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Matkan hinta on 580 €

Hmoittaudu

Katso oman yhdistyksesi ohjelmasivuilta _— Puhelimiq, 35(-)27023 Mennegg;
aljonko yhdistys tukee matkaa. Opostj 642691 ¢
palj yhdisty Postilla feUmayhdjseys,,, i

Hintaan sisaltyy:
* laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking XPRS:Il&
kansipaikoilla
* bussimatkat Tallinna-Pé&rnu-Tallinna
suomenkielisen oppaan kanssa
* majoitus jaetussa kahden hengen huoneessa
(1 hh lisdGmaksu 180 €)
* puolihoitoateriat kylpyldhotellissa (aamiainen ja péivéllinen)
* [dékérintarkastus ja yhteensé 12 kylpyléhoitoa
* kylpylan jérjestdma viihdeohjelma
* saunan ja allasosaston kaytto péivittain aukioloaikoina
* matkatavarahyttien kédyttd laivamatkojen aikana

Matkaohjelma:

Maanantai 17.4.

* Helsingista Tallinnaan klo 10.30 — 13.00 Viking XPRS:II4.

* Laivalla lisamaksusta brunssi ruokajuomineen, 21 €/henkild,
varataan ja maksetaan etukateen.

+ Tallinnan satamasta matka jatkuu kohti Parnua, jonne matkaa
noin 130 km.

» Saapuminen Parnuun ja Tervis Spahan, majoittuminen ja paivallinen.

Tiistai 18.4. - perjantai 21.4.
« Buffetaamiainen ja buffetpaivallinen paivittain.
* Kylpylahoitoja paivittain.

Lauantai 22.4.

* Buffetaamiaisen jalkeen lahdetaan Tallinnaan
» Satamassa jaa ostosaikaa.

* Viking XPRS lahtee Tallinnasta klo 17.00 ja Helsinkiin saavutaan klo 19.30.

* Laivalla lisdmaksusta bistrobuffet ruokajuomineen, 30 €/henkild, varataan ja maksetaan etukateen.

Pé&rnun on Viron Kylpylékohteista monipuolisin ja perinteisin, ja Tervis Spa yksi Parnun moni-
puolisimmista. Kylpyldn vapaa-ajankeskuksessa on 25-metrinen uima-allas, lastenallas, japani-
lainen allas, poreallas, vesiliikunta-allas seké erilaisia saunoja. Keskuksessa on myds kuntosali,
kauneushoitola seké lilkuntasali. Kylpylasséa toimii oma ruokala, seké kahvila/baarit. Muita palveluja
mm. poytédtennis, hammaslaéakari, elintarvikemyyntipiste,
kirjasto, kokoustilat, seurustelutilat. Kylpyldssé on hissit.

Huoneissa on suihku, wc, puhelin, viiledkaappi, tv. Erilliset
vuoteet, laminaattilattia. Useimmissa huoneissa parveke.
Kaikki huoneet ovat savuttomia allergiahuoneita.

Kylpyléhotelli ei ole t&ysin esteetén, vaikka suuressa osassa
pystyykin liikkumaan pyérétuolilla. Altaaseen ei ole erillista
luiskaa.

n .
@a@gmy,;i1. com!




HELSINGIN REUMAYHDISTYS KOKOAA VAPAAEHTOISIA

Syksylli asetuimme uusiin tiloihin
Malmilla. Kuulemani mukaan tilat on
koettu kodikkaiksi. Ongelmana on

ollut, ettd osa remonteista on viivistynyt
huomattavasti luvatusta ja kiinteiston-
huollossakin on ollut parantamisen varaa.
Niistd olemme aktiivisesti yhteydessi
vuokranantajaan. Syyskokouksen pditok-
sen mukaisesti saatamme my0s harkita
omaa toimitilaa.

Retket ja monet tapahtumat ovat
olleet suosittuja. On kuitenkin huomattu,
ettd puolipdiviisen tyontekijin tunnit
eivit tahdo riittdd, jos pitdd osallistua

moniin retkiinkin. Hallitukseen kuu-
luvilla jasenilld taas on jo hallitushom-
missa paljon tekemisti. Jos voisit ajatella
esimerkiksi joskus ehkd vetdvasi mu-
seo- ja muun retken tai kenties auttavasi
tilaisuuksien jirjestelyissd tai muissa
hommissa oman kiinnostuksesi mukai-
sesti, ilmoita tdstd yhdistyssihteerillemme
Lauralle toimistoon. Ilmoittautuminen

ei sido mihinkdin, ja omasta toiminnasta
voi pddttdd tapauskohtaisesti. Ja esimer-
kiksi retken vetdjd saa toki vaivanpalkaksi
oman retkensi maksutta.

HYVINVOINTIA 2023

Vuosi 2022 meni nopeasti kriisien
saattelemana. Selviydyttyimme koronasta
Veniji hyokkisi naapurissamme Uk-
rainaan. Tdmin seurauksena inflaatio ja
korot lahtivit nousuun. Ndiden epévar-
muustekijoiden lisiksi timan vuoden
alusta sosiaali- ja terveyspalveluiden tuot-
taminen on siirtynyt hyvinvointialueiden
vastuulle.

Hintojen noustessa olemme halun-
neet pitdd yhdistyksen jisenmaksun
ennallaan, madaltaa kynnysti osallistua
yhdistyksen jdrjestimiin tapahtumiin ja
ryhmaliikunta tunneille. Ryhmiliikuntaa
voi kokeilla maksutta ja ensimmadisen
ryhmin jilkeen seuraaviin ryhmiin voi
osallistua edullisempaan hintaan. My6s
Reumatroppi saa jatkoa ensi vuonna.

Nyt vuoden alusta hyvinvointialueet
ovat aloittaneet toimintansa. Palveluiden
jarjestiminen on siirretty suuremmille
hartioille ja rahoitus siirtyi kunnilta val-
tiolle. Uudistuksessa mielenkiinto liittyy
erityisesti rahoituksen riittivyyteen,
koska rahoitus on siirtynyt kunnilta val-

tiolle. Vantaa-Keravan hyvinvointialueen
timén vuoden budjetti on 57 miljoonaa
alijidmadinen. Miten alijadmai katetaan?
Valtiolta saatavalla lisirahoituksella ja
hyvinvointialueen talous tulee olla kah-
den vuoden sisilld tasapainossa alueiden
aloittamisesta. Verrattuna vanhaan aikaan
kunta sai itse pddttdd kuinka paljon kun-
nan budjetista kiytetddn sotepalveluihin,
tarvittaessa kunta pystyi omilla paatok-
sillddn ottamaan velkaa ja muuttamaan
verodyria.

Meidin sotepalveluiden kiyttdjien
nikokulmasta tirkeintd on taata palve-
luiden saatavuus, pitdd huoli henkil6ston
saatavuudesta ja
henkil6ston pitovoi-
masta.

Matti Virkkunen

puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys

Muutenkin ideat yhdistyksen
toimintamuodoiksi ovat aina tervetul-
leita, samoin kuin my6s kokemukset
ja nikemykset vaikutustyoti ajatellen.
Vaikutustydlle on tarvetta, lihes kaikki
pitkdaikaissairaita koskevat jarjestelmat
ovat muutoksessa palveluista toimeentu-
loturvaan.
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Toivotan hyvii talvea ja kevittd
ndind vaikeina aikoina ja kaikki uudetkin
jasenet liampimisti tervetulleiksi mukaan
yhdistyksen toimintaan!

Mikko Remes
puheenjohtaja Helsingin
Reumayhdistys
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TACK FOR EN GIVANDETID

»

Dags att ta nya tag!” var rubriken
pa min ordférandespalt i senaste Luu-
valo — nu dr det dags for vir forening att
vilkomna en ny ordférande och for min
del att sdga "tack for mig” efter ett kvarts-
sekel som ordférande. Jag fortsitter dock
att arbeta f6r féreningen som styrelse-
medlem. I vir nya ordférande, Viveka
Hagmark, fir Féreningen en kunnig och
engagerad ledare med breda samhills-
kontakter. Som styrelsemedlem ser jag
fram emot att fi samarbeta med Viveka!

Da jag pa hostmoétet ar 1997 valdes
till ordf6rande var féreningen helt okind
f6r mig. Jag hade nyss flyttat tillbaka till
Helsingfors efter att i sex ar arbetat som
socialattaché vid Finlands ambassad i
Stockholm. Nigra av mina vinner som
var medlemmar i féreningen uppmanade
mig komma med pa hostmotet. Efter sex
ars bortavaro och som nybliven pensionir
tyckte jag att det var ett bra sitt att knyta
nya kontakter och fi nya intressen sa jag
gav mig i vig till Stora Robertsgatan.
Helt 6verraskande féreslogs jag under
motets ging till ordférande. Den tidigare
ordforanden stillde av hilsoskil inte upp
for aterval. Sa fick jag di verkligen nya
kontakter och ett nytt intresse!

Den forsta tiden som ordforande
hade jag mycket att ldra. Till all lycka
var flera av medlemmarna i styrelsen vil
insatta i féreningens verksamhet efter att
i manga 4r ha verkat i styrelsen.

Under de ar som gitt har mycket
hint bide i samhillet och i féreningen.
Det senaste vad sambhiillet betriffar ar
grundandet av vilfirdsomraden som skall
Overta ansvaret for social- och hilsova-
rden i vart land. Det ir viktigt ocksa for
vér forening att folja med hur reformen
i praktiken kommer att fungera och hur
den enskilda individens behov beaktas.

I féreningen har nya verksamhetsfor-
mer for information, rehabilitering och
social samvaro utvecklats sisom motion-
sdagarna, Spa-resorna till Estland, Reu-
madagen mm. For féreningen dr det nu
av storsta vikt att igen fi medlemmarna
med i verksamheten efter de tunga aren
av restriktioner och isolering pd grund av
coronapandemin.

Tiden som ordférande har varit myc-
ket berikande och gett mig manga positi-
va upplevelser. Jag vill tacka styrelsen och
alla medlemmar fér gott samarbete och
aktivt engagemang
under de ir som
gitt och 6nskar
vér nya ordférande
vilkommen i var

krets!

Gunvor Brettschneider
Ordfoérande

Helsingfors Svenska Reumaf6rening

ON KIITOKSEN AIKA

Espoon Reumayhdistykselle, kuten
monille muillekin, vuosi 2022 oli kuin
uusi alku, kun padsimme vihdoin ko-
koontumaan ja tapaamaan toisiamme.
Koronavuodet opettivat miten tirkedtd
on toisen ihmisen nakeminen, fyysinen
ldhelld olo, yhteinen kokeminen. Meille
tirkeitd kohtaamisia jarjestyi mm Reu-
matropin parissa kotimuseossa, syysleh-
tien haravoimisessa, luonnon ihmeiden
etsiskelyssd, lempikirjojen parissa ja
joulukorttien arkastelussa. Siitd kiitok-
set troppaajillemme Katille ja Pirjolle.
Kiitos my®s fibroryhmai aktiivisesti
vetineelle Lenalle.

Syksyn kohokohtiin kuului myds
lihialueen yhdistysten tapaaminen 18.11.
Auroran kappelissa. Ohjelmassa oli
ddnimaljarentoutusta, reumnatroppia ja
tutustumista toisiimme ruoka- ja kahvi-
tauoilla. Iloksemme 40 henked kuudesta
eri yhdistyksesti oli noudattanut kut-
suamme. Kiitos jirjestdjille ja eménnille
sekd erityisesti Dora Muzikille dinimal-
jarentoutuksesta ja Reumaliiton Jenni
Karvoselle troppaamisesta!

Yhdistykseemme on saatu uusia
aktiivisia jasenid, my6s hallitukseen.
Uusista jasenistimme yllittdvin moni on
ilmoittanut KIL'TA-rekisteriin olevansa
kiinnostunut vapaachtoistyosti ja jopa
hallitustyoskentelystd. Vuoden verran
hallituksessa toiminut Sauli Nurmi siir-
tyy nyt yhdistyssihteeriksi ja toimiston-
hoitajaksi, onnittelut hinelle. Kiitimme
limpimasti pitkdaikaista toimistonhoita-
jaamme Anne Vikkulaa ja toivotamme
hinelle onnea seuraavaan eliminvaihee-
seen.

Kiitos myos pddtoimittaja Jyrki
Laaksolle, Matka-Agenteille ja Viking
Linelle onnistuneesta Luuvalo-risteilysta.
Samoin Reumaliitolle syys-
kuussa Vierumielld jirjestetyis-
td liittopéivisti. Kiitos Tarja
Pajuselle potilasturvallisuuteen
liittyvistd luennosta syyskoko-
uksemme yhteydessi (kts. juttu
tissd lehdessi).

TACKENS TID

Fér Esbo Reumaforening, liksom

f6r manga andra, ar 2022 var som en

ny start ndr vi dntligen fick samlas och
triffa varandra. Korona éren lirde oss
hur viktigt det 4r att se andra ménskor.
Den fysiska nirvaron och gemensamma
upplevelser. For oss viktiga samman-
komster var bl.a med Reumatroppi, som
besokte ett hembygdsmuseum, krattande
av hostlov, att leta efter naturens under-
verk av olika slag. Liksom att beritta om
ens egna favoritbocker, eller att pyssla jul-
kort. Vi tackar Kati och Pirjo f6r detta.
Tack ocksa till Lena som aktivt dragit
fibro kamratstédgruppen.

Till hostens hojdpunkter horde ocksa
triffen med niromridens fo-
reningar den 18.11, som holls
i Aurora Kapell i Triskinda. I
programmet ingick tex avslap-
pning med olika slagverk, Reu-
matroppi med utevistelse, och si
bekantade vi oss med varandra
under lunchen samt kaffepausen.

Kiitos kaikille hyvisti ) Till var glidje hade 40 perso-

e . Paula Péntynen A ; .
yhteistyostd ja Hyvid Paula Pontynen, puheenjohtaja 1T fran sex olika féreningar
Uuutta Vuotta 2023! Espoon Reumayhdsitys tackat ja till var inbjudan.

Ordférande i Esbo Reumaféreing

Tack till alla virdinnor, Dora Muzik
med sina slagverk och Jenni Karvonen
for “tropping”.

Var forening har fatt nya aktiva
medlemmar, ocksd med i styrelsen.
Forvanansvirt ménga har meddelat i
KILTA-registret sej vara intresserade av
frivilligarbete, t.0.m av att jobba i styrel-
sen. Sauli Nurmi som sitter i styrelsen,
kommer nu att jobba som var férenings-
sekreterare och byrisekreterare, vi 6nskar
lycka till. Och virt varmaste tack ocksa
till Anne Vikkula, som varit vir byra-
sekreterare 1 minga ér. Vi 6nskar henne
lycka till i ett nytt skede i livet.

Tack ocksa till chefredaktoren Jyrki
Laakso, Matka-Agentit och Viking Line
f6r en lyckad Luuvalo-kryssning. Liksom
till Reumaforbundet, som ordnade
forbundsdagar i september pa Vieru-
miki. Tack Tarja Pajunen, som holl oss
ett féredrag om patientsikerhetsfrigor i
samband med vart Hostmote.

(se tidningen)

Tack till alla fél; ett gott samarbete
och ett Gott Nytt Ar 2023!
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Viitisenkymmentdi matkazlusta kiinnostunutta Luuvalon lukijaa tuli saamaan tietoa ja viihtymdin ensimmdiselle lukijamatkallemme.

I okakuun lopussa yhdistysten viki
kokoontui Viking XPRS:1le

saamaan tietoa ja vithtymiin risteilylld.
Risteilyn alussa Luuvalon pddtoimittaja
esittdytyi ja esitteli mukana olleet lehden
toimituskunnan jisenet. Saimme kuulla
Matka-Agenttien ja Viking Linen vihjei-
td etenkin esteettémiin matkustamiseen
liittyen. Vield ennen ruokailua ja muuta
vithdeohjelmaa kokenut matkaaja Liisa
Vatanen kertoi kokemuksistaan.

Poimintoja risteilylld pidetyisti esityksistd:

Matka-Agentit, Ilse Samuelsson

Matkapakettilain mukaan matkanjirjes-
tdjidn kerrottava mm. matkan toteutumi-
sen edellyttimi minimiosanottajamiiri
ja se, sopiiko matka liikuntarajoittei-
sille. Liikuntarajoitteisille soveltumaton
tarkoittaa, ettd matkalla ei ole esteetonti
hotellia eikd esteettomii kuljetuksia, ja
mahdollisilla retkilld kivellddn ainakin
jonkin verran. Vanhoissa kaupungeissa

bussikierrokset voivat olla jopa mah-
dottomia, bussilla ei paise kaikkien
kohteiden liheisyyteen tai edes hotellin
eteen. Liikuntarajoitteisten asiakkaiden
kohdalla esimerkiksi hotellin sijainti seki
palvelut huomioidaan jo matkan suunnit-
telu- ja varausvaiheessa.

Matkanjirjestdjin on muistutettava
matkavakuutuksesta matkaa varattaessa
(esim. matkavahvistuksessa). Matkanjir-
jestidjd ei kuitenkaan voi velvoittaa ketdan
ottamaan vakuutusta, eikd myoskddn
tarkistaa, onko asiakkaalla tarvittavat va-
kuutukset. Asia on jokaisen matkustajan
oman harkinnan varassa ja vastuulla. Va-
kuutus kannattaa ottaa heti matkavarauk-
sen jilkeen tai kun varausmaksu makse-
taan: silloin se kattaa mahdolliset ennen
matkaa tapahtuvat, sairastumisen tms.
vuoksi tapahtuvat peruutukset. Kannattaa
my6s huomioida, ettid lidkirintodistus ei
endi vaikuta peruutuskuluihin!

Kun lihdetdin esteettomaille matkalle,
on tirkedd huomioida apuvilineet ja
avustustarve. Jo varausvaiheessa on
ilmoitettava tiedot pydrituolista ja muista
mahdollisista apuvilineistd sekd avus-
tustarpeesta. Kuljetusyhtiot tarvitsevat
ennakkoon seuraavat tiedot pyérituolia
kayttavistd matkustajista ja heidin
pyorituoleistaan:
* manuaalinen vai

sahkokayttoinen pyorituoli
* sihkopyorituolin virtalihde

(kuiva- vai mirkaakku)
* onko pydrituoli kokoon taitettava
* mitat kokoon taitettuna

(pituus (cm) x leveys (cm) x korkeus (cm)

sekd paino (kg).
Viking Line, Christina R6nnman
Viking Line tarjoaa Reumaliiton jisenil-

le erikoishinnat, jotka 16ytyvit sivulta
www.vikingline.fi/edut/reumaliitto.

Vuosi 2023 on juhlavuosi Tukholmassa.
Se on Kuninkaanlinnan 500-vuotisjuh-
lavuosi, joten nahtdvii riittdd. Juhlavuo-
den kalenteri Kuninkaanlinnan sivuilla
pdivittyy koko ajan:

www.kungligaslotten.se/kalendarium.

Muitakin juhlia riittdd: Kuninkaallinen
ooppera tayttdd 250 vuotta ja kaupungin-
talo 100 vuotta.

Sunnuntaista keskiviikkoon lahtevilld
1ahdoilld on saatavilla seniorihinnat,
esimerkiksi Tukholmaan neljin hengen
hytti merindkdalalla 54 euroa.

Viking Glory ja Grace tekevit Turusta
risteilyji. Senioreille on edulliset hinnat
maanantain ja tiistain risteilyilld.

Piknik-risteily vaikka yhdistyksen
kokouksen merkeissi klo 14.15-20.00.
Risteilylld on tarjolla napostelubuffet
kokoustilassa sekd hulppea Viking Buffet.

Péikaupunkiseudun reumayhdistykset 21.10.2022

s ||

o

Matka-Agenttien llse Samuelsson ja Viking Linen Christina Ronnman antoivat hyvdid tiefoa ja arvokkaita vinkkejd risteilyistd ja muuten matkoista kiinnostuneille.



Matka-Agenttien
tarjontaa 2023:

Vuonna 2023 ovat edelleen tarjolla
esteettomit lomamatkojen kesto-
suosikit Teneriffa, Kreeta ja Toscana.
Tulossa on my6s Luuvalo-lehden
lukijoiden oma matka Toscanaan
syyskuussa.

Uutuuksina ovat tulossa mm.
Dekkarielimykset Englannissa mm.
Poirotin ja Marplen jiljilld. Uutta on
my6s Elimaniloa Irlannissa. Dubli-
nin ja ldhiympiriston matka soveltuu
lievisti liikuntarajoitteisille, mutta ei

pyorituolilla liikkuville.

Monien kaipaamat Norjan vuonoris-
teilyt jatkuvat, nyt suoraan Helsin-
gistd loistoristeilijélld palveluista

ja tdysihoidosta nauttien. Kahden
viikon risteily soveltuu lievisti
litkuntarajoitteisille, mutta pydratuo-
lilla liikkuville ei ole lisiretkimahdol-
lisuuksia kohteissa.

Viking Linen
tarjontaa 2023:

Hulvaton musiikkikomedia Pari-
suhdepelejd vuorokauden risteilylld
Turusta tammikuussa.

Hyvinvointiristeily Viking Glorylld
28.1. ja hyvinvointi-péiviristeily
Tallinnan 22.4.

Flame Jazz Cruise 10.2.

Tulossa viini-, shampanja- ja whis-
kyristeilyja.
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«HALUAISITKO SINA TAMAN
DIAGNOOSIN?»

OsalV

ELAKE EVATAAN - AINAKIN ALUKSI

KertaUS: Reunainen sai monien vuosien ja vaiheiden jilkeen kummallisen diagnoosin,

josta kukaan ei tuntunut tietdvin mitdin, paitsi Heinolan Reumasairaala.

Heinolan Reumasairaalan fibromyalgian sopeutumisvalmennuksessa saatu monipuolinen tieto
ei lisinnyt tuskaa vaan piinvastoin. Oli helpottavaa kun tunsi muitakin samanlaisista ongelmis-
ta kirsivid. Jaettu ilo on kaksinkertainen, mutta jaettu suru-kipu-tuska vain puolikas entises-
tadn. Uudet ystivyydeet toivat myds uusia harrastuksia, kuten kirjallisuudopintoja Jyviskylin
yliopiston Kuopion kesiyliopistossa talven viikonloppuina jirjestetyt kirjoittamisen ja erityi-
sesti draaman opintosuoritukset. Niitd seurasivat Himeen Kesiyliopiston Pentinkulma-piivit
ja kirjoittajakurssit Santtoriinin poluilla. Tiukkojen tydviikkojen ja kuukausien vastapainoksi
tietenkin.

Istumaty6 — istumaharrastus — matkaty6 — matkaharrastus. Istuminen toimistossa, autosa,
junassa, lentokentilld, lentokoneissa, kokouksissa, illallisilla, luennolla. Istumalihakset siind
visyisivit terveiltikin. Kivut ja krampit siis palasivat entistd ehoimpina. Visytti kuin Virtasta
toimistolla ja kotona. Mieleen palautuivat Heinolan sosiaalitddin ohjeet osatyokyvyttomyy-
selikkeesta.

Varsinaiseen elikeikiin oli vield yli kymmenen vuotta, vaikka elikesditiotid olin perustamassa ja
)
johtamassakin. Siispi elikehakemuksen papereita sorvaamaan. Omatoimisuus siindkin kostau-

tui, kun ensimmdinen yritys palasi bumerangina ja evittyni.

«Millaisen tyonantajan lausunnon sini sithen elikehakemukseen laitoit?»
kysyi esimieheni.

Jatkoa seuraa ehka...

LUUVALO 5

NORJAN VUONOILLE - SUORAAN HELSINGISTA RISTEILLEN
25.5.-8.6. ® alk. 1.527,- | 20.7.-3.8. ® alk. 1.717,- (to-to, 14 y6ta)

IHANA KEVAINEN KREETA
9.-16.5. ® alk. 1.499,-

Malemen kyla on mainio paikka
esteettémaan lomailuun: maasto
on tasaista, ja rannalle sekad mereen
uimaan paasee myds pyoératuolilla.
Lahella on myés Hanian kaupunki,
Kreetan sykkiva sydan!

Matkalla retki Haniaan, seka kreikkalaista
tunnelmaa hotellin teemailloissa.
Puolihoitoateriat, esteeton hotelli Eria Resort.
Mukana suomalainen matkanjohtaja.

Viime kesan suosikkiristeilyt jatkuvat: MSC-varustamo palaa jalleen Itamerelle
ja seilaa suoraan Helsingista kahden viikon mittaisilla risteilyilla
maailman kauneimmalle rannikolle Norjaan.

Mukana suomalainen matkanjohtaja, taysihoitoateriat laivalla.

HUOM! Lisaretket maissa eivat sovellu pyoratuolia kayttaville.

OMATOIMIMATKALLE - minne vain, milloin vain!

Onko sinun toivekohteesi Barcelona, Berliini, Curacao, Dublin, Espanjan aurinkorannikko,
Gran Canaria, Ljubljana, Nizza, Wien... vai joku muu? Pyyda tarjous!

matka-agentit.fi - myynti@matka-agentit.fi
puh. 09 2510 2080
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Hanna Huttunen seI tt|

H anna Huttunen saapuu haas-
tatteluun silminndihden
raikkaana ja energisend.

Hannaa haastatteli Pirjo Jokela.

Hanna kirsi kovista kivuista ja visymyk-
sestd murrosidstd lahtien. Pahimmillaan
kivut olivat niin kovia, ettei pystynyt edes
koskettamaan kisivarsiaan. Aamut meni-
vit keritessd voimia, jotta pystyi kdymédin
kaupassa tai viemissd roskat ja loppupdivi
meni levitessi.

Hannan kivut ovat poistuneet ja hin
arvioi, ettd jos hintd nyt tutkittaisiin,
ei hin edes saisi fibromyalgiadiagnoo-
sia. Hin ei sitd kaipaa, mutta jos lipsuu
ruokavaliosta tai valvoo muutamana yoni
liian pitkddn niin kylld elimisté muistuttaa
fibromyalgiasta. Hanna on huomannut,
ettd hinelle pahinta on tirkkelys -varsin-
kin gluteeni ja peruna ja jos niissi lipsuu,
niin nivelissid tuntuu. Perunat Hanna
korvaakin kasviksilla ja tekee itselleen
manteli- ja siemenpohjaisia viljattomia
leipid. Pastan ystiville Hanna suosittelee
papu- tai kikhernepastaa. Riisin kiytto
kohtuudella kasviksiin yhdistettynd voi
sopia osalle fibromyalgiasta kirsiville, tdssi
on kuitenkin ruuansulatukseen liittyvid
henkil6kohtaisia eroja.

Hannalla meni ruuansulatus niin pa-
haan kuntoon, ettd alkuun hin ei sietinyt
mitddn tirkkelystd, ei edes gluteenittomia
viljoja. Vaikka fibromyalgia ei ole varsinai-
sesti tulehduksellinen sairaus, niin taustal-
la on kuitenkin matala-asteinen tulehdus
elimistossd. Fibromyaligiaan liittyy usein
se, ettd suoliston bakteerikanta ei ole ihan
kunnossa ja epiterve bakteerifloora syn-

Italian vehrea Toscana tarjoaa upeita maisemia, taidetta, suuria makunautintoja ja historiaa. Tama taiteen ja viinin mekka katkee
sisadansa lukuisia tarinoita, pienia kylia ja vaihtelevia maisemia. Toscanan alue on niin ikdan tunnettu viinintuotannostaan, ja rypale-
rivistot ulottuvatkin silmankantamattomiin. Matkalla tutustut ihanaan Firenzeen ja kaltevasta tornistaan tunnettuun Pisaan.

Hanna Fuengirolan kulttuurimaisemissa. Takana Rooman valtakunnan aikaisen kala-
suolaamon seki kylpylin argeologiset kaivaukset

nyttdd myrkyllisid aineita, jotka padsevit
verenkiertoon, jumiutuvat kudoksiin ja
aiheuttavat kipua.

Hanna kertoo olleensa toipumisen
alkutaipaleella katkera lidkireille, jotka
sanoivat, ettd "timin kanssa elit loppueld-
misi”. Miksi edelld kipuihin vaikuttavia
asioita ei avattu, miksi ei kerrottu ruokava-
lion vaikutuksesta.

Hannalle kidnne tapahtui, kun hin
hakeutui iho-ongelmien takia ravintoon
perehtyneen ldikirin vastaanotolle. Lid-
kiiri totesi Hannalla olevan mahdollisesti
bakteerien epépainotila suolistossa. Tami
vahvistui my6s laboratoriokokeissa. Hanna
sai ruokavalio-ohjeet, oikean lddkityksen ja
sitd tukevan ravintolisdpaketin. Iho-ongel-
mat motivoivat Hannaa ruokavaliossa, silli
hin halusi takaisin kauniin, silein ihon,
joka oli tuolloin hilseillyt vereslihalle asti.

Suoliston bakteerikantaan vaikuttava
ladkitys ja ruokavalion muutokset alkoivat

vaikuttaa jo kuukaudessa ja huomattava
muutos my6s kiputiloihin tuli muuta-
massa kuukaudessa.

Hanna kertoo kansantajuisesti mihin
kaikki perustuu.
Suoliston hermosto, toiset aivot.

Vagushermo, jota kiertdjahermoksikin
kutsutaan, on ihmisen pisin hermo ja
yltdd suolistosta aivoihin asti. Suolis-
tossa on yli sata miljoonaa hermosolua.

Niiden hermosolujen avulla kulkee viesti,

kun olemme nilkiisid tai kun olemme
tdynnd. Ndmi suoliston hermosolut
vilittdvit my6s mielihyvid, kun sydmme
ruokaa josta piddimme.

Onneksemme ndmi solut uusiutuvat
kaiken aikaa -kaikkialla koko kehossa.
Vuoden pidisti vanhoja soluja on vain
noin 10 % jéljelld. Jos suolistossa ovat
pdisseet valtaan vidrinlaiset hiivat ja

Lukijamatka aurinkoiseen

Toscanaan so.s.-7.40.202s §

patogeenit bakteerit, jotka kéyttavit ra-
vinnokseen huonosti sulanutta tirkkelys-
td ja sokereita, ne haluavat pysyi vallassa
ja saavat meidit haluamaan mielihyvai
tuottavaa moss6d. Kun vaihdamme
ruokavalion terveelliseksi niin alamme
ruokkia toisenlaista bakteerikantaa ja jo
kuukaudessa huomaamme eroja, suolis-
tossa tapahtuu vallankumous.

Muutos ruokatottumuksissamme
on iso haaste. Hanna kuvailee haastetta
AA kerhoa vastavaksi. Titd haastetta ei
tule katsoa lilan pitkilld perspektiivilla.
Tinddn ruokin itsedni hyvin ja teen fiksut
valinnat -askel kerrallaan. Pdivd pdivaltd
voin paremmin.

Hanna kertoo, ettei hinen ole tarvin-
nut tinkid ruokailun laadusta. Ravintolat
tekevit mielellddn lihan tai kalan rinnalle
kauniin ja maukkaan salaatin tai muut
kasvislisukkeet. Hanna on myds kehitti-
nyt uusia leiparesepteji.

Hanna kehotta kantamaan késilau-
kussa palan tummaa suklaata ja saksan-
pahkingiti, jotka sopivat pikkunilkiin
tai vaikka kahvin kaveriksi pieniksi
herkkupaloiksi.

Kuntoutumisensa jilkeen Hanna
valmistui diplomiravintoneuvojaksi vuon-
na 2010 ja diplomiravintoterapeutiksi
vuonna 2011. Hanna tekee yksilollistd
ravintoneuvontaa ja koulutuksia niin
etind kuin perinteiselld vastaanotolla
seki yksityishenkiléille kuin yrityksillekin
www.ravintopolku.fi. Hanna on myos
kirjoittanut kaksi tietokirjaa; Kivuton -
opas toipumiseen (BasamBooks 2020)
ja Kiputus - Fibromyalgiasta vapauteen
(Atar 2016).

Lucignano on viehattava, pieni kyla Toscanan sydamessa. Matkaa Firenzeen on noin 110 km, Pisaan noin 175 km ja Roomaan noin
210 km. Ainutlaatuinen esteeton hotelli | Girasoli sijaitsee keskella lumoavaa maaseutua, Lucignanon historiallisen kylan vieressa.
Alue vie helposti sydamen ja tarjoaa upeat puitteet rentouttavalle lomalle. Taalla uit uima-altaassa keskella huikeita maisemia, nau-
tit ravintolassa laadukkaita toscanalaisen keittion herkkuja seka viineja ja lomailet lampiman Toscanan syysauringon alla.

Lampimésti tervetuloa mukaan Luuvalon lukijamatkalle!

Hintaan 1699 €/hlo sisaltyy:

* Finnairin reittilennot Helsinki-Rooma-Helsinki veroineen

* matkatavarat 23 kg/hlo

* lentokenttakuljetukset kohteessa

* majoitus 7 vrk | Girasolissa jaetussa kahden hengen huoneessa
* puolihoito (aamiainen ja illallinen)

* Firenzen ja Pisan retket esteettomalla bussilla

* Tuomiokirkon ja kastekappelin sisdaanpaasymaksut Pisassa

* viininmaistajaiset hotellin laheisyydessa sijaitsevalla viinitilalla
* suomenkielisen matkanjohtajan palvelut

* Luuvalon edustaja matkalla mukana

Lisamaksusta:

* yhden hengen huonelisa 150 €/hl6
* liityntalennot (Finnair) muualta Suomesta
* etukateen varatut istumapaikat Finnairin lennoille

* apuvalinevuokraus kohteessa

Matkan tiedustelut ja varaukset myynti@metka-agentit.fl, puh. 09 2590 2080

Vastuullinen matkanjirjestiji Elimys Travel & Events Oy/ Matka-Agentit. Matkalla noudatetaan Yleisii Matkapakettichtoja seki matkanjirjestijin erityisehtoja. Matkan toteutuminen edellyttii vihintiin 20 hengen ryhmi.



Reumahoitaja apunasi

Reumabhoitaja on reumasairauksiin perebtynyt asiantuntija,
Joka on tirked jisen reumapotilasta hoitavassa reumatiimissa.
Miti reumabhoitaja tekee ja misti hinet loytia?

R eumahoitaja on sairaanhoitaja
tai terveydenhoitaja, joka tyosken-

telee tavallisimmin reumatautien polik-
linikalla, lastentautien poliklinikalla tai
terveyskeskuksessa. Asiantuntijahoitajana
reumahoitaja on perehtynyt syvillisesti
reumasairauksiin ja sithen liittyviddn lda-
kehoitoon. Reumahoitaja toimii ladkirin
tyoparina, mutta myos moniammatillisen
tyoéryhmin jisenend reuman kokonaisval-
taisessa hoidossa ja kuntoutuksessa.

Lihelli potilasta

Reumahoitaja seuraa varsin itsendisesti
potilaiden vointia ja hoidon toteutumista.
Hoitovastuu siilyy potilaan omalla 144-
karilld. Reumahoitajan tyossd korostuvat
keskeiseni sairauden ja lidketieteellisen
hoidon seuranta, sairauden aktivoitumi-
sen ja hoidon tarpeen arviointi, ldakityk-
sen tehon ja sivuvaikutusten seuranta.
Reumahoitajan keskeinen tehtivi on

potilaan ohjaus ja neuvonta. Potilasoh-
jauksessa kerrotaan reumasairaudesta
ja sen lddkityksesti, eliméntapojen ja
itsehoidon merkityksesti ja sairauden
omaseurannasta. Reumahoitajan ty6ssé
on myos tirkedd sairauden ja sen 1dd-
kityksen tehon seki sivuvaikutusten
arviointi ja seuranta.

Reumahoitaja hoitaa my6s puhelinneu-
vontaa ja -vastaanottoa, jonne potilas voi
ottaa yhteytti kertoakseen voinnin muu-
toksista tai kysyikseen verikoetuloksista
ja laakityksestd. Reumahoitajat pitdvit
itsendisid hoitajavastaanottoja, joissa
voidaan toteuttaa erilaisia toimenpiteitd
kuten muun muassa liikkeiden antoa ja
itsepistettivien lddkkeiden ohjausta sekd
erilaisia testejd.

Léhde:

Reumatalo www.terveyskyla. fi/reumatalo

1/23

Pirjo Murto, sairaanhoitaja

Kuka olet ja miten paidyit
reumahoitajaksi?

Olen Pirjo Murto. Valmistuin sairaanhoi-
tajaksi 1984 ja erikoistuin 1988. Aloitin
uran Kivelin sairaalan reumaosastolla.

kaksi ja Peijaksessa yksi. Vantaalla on
1-2 hoitajaa ja Espoossa tietidkseni yksi
Tapiolassa. Helsingin perusterveyden-
huollossa ei ole yhtiin reumahoitajaal

Miten reumahoitajan

pakeille péisee?

Jos on potilaana meilld, pidsee ajanva-
rauksella. Myds ligkdrin vastaanoton
Jalkeen voi pddsti tapaamaan hoitajaa.

Miki tyossisi on parasta

jamiki ikdvinti?

Parasta on potilaiden kanssa tyoskentely.
Nykyresursseilla valitettavasti tyo on
kiireistd.

Jos saisit padttii,

miten jirjestiisit reuman hoidon?
Iso kysymys! Perusterveydenhuoltoon
pitdisi panostaa.

Missi reumahoitajia on
péikaupunkiseudulla?

Reumabhoitajia on Kolmiosairaalassa kaksi
kokoaikaista ja kaksi puolikasta, Jorvissa

Jarjestolahtoiset

kokemuksen
asiantuntijat ovat

kokemustoimijoita

K okemustoimijat ovat haastavan
eliminkokemuksen omaavia,
pitkdaikaissairaita, vammaisia, vammau-

tuneita henkiloiti tai heidin liheisidin,
jotka vilittivit kokemustietoa.

Kokemustiedon avulla kohti

parempia palveluja
Kokemustoiminnassa pyritddn siihen,
ettd kokemuksellinen tieto otetaan
huomioon seki sosiaali- ja terveyspalve-
luiden suunnittelussa, kehittimisessd ja
toteuttamisessa ettd sosiaali- ja terve-
ysalan ammattilaisten koulutuksessa eri
oppilaitoksissa. Kokemustoimijan tuoma
asiakkaan niakokulma voi olla erittiin
arvokas myos yksityisille organisaatioille,
kuten kuljetus- ja matkailu- tai palve-
lualojen yrityksille.

Kokemustoimijat tuovat palveluja
suunnittelevien ammattilaisten asiakas-
raateihin ja tyéryhmiin uudenlaista tapaa
ajatella ja toteuttaa asioita. Kokemuk-
sellinen tieto tukee ammattihenkil6ston
teoriaosaamista tuomalla kiytdnnon tie-
toa palvelujen suunnitteluun, arviointiin
ja kehittimiseen. Kokemustoimijoiden
arjen asiantuntijuus tarjoaa ammattilaisil-

le ja opiskelijoille mahdollisuuden peilata
teoriatiedon kautta saatua nikcékulmaa
kiytinnon kokemuksiin sairauksista ja
vammoista. Kun ammattilaisten ymmir-
rys ja osaaminen potilaan, vammaisen
ihmisen tai heidén ldheisensd kokemuk-
sesta syvenee, he voivat kiyttid saamaan-
sa tietoa asiakkaiden tarpeiden entistd
parempaan tunnistamiseen ja edelleen
palveluiden ja toiminnan kehittimiseen.
Jokainen kokemustoimija on osaltaan
rakentamassa meille kaikille parempaa
ympirist6d ja yhteiskuntaa.

Iloa arkeen merkityksellisen
toiminnan kautta

Kokemustoimijalle toiminta voi antaa
mahdollisuuden vaikuttaa tirkeisiin
asioihin, onnistumisen iloa, merkityksel-
lisyyttd ja uusia ystivid. Haastavan eld-
mintilanteen kddntdminen voimavaraksi
ja osallisuutta tukevaksi toiminnaksi voi
tarjota uusia nikoaloja elimiin ja tukea
ndin my6s kokemustoimijan hyvinvointia.
Kokemustoimijamme ovat olleet mukana
kehittdmaissi kiypd hoito -suosituksia ja
sairaaloiden palvelupolkuja seki arvioi-
massa luontopolkujen esteettémyytti ja

haavanhoitotuotteita. Kokemustoimijoita
tarvitaan kaikkialla, missi palveluja suun-
nitellaan ja kehitetddn ihmisid varten.
Verkoston jisenjirjestojen yhteensd 700
kokemustoimijan joukossa on sekd nuoria
ettd idkkddmpid ihmisid. Toiminnassam-
me on myos nuoria kokemustoimijoita,
jotka haluavat vaikuttaa itselleen tirkedin
asiaan erityisesti sosiaalisessa mediassa.
Reumaliitto jirjestdd kokemustoimijoi-

den peruskoulutuksia joko itseniisesti tai
yhteistydssi verkoston muiden jarjest6jen
kanssa. Jos olet kiinnostunut kehittdmis-
ja vaikuttamistehtdvistd, otathan yhteytti
Suomen Reumaliittoon.

Jaana Juosila
suunnittelija
Kokemustoimintaverkosto.fi

* Kokemustoimijat tuovat asiakkaan tai potilaan polkua jo lipikiyneen tai siini
liheisend olleen nikokulmaa palvelujen kebittimisen ja arvioinnin tueksi.

* Jokainen kokemustoimija on jonkin Kokemustoimintaverkoston jarjeston jisen.
Kokemustoimijalla on myés aina oman jirjeston tuki kokemustoimijana toimi-

miseen.

* Kokemustoimijalla on aina tebtividinsd koulutus. Kokemustoimijan perus-ja
Jatkokoulutuksiin hakeudutaan verkoston jisenjirjestdjen kautta.

* Kokemustoimija toimii pidasiassa subteessa henkiloibin, joilla ei ole vastaavaa
kokemusta haastavasta elamantilanteesta, vammaisuudesta, vammasta, sairau-

desta tai niissd laheisend olemisesta.

* Kokemustoimijat voivat pitid luentoja, lyhyiti pubeenvuoroja tai alustuksia.
He voivat olla mukana erilaisissa koulutuksissa, keskusteluissa, tyorybmissa,
tyépajoissa, kehittimisessd ja suunnittelussa.
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Asiakas- ja potilasturvallisuuden

mallimaa luodaan yhdessa

A siakas- ja potilasturvallisuudella
tarkoitetaan sosiaali- ja tervey-
denhuollossa toimivien ammattilaisten ja
organisaatioiden periaatteita ja toiminto-
ja, joiden tarkoituksena on varmistaa pal-
velujen ja hoidon turvallisuus sekd suojata
asiakkaita ja potilaita vahingoittumiselta.
Se on sitd, ettd saa oikeaa palvelua, hoitoa
ja hoivaa. Se on oikeaan aikaan ja oikealla
tavalla annettua ja siitd aiheutuu mah-
dollisimman vihin haittaa. Jokainen voi
myJs itse vaikuttaa ja osallistua palvelu-
jen ja hoidon turvalliseen toteutukseen.

Sosiaali- ja terveysministerién
helmikuussa 2022 julkaisema asiakas- ja
potilasturvallisuusstrategia ja toiminta-
suunnitelma vuosille 2022-2026 sitouttaa
sosiaali- ja terveydenhuollon asettamaan
turvallisuuden etusijalle, huolehtimaan
henkiléston osaamisesta ja hyvinvoin-
nista sekd vahvistamaan asiakkaiden ja
potilaiden osallisuutta. Tdssi kansalli-
sessa strategiassa asiakkaan, potilaan ja
liheisten osallisuus ja heiddn kokemuk-
sensa hyddyntiminen kehittdmisessd on
nostettu keskeiseksi teemaksi.

Haitoista aiheutuu Suomessa
vuosittain yli miljardin euron kulut
OECD:n tuoreimpien arvioiden mukaan
terveydenhuollon kustannuksista jopa 13
prosenttia kuluu hoidossa tapahtuneiden
virheiden ja haittojen korjaamiseen. Kun
tama tieto suhteutetaan kustannuksiin
Suomessa, laatupoikkeamat, haitat,
vaaratapahtumat ja viiveet aiheuttavat
Valtiontalouden tarkastusviraston (VITV)
mukaan yli miljardin euron vuosittaiset
kulut. Haitoista noin puolet olisi viltet-
tavissd ennakoimalla ja suojautumalla
riskeilti.

Asiakkaan ja potilaan osallisuus
turvallisuuden varmistajana
Osallisuuden edistiminen on sisddn-
rakennettu osa sosiaali- ja terveyden-
huollon toimintakulttuuria. Asiakkaiden
ja potilaiden sekd heiddn liheistensd osal-
lisuuden edellytyksistd huolehtiminen
tulee olla osa jokaisen sote-ammattilaisen
arkipdivaa.

Asiakkaat ja potilaat ovat usein oman
tilanteensa asiantuntijoita ja kumppa-
neita omissa palveluissaan ja hoidossaan.
Myés liheisten osallisuus sekd heididn
antamansa tieto ja tuki ovat merkityk-
sellisid. Tiedon, ohjauksen ja neuvonnan
antaminen riittavasti, ymmarrettavisti ja
monimuotoisesti on edellytys sille, etti
voi osallistua ja olla tasavertainen toimija
omassa hoidossaan ja palveluissaan. Se
edellyttid myo6s kannustusta ja rohkaisua
ammattilaiselta kertoa oireistaan, toi-
veistaan ja huolistaan sekd muista mieltd
askarruttavista asioista tai huomaamis-
taan epikohdista. Luottamuksellinen ja
arvostava suhde ammattilaisen kanssa
edistdi osallisuutta itsedadn koskevaan
piitoksentekoon ja lisdd kyvykkyyttd ja
hyvinvointia arjessa sairauden kanssa.

Hyvinvointialueiden kannattaa seura-
ta osallisuuden toteutumista esimerkiksi
sisdllyttamalld se johdon raportointiin.
Osallisuuden vahvistumista tulee tukea
tydnantajien jirjestimilld tdydennyskou-
lutuksella.

Palveluiden kiyttijien kokemukset ja
palaute ovat tirkeitid

Sosiaali- ja terveydenhuollon jirjestelmi
on olemassa vain asiakkaita ja potilaita
varten eika jirjestelmilld ole itseisarvoa.
Toiminnan pddmairi on taata asiakkai-
den seki potilaiden turvallinen ja laadu-
kas hoito ja palvelu. Turvallisuus syntyy
yhteistyossi asiakkaiden ja potilaiden
seka heidan liheistensd kanssa.

Palveluiden kiyttdjilld on usein
ammattilaisia kokonaisvaltaisempi kuva
eri palveluyksikoiden yhteistyosti ja
yhteensovittamisen haasteista. Heidin
kokemuksensa paljastavat ne tilanteet,
jotka aiheuttavat turvattomuuden tai
epitietoisuuden tunnetta.

Asiakkailta, potilailta ja ldheisiltd
saatava tieto seki heidin osallistumisensa
asiakas- ja potilasraadeissa ja -paneeleissa
on arvokasta. Myo6s vaaratapahtumail-
moitukset ja niissi esiin tuodut kehitti-
misehdotukset ovat tirkeita tietoldhteita.
Asiakkaiden ja potilaiden mahdollisuutta
ilmoittaa kokemuksistaan tulee vahvistaa.
Ilmoitusten tuottamaa tietoa kannattaa
jarjestelmallisesti hyddyntdd turvallisuut-
ta ja laatua kehitettdessi.

Systemaattinen sekd helposti toteu-
tettava ja avoin palautteen ja kehittdmi-
sehdotusten kerddminen ja hyédyntimi-
nen ovat keinoja, joilla potilaat ja heidin
liheisensi voidaan entistd paremmin
ottaa mukaan toiminnan laadun ja tur-
vallisuuden varmistamiseen.

Turvallinen lidikehoito syntyy yhdessi
Meisti jokainen voi varmistaa turvallista
lidkehoitoa esimerkiksi ylldpitimalla
ajantasaista listaa omasta lddkehoidos-
ta. Ladkityslistaan tulee kirjata tieto
kaikista ladkkeistd, myds ilman reseptid
kaytetyistd ldakkeistd, itsehoitolddkkeistd
sekd rohdos- ja ravintolisdvalmisteis-
ta. Kirjatessa tietoja apuna voi kiyttdd
lidkepakkauksia. Myds ajantasainen tieto
sairauksista, allergioista turvaa hoitoa.
Ajantasaisen lddkityslistan avulla
terveydenhuollon ammattilainen saa
todellisen kokonaiskuvan liikehoidosta
ja pystyy sen tiedon avulla selventdmain
mm. mitd yhteisvaikutuksia tai sivuvai-
kutuksia liakkeista mahdollisesti on tai
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miten kéytetyt rohdos- ja ravintovalmis-
teet saattavat haitata muun lidkehoidon
onnistumista. Yllipitdmaill lddkityslistaa
ja pyytimilld ammattilaista kdymdin
lista my6s sddnnollisesti lapi varmistetaan
osaltaan ajantasainen ja oikea tieto. Lad-
kityslistan voi tehdd, vaikka ruutupape-
rilla, pyytdd apteekista tai ammattilaiselta
hoitoyksikossid kiydessi. Liikehoidon
onnistumisen tarkistuslista LOTTA on
hyva kysymyslistaus, jonka avulla voi

arvioida omaa liikehoitoa.

Ossallisuus tunnistamiseen
sosiaali- ja terveyspalveluissa
Tunnistamisella tarkoitetaan niitd keino-
ja, joilla varmistetaan, ettd oikea henkilo
saa oikean hoidon, hoivan tai palvelun.
Oikea tunnistaminen on yksil6llisen,
turvallisen ja hyvin palvelun ja hoidon
perusta seki olennainen osa asiakas- ja
potilasturvallisuutta. Sosiaali- ja terve-
ydenhuollon ammattilaisen tehtdvini
on tunnistaa asiakas ja potilas luotetta-
vasti. Lisdksi ammattilaisen vastuulla on
osallistaa sosiaali- ja terveydenhuollon
palvelua kiyttivd tunnistamiseen.
Palvelun kiyttiji on tirked aina
omalta osaltaan ja kykyjensd mukaan
osallistua tunnistamiseen. Tunnistami-
sessa henkilotiedot varmistetaan aina
kahdella tavalla. Se toteutuu kertomal-
la aina itse oma nimi ja syntymaiaika
sekd ndyttdmalld henkildllisyystodistus.
Hoidossa ollessa henkilollisyys voidaan
tarkistaa myds esimerkiksi henkil6tie-
torannekkeesta. Ndin varmistetaan, etti
kyseessd on varmasti oikea henkil6.

Turvallisuus luodaan yhdessi

Tulevien vuosien aikana asiakas- ja
potilasturvallisuustyoti tehddin kansal-
lisesti yhdessi sosiaali- ja terveysminis-
terion strategian ohjaamana. Tukena on
Asiakas- ja potilasturvallisuuskeskuksen
valmistelema ja hyvinvointialueille suun-
nattu toimenpideohjelma. Siind kuvataan
konkreettisesti tehtivit, joiden my6ti
etenemme kohti tavoitetta olla asiakas- ja
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Yhdessa

Turvallisuus on tekoja. \l
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rvallisuuden mallimaa 2026 -
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potilasturvallisuuden mallimaa vuonna

2026.

Asiakas- ja potilasturvallisuusstrategia

sisiltad nelja kirkei:

* kehitimme ja teemme turvallisuusty6td
yhdessd asiakkaiden, potilaiden ja
laheisten kanssa

* huomioimme ammattilaisten
hyvinvoinnin ja turvallisuusosaamisen

* etenemme turvallisuus edelld kaikissa
organisaatiossa

* parannamme olemassa olevia

hyvid kdytint6ja.

Tartutaan toimeen, silld turvallisuus

tehdiin yhdessi.

Tarja Pajunen

erityisasiantuntija

Asiakas- ja potilasturvallisuuskeskus
Pohjanmaan hyvinvointialue
tarja.pajunen@ovph.fi

040 182 0904

Lisitietoa netisti:
asiakasjapotilasturvallisuuskeskus.fi
stm.filasiakas-ja-potilasturvallisuus

www.fimea.fildocments/
160140/762468/Selko-opas+verkkoon
+sivuittain.pdf

Iwww.fimea.fi/documents/160140/762468/Lot-
ta_kyselylomake_FINAL.pdf/2bde1659-10
aa-7f22-2e48-600e22bc0a907t=1579256824363

pakes.pohjanmaanhyvinvointi.filwp-content/
uploads/sites/3/2022/05/kuvaus-tunnistami-
sen-menettelyista.pdf

Visio: Suomi asiakas- ja potilasturvallisuuden mallimaa 2026 — valtamme viltettavissa olevan haitan

Strateginen karki 1
Yhdessa asiakkaiden ja

paotilaiden kanssa

Tavoite 1.1
Lisddmme csallisuutta
turvallisuuden parantamiseksi

Tavoite 1.2
Edistdmme asiakas- ja
potilasturvallisuustyata

samaa tahtia

Tavoite 1.3
Asiakkaiden, potilaiden ja
lahaisten kekemukseat
ohjaavat palveluidemme
kehittdmista

Vahvistamme ja luomme edellytykset kansalliselle ja alueelliselle turvallisuustyolle

Strateginen karki 2
Hyvinvoivat ja osaavat

ammattilaiset

Tavoite 2.1
Varmistamme
turvallisuusosaamisen ja sen
lisaantymisen |api tyduran

Tavorte 2.2
Luomme turvallisuutta
tukemalla ty&hyvinvointia

Tavoite 2.3
Parannamme turvallisuutta
aktivisella johtamisella

Strateginen karki 3
Turvallisuus ensin

kaikissa organisaatioissa

Tavoite 3.1
Avoin ja saatavilla oleva tieto
chjaa toimintaamme ja lisdd
turvallisuutta

Tavoite 3.2
Yarmistamme kaikille
turvalliset etd- ja digipalvelut

Tavoite 3.3
Turvallisuuskultbuur on
toimintamme perusta

Strateginen karki 4
Parannamme oclemassa

olevaa

Tavoite 4.1
Lisaamme ladkehoidon
turvallisuutta yhteisilld
toimintatavaoilla

Tavoite 4.2
Huolehdimme laitteiden ja
tistojarjestalmien kayton
turvallisuudesta

Tavoite 4.3
Yhtendistdmme hyvat
infektiotarjunnan kaytannot



M ediYoga eli lidkinnillinen jooga
on Ruotsissa kehitetty tera-
peuttinen, rauhallinen ja rentouttava
joogamuoto joka sopii kaikille. Sen
juuret ovat klassisessa kundalinijoogassa,
mutta MediYogan perustaja Géran Boll
on soveltanut ja rauhoittanut osia niin,
ettd harjoitukset sopivat my6s ihmisille
joilla on erilaisia rajoitteita. MediYoga
on vuodesta 1995 kehittinyt useita omia
harjoituksia ottaen erityisesti huomioon
nykyajan ihmisten tarpeet.

Punainen lanka MediYogassa on pitkd,
tietoinen syvihengitys. Hengitys yhdiste-
tddn hitaasti tehtyihin liikkeisiin. Joogan
perus on juuri siind, ettd liikkeet tehdddn
tietoisesti oman kehon viesteji kuun-
nellen sekd olemalla ldsnd nykyhetkessd,
tdssd ja nyt.

MediYogasta on tehty useita kliinisid
tutkimuksia eri sairaaloissa Ruotsissa ja
Yhdysvalloissa joissa on pystytty todista-
maan sen positiiviset vaikutukset tervey-
teen ja stressitason laskuun kehossa. Sen
avulla hoidetaan m.m. syddnsairauksia
ja korkeaa verenpainetta, selkivaivo-

ja, tydbuupumusta, stressid, migreenia

ja jannityspddnsirkyd, unettomuutta,
kroonista kipua, neurologisia sairauksia
sekd parannetaan ja ylldpidetddn kehon ja
nivelien liikkuvuutta.

Tuntiin kuuluu syvihengitysharjoituksia,
yksinkertaisia hitaasti tehtdvid liikkeitd
oman toimintakyvyn mukaan, rentoutus
sekd lyhyt meditaatio/hengitysharjoitus.
Liikkeet tehdddn joogamatolla maaten tai
istuen tai tuolilla istuen, riippuen tervey-
dentilasta. Harjoitus kestdd tunnin.

Espoon Reumayhdistyksen Mediyoga to-
teutetaan etind Zoomin kautta tiistaisin
klo 11-12. Mukaan mahtuu osallistujia
my6s muista yhdistyksistd, katso ilmoitus
Espoon aukeamalta.

¢

Heidi Sundquist
MediYoga-ohjaaja
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Kokemuksia MediYogasta

Medijoogasta on tullut tirked

osa minulle ja varmaan monelle
muullekin ryhmdmme jdsenis-

td. Odotamme jo tiistaipdivid,
kun pddsemme rentoutumaan ja
voimme omaa kehoa kuunnellen
unohtaa hetkeksi siryt ja

kivut ja kaiken ympirilld tapahtu-
van hy6rindn.

Olen ollut mukana jo lihes
neljd vuotta ja aiemmin tapasimme
Kauklahden Asu- ja elikeskuksessa,
mutta koronan mydti siirryimme
omiin koteihimme ja kylld se toimii
erittdin hyvin my6s tietokoneen
ruudun kautta. On siind hyvikin
puoli, ettd ei tarvitse sateessa ja
tuiskussa lihtei liikkeelle, vaan voi

levittdd alustan omalle matolle ja
aloittaa alkurentoutuksen kuunnel-
len omaa hengitystdin ja rauhoit-
tua.

My6s niind pdiving, kun on
oikein kivulias tai kankea, voi
saman tehdi tuolilla ja liikkeiden
teko ja rentoutukset onnistuvat
hyvin. Tunnin jilkeen on ihana
tunne siité, ettd litkkeiden pehmeys
ja rentouttava musiikki ja Heidin
ohjaus on antanut raukeuden, mut-
ta myos uutta virtaa paivittdiseen
tekemiseen. Suosittelen kaikille
kokeilua ja tervetuloa ryhméin.

Marjatta Kuusijirvi

KELAN SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSEJA

85257 Nivelreumaa sairastaville jaksot 28.—31.3.2023 ja 27.-29.9.2023
jaksot 2,-5.5.2023 ja 25.-27.10.2023

jaksot 1.-4.8.2023 ja 13.-15.12.2023

85259 Selkirankareumaa sairastaville

85258 Nivelreumaa sairastaville

SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSEJA 2023
myés SJOGRENIN OIREYHTYMAA, SYSTEEMISIA SIDEKUDOS-
SAIRAUKSIA seki VASKULITTISAIRAUKSIA sairastaville

KYSY LISAA!

LISATIEDOT :
kuntoutus@kruunupuistofi

puh. 040 684 6488

Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju | puh. 044 763 9130 | www.kruunupuisto.fi w KRUUNUPUISTO

PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS
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Viela kerran maskeista

Maapallolla on kulkutauteja ilmennyt kautta aikojen. Viimeisin niistd on korona-
virustauti (COVID-19), jonka aiheuttaja on SARS-CoV-2-virus. Reilu pari vuotta sit-
ten koronaviruspandemian alkuvaiheessa keskusteltiin pdivittdin maskien kéyton
tarpeellisuudesta. Virus on edelleenkin aktiivinen, ihmisid sairastuu ja kuolee siihen.
Aktiivinen keskustelu sekd maskeista ettd koronaviruksesta on siis edelleenkin ai-

heellista.

oronan alkuvaiheessa THL ja

viranomaiset vakuuttivat, etti
maksien kiyttod ei suositella. Sanottiin,
ettd suomalaiset eivit opi kdyttimain oi-
kein maskeja. Ne saattavat edistdd taudin
etenemistd, niistd on jopa haittaa! Myos
kansalaiset itse alkoivat keksid syitd,
miksi maski ei minulle sovi: silmilasit
huurtuvat, eikd maski sovi pukeutumis-
tyyliini, se on minulle henkil6kohtainen
turvallisuushaitta.

STM osti professori Mikelilta kym-
menilld tuhansilla euroilla raportin, jossa
lopulta sanottiin, ettd maskeista ei ole
hyotyi tillaisessa tilanteessa, tieteellinen
ndyttd puuttui. On kuitenkin tutkimus-
ja kdytinnon tietoa Espanjantaudin
(lintuinfluenssa) aikaisesta maskinkay-
tostd. Sen aikaisilla kangasmaskeillakin
havaittiin olleen hyétyd taudin etene-
misen estimisessd. Herdd ajatus, ettd
em. raportin kysymyksen asettelu oli
varmaankin tehty siten, ettd juuri tdssi
nimenomaisessa koronaviruspandemiassa
maskeista ei ole ndyttd6n perustuvaa
hydtyd. No eipid tietenkiddn, titd meilld ei
ollut ollut aikaisemmin. Rahan haaskaus-
ta koko homma!

Ihmisti viisaampi virus
Edellinen suuri pandemia oli Espanjan-
tauti. Se ilmaantui ensimmaisen maa-
ilmansodan aikaan vuonna 1918. Sen
alkulihde oli Kansasissa, USA:ssa, ei siis
Espanjassa kuten nimesti voisi paitelld.
Niin Espanjantaudin kuin koronavi-
ruspandemian aiheuttaa virus. Nama
virukset levidvit varsin helposti pisarois-
sa, yskiessd, puhuessa, laulaessa, pinnoilta.
Miti enemmin ihmisid on ahtautunut
samaan tilaan (esimerkiksi kauppa, juna
tai hissi), sitd helpommin virus tarttuu.
Virustauteihin on harvoin tismilai-

Suuria lukuja!

Suomessa espanjantautiin kuoli noin
20 000 ihmistd, maailmassa kuolleita

oli 30-100 miljoonaa.

THL tilaston mukaan marraskuun
loppuun mennessi on 1,4 miljoonaa suo-
malaista sairastunut koronaan, ja heistd
reilut 7000 on kuollut. Tatd kirjoittaessa
marraskuun lopussa on sairaalahoidos-
sa koronan vuoksi 918 suomalaista, ja
heistd 18 oli tehohoidossa. Suomessa
koronakuolleisuus asukasta kohden on
noin viisinkertainen EU:n keskiarvoon
nihden.

1.12.2022 globaali koronavirusinfekti-
oiden kokonaismiiri oli 648 124 523,
heisti oli kuollut 6 640 644. Parantunei-
taoli 626 021 602.

Lokakuussa oli Euroopassa annettu noin
13 miljoonaa koronarokotetta.

kettd. Mutta me saimme todella nopeasti
rokotteet. Paras tapa selvitd kulkutau-
deista on ottaa siihen kehitetty rokotus ja
suojautua viruksilta muutoin mahdolli-
simman hyvin esim. kiyttimalld maskia.
Harvoin voidaan totaalisesti eristiytyd,
eikd se ndytd suojaavan tartunnoilta esim.
Kiinassa, missd ihmisid eristetddn jopa
kuukausiksi taudin pelossa. Virus on
ihmistd viisaampi! Virusten torjunnassa
kisihygienia on tirkedd. Huolellinen
saippuapesu kisille toimii todella hyvin,
myo6s kasidesid voi kayttdd. Koska koro-
navirus levidd pisaroina, on hyvi opetella
yskimidn ja aivastamaan pois ymparis-
tosta.

Maskien kiyttosuositus

Toisen koronapandemia-aallon uhates-
sa, 30.10.2020 THL lopulta suositteli
maskien kiyttod. Maskia olisi erityisesti
suositeltavaa kdyttdd niissi tiloissa, joissa
on paljon ihmisid. Koska meilld lainsdi-
dint6 ei mahdollistanut pakollisuutta,
Suomessa virallisesti siis vain suositeltiin,
mutta esim. Saksassa maskin kiytto oli
pakollista. Jos meillakin olisi ollut selked
ohje, turha vellominen mediassa olisi jda-
nyt pois. Nyt kiytetddn ja silld siisti! Olisi
vihid resurssiamme kiytetty muuhun
tarpeellisempaan.

Tuli monenlaisia maskien kiyt-
tosuosituksia. Lopulta vastuu siirtyi
alueellisille viranomaisille. Virallisesti
kiyttod suositeltiin seuraavissa tilanteissa
ja seuraaville henkil®ille:

- Julkisessa litkenteessi, jossa lahikontak-
teja el aina voida valttdd.

- Koronavirustestiin hakeutuvat henkil6t
matkalla néytteenottoon ja ennen testitu-
loksen valmistumista.

- Riskialueelta Suomeen saapuvat
matkustajat heidén siirtyessd maahan-

tulopisteeltd karanteeniin tai jos heilld
on karanteenin aikana vilttdmaton syy
litkkua kodin ulkopuolella.

Kasvomaskia voi kiyttdd alueellisen
viranomaisen suosituksen mukaan myds
muissa tilanteissa, joissa lihikontaktien
vilttiminen ei ole mahdollista. Alueel-
liset viranomaiset voivat riskinarvioon
perustuen tarvittaessa antaa omat raja-
tummat suosituksensa alueensa joukkolii-
kenteeseen. Esim. VR, Finnair ja monet
liikkeet suosittelivat asiakkaille maskin
kayttoa.

Espanjantaudin aikana ei ollut
maskeja laajasti saatavilla, kuten nyt on.
Silloin niitd ommeltiin harsokankaas-
ta. Meilld piti olla valtakunnallisessa
varmuusvarastossa kaikille riittavisti
maskeja. Niitd toki oli, mutta ei riittd-
viisti ja ainakin osa oli jo vanhentuneita,
kiyttokelvottomia. Suomessakin kansa-
laiset alkoivat ommella itse kasvomaskeja,
kunnes saimme niiti riittdvisti kaikkien

kayttoon.

Kannattaako maskia vieli kiyttai?
Koronainfektio ei ole vield ohitse. Uusia
viruksen variaatioita ilmaantuu ja aaltoja
tulee. Mutta talld hetkelld meilld ei ole
endd yleistd maskisuositusta. 14.4.2022
on viimeisin THL:n info, jossa yleinen
maskisuositus poistui.

Joulukuun alussa julkaistiin laaja sa-
tunnaistettuja kokeita koskeva tutkimus
kasvosuojusten vaikutuksesta ilmavilit-
teisten hengitystieinfektioiden ehkiise-
misessi. Sen mukaan kasvosuojussuosi-
tuksesta yhdessd muiden suojatoimien
kanssa on hy6tyé niin koronavirus- kuin

Pandemia on vield kesken. Nyt ndyttid,
ettd kuolleita on vihemmin kuin Espan-
Jjantaudissa.

THL:n suositus

THL:n yleinen kasvomaskisuositus
kansalaisille poistui 14.4.2022 kolmea
poikkeusta lukuun ottamatta:

THL suosittelee maskin kiyttod edelleen
julkisissa sisitiloissa ja liikennevilineissé
* niille, jotka hakeutuvat koronaepdilyn
vuoksi hoitoon tai testiin

¢ niille, joilla on hengitystieinfektion oi-
reita, mutta kodin ulkopuolella liikkumi-
nen on vilttimitonta

* niille, jotka tietdvit altistuneensa koro-
navirukselle (esim. perheessi on todettu
tartuntoja) ja kodin ulkopuoliset lihikon-
taktit eivit ole viltettavissa.

Oireisille suositellaan aina ensisijaisesti

pysymistd kotona oireiden viistymiseen
saakka.

Suosituksen piivityksestd huolimatta
jokainen voi oman harkintansa mukaan
edelleen kiyttdd maskia esimerkiksi sel-
laisissa sisitiloissa, joissa lihikontaktien
vilttdiminen on vaikeaa.

"Erityisesti rokottamattomien 12 vuotta
tayttineiden sekd kaikkien, joilla on riski
saada vaikea koronatauti rokotuksista
riippumatta, kannattaa harkita sellai-
sen maskin kiyttod, joka suojaa myos
kantajaansa tehokkaasti”, sanoo THL:n
ylilddkiri Otto Helve.

Maskityypit

Maskeja on kolmea tyyppii:
Hengityksensuojain on henkilénsuo-
jain, joka suojaa kdyttdjidnsd ilmateitse

leviavilta hiukkasilta.

Kirurgisia suu-nenisuojuksia kiytetdin
ensisijaisesti terveydenhuollossa. Niiden

muiden hengitystieinfektioiden levidmi-
sen ehkiisyssd viestossi. Kasvosuojus-
suositus vihensi hengitystieinfektioiden
madrad viestossi, aikuisilla ja muihin
suojatoimiin kuten kisihygieniaan yhdis-
tettynd.

Maskia voi edelleen kiyttid oman
harkinnan mukaan. Erityisesti jokaisen,
jolla on immuunivastetta heikentivi
sairaus, kuten jokin reumasairaus tai sen
hoito, tulee olla erityisen huolellinen
tartuntojen vilttelyssd. Viltelld kannattaa.
Uusimpien tutkimusten mukaan sairas-
tettujen koronan uusintainfektioiden
lukumdiri ei suojaa vakavilta taudin
komplikaatioilta, vaan piinvastoin! Jos
mahdollista, kannattaa pyrkid olemaan
terveenil!

Riitta Luosujirvi
Dosentti, reumatologia

tarkoitus on suojata potilasta henkil6-
kunnan uloshengitysilmalta. Ne eivit
suojaa kiyttdjadnsi ilmateitse levidviltd
infektioilta ja hiukkasilta. Tarkempaa
tietoa saa Tyoterveyslaitoksen verkko-
sivuilta. FFP-luokitus kertoo maskin
suojaustehosta. FFP3-luokan suojausteho
on korkein, 99 %, FFP2-luokan toiseksi
korkein 94 % ja FFP1-luokan maskeissa
suojausteho on alhaisin.

Kangasmaskit eivit Tyoterveyslaitoksen
tutkimuksen mukaan suojaa kiyttdjainsa.
Ne kerddvit tehokkaasti uloshengitettyji
mikrobeja ja lyhentévit pisaroiden lento-
matkaa yskdisyn, puhumisen, laulamisen
jilkeen. Pisaroiden lentomatka jii alle
puolen metrin, niiden eteneminen siis
pysihtyy eikd tauti endd levid. Myos 2
metrin turvavili on hyvi pitdd. Kangas-
maski pitdd vaihtaa puhtaaseen 30-60
min vilein ja pestd se esim. valkopesuoh-
jelmalla. Kangasmaskien tirkein vaikutus
on siten muiden suojaaminen.



1/23

AHKERA LIIKKUJA JA LIIKUTTAJA

Anna Vikkula toimi 6 vuotta
Espoom reumayhdistyksen

toimistonhoitajana.

Kiitos Annalle!

syntyi 31.8.1944 Tornionjoen laak-
sossa Karungissa ja kuoli yllittien
11.1.2022 kotonaan Espoon Suur-
pellossa. Sairauksistaan huolimatta
Marjatta harrasti liikuntaa koko ikin-
si. Hin oli loppuun asti mm Suomen

distyksen hallituksessa Marjatta vastasi
litkunnasta, hankki litkuntapaikat ja
-ohjaajat kaikille litkuntaryhmille
kuolemaansa asti. Viimeisiksi kesken-
jadneiksi tehtdviksi jaivit Kauniaisten
vammaisneuvoston ja Reumaliiton

Ladun jésen ja aktiivinen toimija. valtuuston jisenyys. Marjattaa jaivit
Marjatta toimi monipuolisesti myos  kaipaamaan tytir Maarit perheineen ja
reumasairaiden hyviksi. Hin oli Es-  tyttdrenpoika Samuel sekd suuri méidri

poon Reumayhdistyksen pitkdaikai-  ystdvid ja yhteistyokumppaneita.
nen jisen ja kunniajdsen. Reumayh-

Paula Pontynen

R . R . - . E R hdistyk: j
Kuusi lihiseudun yhdistysti kivi Espoon vieraana. Yhteistyossa on voimaa! spoon Reumayhdistyksen pj

)éHIR-FIx

SEN HUOMAA,
KUN SAA
OIKEANLAISEN
TUEN

Laadukkaat tuet kaikille
nivelille kotimaiselta Kir-Fixilta.
Asiantuntijamme varmistavat
istuvuuden, mukavuuden ja
parhaan avun juuri sinulle.

oo m® (1 [ XJ
Apuvalinemyymala
Vantaan Pakkalassa, Elannontie 5

Ma-pe klo 11-16
Puh. 010 400 6120
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry

Malmin raitti 17 A, 00700 Helsinki

p- 050 431 8861, s-posti: helsingin.reumayhdistys@gmail.com
www.helsinginreumayhdistys.fi
www.facebook.com/helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistolla tyoskentelee osa-aikainen yhdistyssihteeri Laura Pukarinen. Yhdis-
tyssihteerin tyajat ovat maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10-14.
Tervetuloa kysymiin, tutustumaan ja tekemiin hankintoja Reumapuotiin
toimiston aukioloaikoina ja tapahtumien yhteydessi. Toimistolla on maksutta,
jisenetuhintaan tai tutustumista varten esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspal-
veluista ja eri reumasairauksista, Reumaliiton adresseja sekd myytivinid Reuma-
puodissa keskiviikkokerholaisten valmistamia kisitoitd.

HALLITUS vuonna 2023

Puheenjohtaja  Mikko Remes

Muutjisenet:  Satu Nupponen, Tiina Kosti, Anna-Kaarina Kairamo,
Lotta Sanneh, Katrin Kohlbach

JASENMAKSU vuonna 2023 on 29 euroa.

HUOM! Jisenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti Reumaliiton kautta eli jisen-
maksulaskut tulevat jisenille Suomen Reumaliitosta ja jisenmaksut maksetaan
laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille. Kéytithin laskussa mainit-
tua viitenumeroa. Liitto tulouttaa jisenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta tai sihkdpostitse tai soittamalla
toimistoomme. Jasenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljd kertaa vuodessa, Luuva-
lo-lehti kaksi kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvi toimintamme.
Tervetuloa mukaan.

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Ilmoitathan myds, jos haluat luopua jisenyydestd. Jos
haluat yhdistyksestd tietoa sahkopostilla, ilmoitathan sihkopostiosoitteesi
toimistoon, jos siti ei ole ilmoitettu jasenhakemuksen yhteydessi.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA
Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa sairaudesta ja sen aiheuttamista muutoksista eldmassisi.

Tukihenkilo6t:
Dermatomyasiitti

Anna-Kaarina Kairamo p. 050 560 5315 / s-posti ak.kairamo@gmail.com

Fibromyalgia ja polymyalgia
Sirkku Zonzi p. 050 374 4802 / s-posti sirkku.zonzi@hotmail.com

Nivelreuma (arthritis, peer support also in english)
Johanna Hawkley p. 041 547 5632 7 s-posti kivioja.johanna@gmail.com

Selkirankareuma

Jarmo Wilenius p. 040 716 2062 / s-posti olaviwilenius@gmail.com

ke 26.4.klo 17

Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan ja tiloihin.
Ohjelmassa vapaata keskustelua, kahvia ja pullaa. Ilmoittaudu toi-

mistolle 24.2.2023 mennessi

UUSIEN JASENTEN ILTA @

Helsingin Reumayhdistys ry:n
o0 00 (X N J

Saantomaarainen
kevatkokous

maanantaina 27.3.2023 klo 18.15

(kahvitarjoilu alkaa klo 18)
Malmin raitti 17 A, Helsinki

Kokouksessa kasitellddan saantomaardiset asiat sekd muut kokouskutsussa mainitut
asiat. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hal-
litukselle tammikuun loppuun mennessa. Jarjestelyja varten ilmoitathan osallistumi-
sesta toimistoon viimeistadn 26.3. Kokouksen seuraaminen etana on myds mahdollis-
ta. Etdosallistujilla ei ole danioikeutta mahdollisissa danestystilanteissa.

LIIKUNTARYHMAT

Voit ilmoittautua ensisijaisesti yhteen keviddn litkuntaryhméin. Voit lisiksi ilmoit-
taa haluamiasi muita litkuntaryhmid, jolloin pddset niissd jonoon. Jonopaikkoja
jaetaan, jos litkuntaryhmiin jaa tilaa. Ilmoittautuminen joko sihképostilla
helsingin.reumayhdistys@gmail.com tai puhelimitse 050 431 8861 (toimiston
aukioloaikoina). Kerro, miki on ensisijainen liikuntaryhmitoiveesi ja mitkd ovat
muut ryhmat, joihin toivoisit padsevisi jonoon.

Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan yhdistyksen tilille FI19 1024
3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot alla. Liikuntaryhmien keviin osallis-
tumismaksujen erdpiivid on 15.2.2023.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmisti kevitkaudelle jatkoon ilmoittautu-
neet varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun 15.2.2023 mennessa.
Vapaita paikkoja voi kysyd toimistosta.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi

Tiistai klo 16.00 — 17.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10003
Tiistai klo 17.00 — 18.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45 — 16.30, maksu 54 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30 — 17.15, maksu 54 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30- 16.15, maksu 54 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.15 — 17.00, maksu 54 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8, kevitkausi
Perjantai klo 15.00 — 16.00 maksu 56 euroa, viitenumero 40002.

Kampin vesilitkuntaryhmit jatkavat toukokuun 20 euron lisimaksullisilla ryhmil-
14. Jos olet kiinnostunut vesivoimistelusta toukokuussa, ilmoittauduthan ohjaajille
tai toimistoon.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi
Torstai klo 18.00 - 19.30, maksu 58 euroa, viitenumero 50005. Reumajoogaan

ilmoittautuminen paikan piilld ohjaajalle kauden alkaessa.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO

Kokoontuu joka keskiviikko klo 13-16 keskustelun, kisitéiden ja kahvin mer-
keissd. Tervetuloa mukaan. Ke 11.1. kevitkauden aloitus ja keviin viimeinen
kerta 24.5.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldjd ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruuan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossa,
ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydin ddressi keskustellen. Kokoontumiset
klo 12-15 seuraavina torstaina 19.1.,23.2.,23.3.,20.4.,25.5.: Lisdinfoa antaa
Bérje Forsman, Bhoecae@outlook.com puh. 050 3411699.

Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme
Ok Siviksen tuella.

.
.

Ennen kokousta klo 17 Iasndolojoilla on mahdollisuus osallistua Kristiina Schadtin
luentoon edunvalvontavaltuutuksesta.



VERTAISTUKIRYHMAT JA - ILLAT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, ellei toisin mainita. Reumatroppiryhmii
lukuun ottamatta ryhmiit ovat avoimia ryhmii, joihin voi osallistua niini
kertoina, kun itselle sopii.

REUMATROPPI-RYHMA

Keviilla 2023 ei aloiteta Helsingin Reumayhdistykselld uusia
Reumatroppi ryhmid, aiemmat ryhmit jatkavat toimintaansa.
Ryhmien vetdjind toimii Anna-Kaarina Kairamo.

puh. 050 560 5315, sahkoposti: ak kairamo@gmail.com TROPPI
KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdistd muiden kihtid
sairastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, 0505399073, kari.talvensaari@
helsinginyrityspalvelukeskus.fi, niin mietitddn yhdessd kokoontumisaikaa ja tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkdrankarankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville. Kokoontumiset pédsddntoisin torstaisin klo 12-14. Keviin
2023 tapaamiset 12.1.,16.2.,16.3.,13.4.,ja ke 17.5.

Ryhmiin vetdjd Raili Markkanen, s-posti myyttisi@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA
Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko
pidkaupunkiseudulta. Keviidn 2023 tapaamiset yhdistyksen tiloissa maanantaisin
klo 17.30,9.1.,6.2.,6.3.,3.4., 8.5, lisitietoa toimistolta.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmalidisten ajankohtaisista harvinaisiin
reumasairauksiin liittyvid aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea

ja yhdessioloa unohtamatta. Vertaistapaamiset jarjestetdan Helsingin Reumayh-

distys ry:n tiloissa Malmin raitti 17 A. Tilat ovat esteettomét. Huom. Uusi aika ja
paikka!

Kevitkauden 2023 tapaamiset:
*Ti24.1.klo 13.30 - 15.00
*T128.2. klo 13.30 - 15.00 Harvinaisten pdivi
*T128.3.klo 13.30 - 15.00
*T125.4.klo 13.30 — 15.00 ReuHan 10 v. synttirit
*T123.5.klo 13.30 — 15.00
Ilmoittautumiset viimeistdan tapaamista edeltivini sunnuntaina.
Ryhmin ohjaajina toimivat: Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com 050 588 3931
ja Reija Narhi. www.facebook.com/PksReulHa

Limpimasti tervetuloa!

NUORET JA NUORET AIKUISET -RYHMA

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita
kaikki nuoret ja nuoret aikuiset eri reumnasairauksia sairastavat. Lisitietoja Nureka-
tiimistd loyddt Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos pddkaupunkiseudun nuoret
haluatte jirjestdd jotakin omaa toimintaa ja tarvitsette sithen yhdistyksen apua, niin
olkaa yhteydessi toimistoomme.

RETKET JA VIRKISTYS

Ti7.2.klo 10 opastettu tutustuminen Eduskuntatalolle,

kesto 45 min. Mukaan mahtuu 25 henkil6d, paikat tdytetddn ilmoittautumisjir-
jestyksessi. Ilmoittauduthan toimistoon 30.1. mennessi.

Kokoonnumme vierailijasisddnkdynnin edessi klo 9.45, osoitteessa Mannerhei-
mintie 30. Kdvelymatkaa Helsingin pdirautatiecasemalta tai Kampin bussitermi-
naalista on alle kilometri. Eduskunnalla ei ole vieraspysikointipaikkoja

Ti28.2. klo 14 Vierailu HAM Tennispalatsi

Tutustumme opastettuna Viggo Wallenskdldin niyttelyyn, jokainen maksaa pii-
sylippunsa itse, yhdistys maksaa opastuksen ja se kestdd 45min. Ilmoittauduthan
toimistoon 23.2. mennessi. Tapaamme klo 13.50 lippukassalla. Museo sijaitsee
osoitteessa Etelidinen Rautatiekatu 8, 2.krs.

To 23.3. ja to 30.3. klo 14-18 Hemmotteluiltapiivi

Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan opiskeli-
joiden opetushoitolassa, os. Alppikatu 2b 6 krs. Ilmoittautuminen yhdistyksen
toimistoon 15.3. mennessi. Hoitoajat tiytetddn ilmoittautumisjirjestyksessd,
molemmille kerroille mahtuu mukaan kahdeksan hemmoteltavaa. Maksu paikan
palls.

Hoitojen hinnat: kasvohoito 50 €, jalkahoito 40 €, kisihoito 20 €,
kuumakivihieronta 25 €

Ti 18.4 klo 13 Vierailu EMMAan Y1jé Kukkapuron niyttelyyn: Taikahuone
Opastus kestdd noin 60 min. Jokainen maksaa padsylippunsa itse, yhdistys
maksaa opastuksen. Ilmoittauduthan toimistoon 13.4. mennessi. Tapaamme
lippukassalla 12.50. Museo sijaitsee WeeGee ndyttelykeskuksessa, osoitteessa
Ahertajantie 5, Espoo (800 m Tapiolan metroasemalta),

LUENNOT

Reumaliiton verkkoluennot
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Lisitietoja ja linkit 16ydit sivulta reumatroppi.reumaliitto.fi/verkkoluennot,

jonne luennot tulevat myds tallenteina mydhemmin.

Ma 27.3.2023 klo 17 Kristiina Schadtin luento edunvalvontavaltuutuksesta

ennen yhdistyksen sddntémairdistd syyskokousta. Ilmoittauduthan tarjoilujen

varalle 26.3. mennessi.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2023

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, ellei tekstissi toisin mainita.

Katsothan pidivimidrit vield oman ryhmisi kohdalta.

TAMMIKUU
Ma 9.1. klo 17.30
Ti10.1.

Ke 11.1. klo 13-16

To 12.1. klo 12-14
To 19.1.klo 12-15
Ti 24.1. klo 13.30-15

HELMIKUU
Ma 6.2. klo 17.30
Ti7.2.klo 10

To 16.2. klo 12-14
To 23.2.12-15
Ti28.2.klo 14

MAALISKUU

Ma 6.3.klo 17.39
Ma 16.3. klo 12-14
To 23.3.klo 12-15
To 23.3. klo 14-18
Ma 27.3.klo 17

Ma 27.3.klo 18.15
Ti 28.2. klo 13.30-15
To 30.3. klo 14-18

HUHTIKUU

Ma 3.4.klo 17.30

To 13.4.klo 12-14
Ti18.4.klo 13

To 20.4. klo 12-15
Ti 25.4. klo 13.30-15
26.4.klo 17-19

TOUKOKUU

Ma 8.5.klo 17.30

Ke 17.5. klo 12-14
Ti 23.5. klo 13.30-15
Ke 24.5. klo 13-16
To 25.5.klo 12-15

Aktiiviset tydikiiset kokoontuvat
Liikuntaryhmien kevitkausi alkaa
Keskiviikkokerho kokoontuu keviin
ensimmadistd kertaa.

Nivelryhma kokoontuu

Kulinaarit kokoontuvat

ReuHa kokoontuu

Aktiiviset tydikiiset kokoontuvat
Vierailu eduskuntaan
Nivelryhma kokoontuu
Kulinaarit kokoontuvat

Vierailu Ham Tennispalatsiin

Viggo Wallenskéldin néyttelyyn

Aktiiviset tySikdiset kokoontuvat
Nivelryhmi kokoontuu
Kulinaarit kokoontuvat
Hemmotteluiltapdivd

Kristiina Schadtin luento
Siantomadriinen kevitkokous
ReuHa kokoontuu

Hemmotteluiltapaivd

Aktiiviset tydikiiset kokoontuvat

Nivelryhmd kokoontuu

Vierailu Emmaan Yrj6 Kukkapuron niyttelyyn
Kulinaarit kokoontuvat

ReuHan 10-vuotissyntymipdivit

Uusien jdsenten ilta

Aktiiviset tydikiiset kokoontuvat
Nivelryhmi kokoontuu

ReuHa kokoontuu
Keskiviikkokerhon keviin viimeinen tapaaminen

Kulinaarien keviin viimeinen tapaaminen

Yhdistyksen toimisto on suljettu koko heinidkuun.

Kylpylamatka Parnu/Tervis Spa
ma-la 17.4.-22.4.2023

Hinta reumayhdistyksen jasenille 490 €.
Katso tarkemmat tiedot sivulta 2.
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, ma-to klo 10-15, 040 5894773

Sihképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

PANKKIYHTEYS
Nordea FI46 1112 3000 3095 07 (liikunta-, retki- ja tapahtumamaksut

JASEN-/KANNATUSMAKSU

vuonna 2023 on 25 euroa - laskutetaan erikseen!
HUOM! Jisenmaksu laskutetaan erikseen Reumaliiton toimesta!

HALLITUS VUONNA 2023
Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883

aula.pontynen@gmail.com
p ponty g

Varapuheenjohtaja Pirjo Suominen
Varsinaiset jisenet Mirja Hirvijirvi, Lena Lindfors, Pirjo Jokela,
Kati Sironen, Riitta Kemppainen
Varajisenet Kari Pontynen ja Bérje Bistrom
Yhdistyssihteeri Sauli Nurmi, 040 5894773
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!
Fibromyalgia Lena Lindfors 050 5726792
Selkirankareuma Kati Sironen 050 5841576
Polymyalgia Tuula Holtari 040 5364214
Nivelreuma Tuula Holtari 040 5364214
Nivelrikko Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Riitta Kemppainen 050 5167338

Louna Hakala louna_ hakala@hotmail.com
Pirjo Suominen susa.suominen@gmail.com
Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Paula Pontynen 040 5574883

Systeeminen skleroosi

Tekonivel

Sosiaaliturva ja elikkeet

PALVELUNEUVOJALTA saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissi
kysymyksissd. Pirjo Suominen p. 044 2915712, susa.suominen@gmail.com

LIITY JASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistoomme
p- 040 5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttamalld

jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissd, www.espoonreumayhdistys.fi.

KILTA -JASENREKISTERI -

Kiyttajitunnuksilla voit piivittda omia tietojasi!

Yhdistysten jasenet pddsevit nyt Kilta-jasenrekisterin sihkoiseen asiointipalve-
luun. Sivuston osoite on oma.reumaliitto.fi . Tilaa ensin salasanan luontilinkki

omaan sihkopostiosoitteeseen. Sihkopostiin tulee pian jisennumerosi ja linkki
salasanan muodostamiseksi. Jasennumerosi on kiyttijitunnuksesi ja salasanan
luot itse.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA

voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja kuntoutukseen liittyvid kirjallisuutta.

Toimistosta saat my0s esitteitd ja oppaita sekd voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS ryjérjest??
saintomaariinen kevatkokous 2023

Kokouksessa kasitelladan 11 § mukaiset sdantomaaradiset asiat ja
kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle kirjalli-
sena tammikuun loppuun mennessa.

ke 15.3. klo 18-19.30

Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs. Leppavaarankatu 9
HUOM! kokoukseen voi osallistua myds etdyhteyksin tietokoneen, tabletin tai
puhelimen avulla. llmoittaudu toimistolle, niin saat Zoom-linkin sd@hképostiisi.

Ennen kevatkokousta klo 16.30-17.45 Sellon kirjaston Akselisali
Miten vaikuttaa muistin hyvinvointiin
arkisin valinnoin?

Sanna Suvisalmi, toiminnanjohtaja
Uudenmaan Muistiluotsi
Vapaa pddisy-Tervetuloa kaikki!
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VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2023

Toteutamme ryhmitoimintaamme mm. Siviksen tuella.

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12 — 14 Sellon kirjaston Elina salissa, Leppavaarankatu 9. Lisitietoja
vetdjiltd Lena Lindfors p. 050 5726792.
11.1.,25.1.,8.2.,22.2.,8.3.,22.3.,5.4.,19.4.,3.5.,17.5., 31.5.

REUMATROPPI Vertaistukea ja yhdessdoloa. Kokoontumispiivit ke klo 13-15:
18.1,,15.2.,,15.3.,12.4.,10.5. Lisitietoa Kati Sironen 050 5841576 tai Pirjo Jokela
040 5813692.

KASITYOKERHO Kisitoitd, kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Joka toinen tiistai
klo 17-19, Sello, Elina Sali: 10.1.; 24.1. (Akseli Sali); 7.2.; 21.2. (Akseli Sali); 7.3.;
21.3.;4.4.;18.4,;2.5,; 16.5. Vetidjini Riitta Kemppainen 050-5167338 ja Kati Sironen
050-5841576

KULTTUURIPIIRI Vertaistukea ja virkistysta.

torstai 9.2. Emma-museo, lauantai 18.3. Teatterivierailu, torstai 11.5.
Kevitretki Lahden Malvamuseo -Ks. erilliset ilmoitukset

UUTTA - KASITYOKERHO

Vertaistukea ja virkistysti.

Kisitoitd, kevyttd keskustelua ja ajanviettoa.

Joka toinen tiistai-ilta klo 17-19 Sellossa, Elina-salissa alkaen 10.1. ja péittyen 16.5.
Poikkeuksena 24.1. ja 21.2. jolloin kokoonnumme Sellon Akseli-salissa.

Vetijind Riitta Kemppainen 050-5167338 ja Kati Sironen 050-5841576
TERVETULOA!

REUMATROPPI-RYHMA (ryhmi aloitti syksylld)
Kaipaatko jotain uutta? Uskallatko innostua? Tule mukaan Reumatroppiin!

Reumatropissa etsitddn ja kokeillaan oman hyvinvoinnin aineksia eli "troppeja” yhdessi
muiden kanssa ja itsendisesti. Teemoja ovat mm. liikunta, kulttuuri, luonto ja arjen
hyvit valinnat, kuten uni ja ravitsemus.

Ryhmiliiset tapaavat keviin aikana viidesti, ensi kerran yhdistyksen toimistolla (Ruu-
tikatu 9 C) 18.1. klo 13-15 ja sen jilkeen eri paikoissa jotka kerrotaan ensitapaamisessa
seki esteen sattuessa helppokiyttoisessi verkkoympiristdssi ja tekevit toiminnallisia
tehtdvid kotona. Ryhmid ohjaavat Reumaliiton kouluttamat vertaisohjaajat.

Kenelle? Pitkiin sairastaneille ikddntyville reuma- ja tule-sairaille, jotka kaipaavat
uudenlaista vertaistuellista toimintaa.

Mihin ilmoittaudun? Ilmoittautumiset ryhman vetijille Kati Siroselle, puh. 050
5841576, sihkoposti sironen14@hotmail.com tai Pirjo Jokelalle 040 5813692, sihko-
posti piipo.jokela@gmail.com Ilmoittautuminen on sitova. Ryhma on sinulle maksu-
ton. Toivomme, ettd sitoudut osallistumaan ryhmiéin 5 kertaa.

Toivomme, ettd sitoudut osallistumaan ryhmdin 5 kertaa syksylli ja 5 kertaa kevidilli,
yhteensi 10 kerrtaa.

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin Reu-
mayhdistyksen tiloissa Malmin raitti 17 A, Helsinki.

-HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa

Ryhmi tarjoaa yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa harvinaista reumasairautta sairas-
taville. Kevitkaudella jirjestetiin myos verkkotapaamisia. Katso kokoontumisajat
Helsingin Reumayhdistyksen sivulta Luuvalosta.

Ryhmiin ohjaajina toimivat Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com ja Reija Narhi

-NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
-POLYMYALGIARYHMA

-AKTTIVIT TYOIKAISET

Kokoontumisajat ja paikat 16ytyvit Helsingin yhdistyksen kotisivuilta

www.helsinginreumayhdistys.fi ja Luuvalo-lehdestd (Hki aukeama).

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2023

Ryhmit aloittavat viikolla 2 ja lopettavat viikolla 20, ellei toisin mainita!

Ryhmiin ei tarvitse keviilld ilmoittautua, mikali jatkaa syksylld aloittaneessa ryhmassa.
Ilmoita mikili lopetat! Ryhmit eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivina.
Ilmoittautumiset: toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773.
Osallistumismaksu: 35 €/kausi jiseniltd ja muilta 70 €/kausi, ellei toisin mainita.
Maksu tammikuun loppuun mennessi yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.
Takuuelidkettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myos sisddnpdasymaksu, mikili ei omista eri-
tyisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU
Leppivaara uimahalli, Vergjipellonkatu 15, 02650

Maanantai (terapia-allas) Jenny
Ryhma 1: klo 14:15-15:00 — 35 paikkaa
Ryhmi 2: Klo 15:05-15:50 — 15 paikkaa



Keskiviikko (terapia-allas), Tanja
Ryhmi 1: Klo 19:00-19:40 — 12 paikkaa
Ryhmi 2: Klo 19:40-20:20 — 12 paikkaa

Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarinkatu 2, 02770
Torstai (terapia-allas), Dora

Ryhmi 1: klo 19:00 -19:40 — 20 paikkaa

Ryhmi 2: klo 19:40 — 20:20 — 20 paikkaa

KUNTOSALIHARJOITTELU
Kannunsillanmien viestésuoja, Kannunsillankatu 4, 02770

Torstai klo 18:00 — 19:00 — 8 paikkaa, Alice

TUOLIJUMPPA

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs., 02100 Espoo
Torstai klo 12:15-13:00 — 12 paikkaa, Tanja

Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille.

Maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07

KEHONHUOLTO

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs., 02100 Espoo
Torstai klo 13:15-14:00 — 12 paikkaa, Tanja

Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille ja se on verrattavissa asahiin.

Maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07

MEDIYOGA (jirjestetidn mikdli tarpeeksi osallistujia)
Opetus tapahtuu etini Zoom-linkilld, jonka ohjaaja lihettia s-postiin.

Tiistai klo 11-12, alkaen 10.1. (ei hiihtolomalla), 15 kertaa, Heidi

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd,

rentoutuksesta seki lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta.

Liikkeet tehdddn joogamatolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.

— Hinta 55 € jdsenille ja 150 € ei-jdsenille

Toteutetaan mikdli saadaan 12 osallistujaal Sitovat ilmoittautumiset mahdollisimman
pian ja maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

UUTTA!

PerjantaiPILATES

— tavoitteena kehon toiminnan ja hallinnan parantaminen. Sopii kaikenikdisille ja
-kuntoisille. Ohjaajana Jenny, ohjaa my6s ma vesijumppia.

Tuulimien viestosuoja (judosali), Itituulenkuja 9

Perjantai klo 9.30-10.30, ensimmadinen kerta 13.1.2023

Hinta 35€ jisenille ja ei-jdsenille 70€. Sitovat ilmoittautumiset mahdollisimman pian
ja maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

KEVAT 2023 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

TAMMIKUU

ti 10.01. klo 17-19
ke 11.01. klo 12-14
ke 18.01. klo 13-15

Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus
Fibroryhmi
Reumatroppi, ks erill. ilmoitus

ti 24.01.klo 17-19 Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus
ke 25.01.klo 12-14 Fibroryhmi

HELMIKUU

ti 07.02.klo 17-19 Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus
ke 08.02.klo 12-14 Fibroryhmi

to 09.02.klo 17-18 EMMA-museo, ks erill. ilmoitus
ke 15.02. klo 13-15 Reumatroppi

ti 21.02.klo 17-19 Kisityokerho

ke 22.02.klo 12-14 Fibroryhmi

MAALISKUU

ti 07.03.klo 17-19 Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus
ke 08.03.klo 12-14 Fibroryhmi

ke 15.03. klo 13-15 Reumatroppi

ke 15.03. klo 16.30
ke 15.03. klo 18-19.30

Yleisoluento, ks. erill. ilmoitus
Yhdistyksen kevitkokous, ks erill. ilmoitus

la 18.03. klo 14 Teatterivierailu, ks erill. ilmoitus

ti 21.03.klo 17-19 Kisityokerho

ke 22.03.klo 12-14 Fibroryhmi

HUHTIKUU

ti 04.04.klo 17-19 Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus

ke 05.04.klo 12-14 Fibroryhmi

ke 12.04. klo 13-15 Reumatroppi

ma-la  17.-22.04. Kylpylimatka Pirnu/Tervis Spa, ks. sivu 2

ti 18.04.klo 17-19 Kisityokerho

ke 19.04. klo 12-14 Fibroryhmi

TOUKOKUU

ti 02.05.klo 17-19 Kisityokerho, ks. erill. ilmoitus

ke 03.05.klo 12-14 Fibroryhmi

ke 10.05. klo 13-15 Reumatroppi

to 11.05. klo 10- Retki Lahden Malva museoon,
ks.erillinen ilmoitus

ti 16.05.klo 17-19 Kisityokerho

ke 17.05.klo 12-14 Fibroryhmi

ke 31.05.klo 12-14 Fibroryhmi

KEVATRETKI

-MALVA
museoon

torstai 11.5. 2023

www.malvamuseo.fi/nayttelyt
Pdijanteenkatu 9, Lahti

Teemme retken Lahden visuaalisen
taiteen museo Malvaan torstaina
11.5.2023

Lahto klo 10 Leppavaara Sello,
linja-autoaseman puolelta, Vento-
niemen bussi

11.45: Vierailun aikana opas esitte-
lee kdynnissa olevan nayttelyn
Aikaa on varattu omakustanteisel-
le lounaalle museon viereisessa
bistrossa.

Paluu 14-16 teemme kirpputori-
kierroksen Lahdessa n. klo 16 1ahto
Lahdesta n. klo 17.30 Espoo Sello
Retken hinta 30 € jasenilta ja 60 €
ei- jasenilta.

Sitovat ilmoittautumiset 2.5.
mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai
p. 040 5894773

seka maksu yhdistyksen

tilille: F146 1112 3000 3095 07

VIERAILU

EMMA-museo

Ndyttelykeskus WeeGee

Ahertajantie 5, Tapiola, Espoo
T09.2.2023 klo 17-18
Collection Kakkonen

Emmassa on esilla ainutlaatuinen,
suomalaisen keramiikka- ja lasi-
taiteen historiaa seka nykypaivaa
valottava kokoelmanayttely Col-
lection Kakkonen. Nayttelyssa voi
tutustua taideteollisuuden helmiin,
muotoilun klassikoihin ja harvinai-
suuksiin seka muotoilun raja-aitoja
ravisteleviin taideteoksiin.
emmamuseum.fi/nayttely/collec-
tion-kakkonen

Opastettu vierailu - opastuksen
maksaa yhdistys. Osallistumis-/si-
sadnpaasymaksu 16 €, maksuton
Museokortilla, yli 70-vuotiailta ja
Kaikukortilla. Sitovat ilmoittautumi-
set ke 1.2.2023 mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai

puh 040 5894773

Jasenilta

-erityisesti uusille jasenille!
pe 10.2. klo 17-19
Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo

Tervetuloa tutustumaan
yhdistykseemme.

Tarjolla tietopaketti yhdistyksesta,
toiminnasta ja siita miten sina voit
osallistua toimintaan.
Toimintamme perustuu vapaa-
ehtoistyohon ja tarjoaa jasenille
vertaistukitoimintaa. Jasenillassa
tarjolla on mukavaa seuraa, kahvia ja
pienta purtavaa. Kaikissa vertaistu-
kiryhmissa on tilaa ja mahdollisuus
toimia. Uusia ryhmia perustetaan
tarpeen mukaan.

Tervetuloa tutustumaan! limoit-
tautuminen

kilta.reumaliitto.fi/ Tapahtumahallin-
ta/ilmoittautumislomake.aspxrtilai-
suusld=328

tai soittamalla 0405894773 tai
sahkopostilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
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TEATTERI-
VIERAILU

Aleksanterin teatteri
Bulevardi 23-27, 00180

Helsinki
www.aleksanterinteatteri.fi

"Kaikki ystavani”
La 18.3.2023 klo 14

Lavalla ystavyyden eri puolia tulkit-
sevat vastustamattomat
ystavykset: Miitta Sorvali, Sanna
Stellan ja Anu Sinisalo

Naytelma juhlii ystavyyttd eldman
kantavana voimana, mutta
pysdhtyy myos pohtimaan ysta-
vyyssuhteiden kipukohtia ja
yksindisyytta. Kaikki ystdvdni rie-
mastuttaa, lammittaa ja liikuttaa
kuin syddnystavan seurassa vietet-
ty ilta! Kasikirjoitus: Kodin Kuvaleh-
den lukijatarinoiden pohjalta
Sanna Stellan, Anna Krogerus ja
tyéryhma

Ohjaus: Petteri Summanen

Hinta Espoon Reumayhdistyksen
jasenille 10 € ja muille 40 €
(lippuja 30 kpl)

Sitovat ilmoittautumiset

9.2. mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai p. 040 5894773
maksu yhdistyksen tilille:
F146 1112 3000 3095 07

REUMATOLOGI

Pekka Nykanen

-yksityisvastaanotto
jasenille

Kannusillankatu 10, liiketila

Kevat 2023 - tiistai
17.1,7.2,7.3,9.5,23.5.ja6.6.
Tarvittaessa jarjestetdan lisapdivia.
Kontrollikdynti on 45 min ja ensi-
kaynti on 60 min.

Lisatiedot ja ajanvaraus
reumatologi Pekka J Nykanen
p. 0503780970

Vantaan reumayhdistys jarjestaa

Kylpylamatka

Parnu/Tervis Spa
ma-la 17.4.-22.4.2023

Osallistuminen Espoon
reumayhdistyksen jasenille 490 €.

Katso lisatietoja sivulta 2.

Eduskunta-
vaalit 2023

ja Pieni Ele —lipaskerdys
Tarvitsemme taas lipaskeraajia
kuntavaalien aikana
varsinaisena vaalipdivana

su 2.4.2023

On tarkead, etta olemme muka-
na, silla lipaskerayksesta saatu
tuotto varmistaa osaltaan yhdis-
tyksemme toimintaa.
limoittautukaa siis pikaisesti
toimistolle p. 050 5894773

tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi.
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY
Talvikkitie 34, 01300 Vantaa

Puhelin 09 857 3167 torstaisin klo 10-14
Sahkoposti reumayhdistysvantaa@gmail.com
Kotisivut www.vantaanreumayhdistys.net

Pankki Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan!
Liikuntaryhmissi, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, seki luennoilla saat
virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo ja vaikuttamisty6 ovat
tirked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten ybdistyksen toimintaan padsee mukaan?

Jaseneksi voi liittyd nettisivuiltamme (www.vantaanreumayhdistys.net.) 16ytyvin
linkin kautta tai suoraan osoitteesta:
kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus.

Jdsenmaksu on 25 €/kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa nelji
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted, kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvid
Luuvalo -lehted seki alennuksia yhdistyksen jarjestimistd tapahtumista.

Jos yhteystietosi ovat muuttuneet, ilmoitathan siitd mahdollisimman nopeasti
yhdistyksen sivulla olevan kaavakkeen kautta.

Seuraa aktiivisesti my6s yhdistyksen ilmoittelua sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys sekd yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2023

sihkoposti: reumayhdistysvantaa@gmail.com

Puheenjohtaja Matti Virkkunen
Varapuheenjohtaja Elina Poijirvi

Sihteeri/rahastonhoitaja Merja Maaranen

Muut varsinaiset jisenet:
Marja Jormanainen
Helena Forssell

Ilona Harrila-Nurmi

Tarja Honkanen

Varajisenet:

Hanna Rantaharju

TUKIHENKILOT

044 050 8930
systeemistd skleroosia sairastaville 040 704 0174
040 553 2453
050 348 2846

Matti Virkkunen selkirankareuma
Hanna Rantaharju
Maija Passlin

Aila Pekola

nivelreuma

sjogrenin syndrooma

Paakaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmat

* Nuorten aikuisten ryhmi
* Aktiivit tyoikiiset -ryhmi
* Harvinaisten ryhmid

* Polymyalgiaryhma

Kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessd, Malmin raitti 17 A, Helsinki.
Katso lisitietoja Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

POTILAAN OIKEUDET -LUENTO

Miti: Potilaan oikeudet -luento
Luennoitsija: Julia Lumijirvi,

Kuluttajaliitto

Missi: Tikkurilan lukion auditorio, Valkoisenlihteentie 53, Vantaa

Milloin: 1.3.2023 klo 17

Kustannus: Maksuton

Potilaalla on useita oikeuksia, joita terveydenhuollon henkil6ston tulee kun-
nioittaa sekd julkisella ettd yksityiselld sektorilla annettavassa terveyden- ja
sairaanhoidossa. Jos potilas kokee, ettd hinen oikeuksiaan on loukattu hoito-
kdynnilld, on potilaalla erilaisia oikeussuojakeinoja kiytossddn.

Mukana tapahtumassa ovat Vantaan Hengitysyhdistys, Vantaan Reumayhdistys ja

Vantaan Sydin.

SAANTO-
MAARAINEN
KEVATKOKOUS

Miti:

Kevitkokous

Missi:

Tikkurilan kirkon

Usko-tila, Asematie 12 a, Vantaa
Milloin:

29.3.2023 klo 17

Kokouksessa kisitelldin
sadantomaariiset asiat.
Kahvitarjoilu.

Ennen kokousta Vantaa-Kerava
hyvinvointialueen aluehallituksen
puheenjohtaja Maarit Raja-Aho
alustaa hyvinvointialueen tilan-
teesta ja tuo hyvinvointialueen
tervehdyksen kokoukselle.

KEVATRETKI
HAKANSBOLEN
KARTANO

(Hakunilan kartano)

Miti:

Kevitretki

Hikansbélen kartanoon
Missi:

Hikansbolen kartano
(Hakunilan kartano),
Kartanontie 1

Milloin:

lauantai 13.5.2023 klo 11
Kustannus: Maksuton

(sis pullakahvit)

Yhdistys jdrjestdd opastetun ke-
vitretken Vantaalaiseen helmeen

KYLPYLAMATKA
PARNUUN

Mita:

Kylpylimatka Pirnuun
Missi:

Pirnu

Milloin:

17-22.4.2023

Kustannus:

Jisenille 490 euroa (15 ensim-
miisti), muille 580 euroa.

Vantaan reumayhdistys jirjestdd
yhdessid muiden piakaupunki-
seudun yhdistysten kanssa kyl-
pylimatkan Pirnuun. Tarkemmat
tiedot matkasta sivulla 2

Ilmoittautumiset Marja Jormanai-
selle 15.2.2023 mennessi
puhelimitse 040 764 2691 tai
sihkopostilla osoitteeseen
reumayhdistysvantaa@gmail.com.
Matka maksetaan yhdistyksen
tilille Nordea IBAN FI85 1220
3000 2684 96

Matka sisiltii:

* Matkat Viking XPRS:1ld
Hki-Tallinna-Hki

» Matkat bussilla Tallinna-Pirnu-
Tallinna kylpyldhotelli Tervikseen

* Majoitus kylpylihotelli
Terviksessi puolihoidolla,
sisdltdd aamiaisen ja pidivallisen

* Ladkarintarkastus ja 12 hoitoa

REUMATROPPI
Viime syksyni jrjestetty Reuma-
troppi saa jatkoa kevialla.

Monilla keinoilla on havaittu ole-
van myonteisid vaikutuksia reumaa ja
muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia
sairastavien henkil6iden terveyteen
ja hyvinvointiin. Reumatroppiin

sisdltyvit viikottaiset ryhmiétapaami-
set, joiden teemoina ovat mm luonto,
kulttuuri, litkkuminen ja hyvinvointi
yhdessi toimien ja tsempaten.

Reumatroppi jirjestetdin alku-
kesisti ja osallistujat sopivat yhdessd
tapaamisista

IImoittautumiset kotisivuilla
olevalla lomakkeella 30.4.2023

mennessa.

Hakansbolen kartanolle keviin
kauneimpaan aikaan. Oppaanam-
me kartanon salaisuuksiin toimii
Hakansbolen kartanon kummit
ry:n puheenjohtaja Kati Tyystjarvi.
Opastetun kierroksen jilkeen
nautimme pullakahvit kartanon
pihapiirissi sijaitsevassa Kahvi-
la-Ravintola Hikansissa



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Jirjestimme kuntouttavaa litkuntaa tar-
joamalla edullisia litkuntaryhmii jisenille
ja muille litkunnasta kiinnostuneille
ihmisille. Ensimmaisen tutustumiskerta
maksutta, ota kaverikin mukaan.

Hinnat:

Osallistumismaksu yhdistyksen jisenelle
ensimmiiseen ryhmdén on 35€/ryhmi/
kausi/jdsen ja sitd seuraavat ryhmit 25€/

ryhmi/kausi/jasen.

Mikali ryhmaissd on tilaa, yhdistykseen
kuulumaton henkilo voi osallistua litkun-
taryhmain hintaan 45€/ryhmi/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kau-
den alussa yhdistyksen tilille
Nordea FI85 1220 3000 2684 96.

Llmoittautuminen liikuntaryhmddin

tapahtuu paikan padlla.

Olen Tanja Mintyvaara ja hyppisin
syksylld hoitamaan VRY:n litkun-
taryhmiin liittyvid asioita. Olen
koulutukseltani liikunnanohjaaja,
koulutettu- ja urheiluhieroja seki

\FAF Personal trainer. Ryhmi- ja

(Tervehdys uudelta

litkuntavastaavalta

~

yksilolitkuntaa olen ohjannut vuodesta
-97 laidasta laitaan ja vauvasta vaariin.
Tunneillani on limminhenkinen ja
iloinen ilmapiiri, jossa jokainen voi
litkkua itselleen sopivalla tavalla.

VRY:1ld on monipuolisesti Tikku-
rilassa ja Myyrmiessi tarjolla litkun-
tamuotoja, joista jokainen varmasti
16ytad itselleen sopivan tavan liikkua.
Uutena ryhmini aloittaa pilates tiis-
taisin Myyrinkodissa.

Kaikkiin ryhmiin mahtuu vield -
olet limpimasti tervetullut mukaan!

~Tutustumiskerta on ilmainen!

Liikunnallisin terveisin,

Tanja Miintyvaara

puh 041 3188 851

J
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Mita mikin liikunta on?

KEHONHUOLTO

Hyvin olon tunti, jossa tehdddn kevyitd ja
lempeitd dynaamisia, koko kehoa avaavia
sekd lihasjannityksid helpottavia liikkeita.
Kaikki liikkeet ovat helppoja ja kevyiti,
jotka jokainen jumppaaja voi tehdi itselle
sopivassa tahdissa ja liikelaajuudessa.
Talld tunnilla parjddt hyvin ilman kenkid,
vaikka villasukissa. Juomapullo kannattaa
ottaa mukaan. Tunnin jilkeen olosi on
kevyt ja energinen.

PILATES

Pilates on lempei tapa vahvistaa keski-
vartalon syvid lihaksia, parantaa ryhtii,
lisitd vartalon litkkuvuutta sekd opettaa
litkkumaan fysiologisesti oikein. Pilatesta
kaytetddn myos tuki- ja litkuntaelinten
kuntouttamiseen. Tunti sopii kaikille ja
kaiken kuntoisille. T4lld tunnilla et tarvit-
se kenkid, mutta juomapullo

kannattaa ottaa mukaan.

VESIJUMPPA

Vesiliikunta on nivelystivillisti ja jo-
kaiselle sopiva litkuntamuoto, jossa vesi
toimii vastuksena. Voit keventii liikkeitd
hidastamalla liikkeitd tai vastaavasti lisata
tehoja nopeammalla suoritustemmolla.
Veden kannattavan vaikutuksen ansiosta
monet liikkeet ovat vedessd helpompia
tehdi kuin kuivalla maalla.

TUOLIJUMPPA
Koko keholle liikettd tuolia apuna kiyt-

tien. Tunnilla tehdiin koko kehoa avaa-
via seki lihaskuntoa parantavia liikkeitd.
Tuoli on tukenasi koko ajan. Lihaksille

t6itd jalkapohyjista kasvoille saakka. Lep-

poisaa menoa pienryhmissi.

ASAHI

Asahi on fysioterapian kaltaista liikun-
taa. Se sisiltidi sekd kehon ettid mielen
rentoutuksen, niska-hartia-, selki-, jalka-
ja tasapainoharjoitukset. Asahi sopii
kaikenikdisille kunnosta riippumatta.
Asahissa liikkkumisen tapa on hidasta ja
pehmedi ja liikkkeet tapahtuvat hengityk-

sen tahdissa.

REUMALIIKUNTA

Tialld tunnilla pidset harjoittamaan
kehoasi kokonaisvaltaisesti eri liikunta-
vilineitd ja kuntosalilaitteita kiyttden.
Tunnilla tehtévilld harjoitteilla kehitetddn
tasapainoa, liikkuvuutta ja lihasvoimaa,
jotka yhdessi yllapitivit arjen toiminta-
kykyi ja jaksamista. Harjoittelu tehdéin
ohjatusti jokaisen haasteet/rajoitteet
huomioiden. Harjoittelun lomassa piiset
vaihtamaan kuulumiset muiden innok-
kaiden jumppareiden kanssa.

VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA
Kevitkausi 9.1.-7.5.2023 (Asahi ja Eveliinan tuolijumppa 30.1.-15.5.2023)
Tutustumiskerta on ilmainen!
MYYRMAKI:
PAIVA AIKA TUNTI OHJAAJA PAIKKA
maanantai klo 12.15-13.00 Tuolijumppa Tanja Myyrmien urheilutalo:
pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmaienraitti 4,01600 Vantaa
klo 16.00-16.45 Vesijumppa (1. ryhmi) Tanja Myyrinkoti: uima-allasosasto,
pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
klo 16.45-17.30 Vesijumppa (2. ryhmi) Tanja Myyrinkoti: uima-allasosasto,
pohjakerros
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
tiistai klo 16.15-17.00 Pilates Tanja Myyrinkoti: jumppasali
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
TIKKURILA:
PAIVA AIKA TUNTI OHJAAJA PAIKKA
maanantai klo 16.00-16.45 Tuolijumppa Eveliina Yhdistyksen toimisto:
Talvikkitie 34,01300 Vantaa
klo 17.00-17.45 Asahi Eveliina Yhdistyksen toimisto:
Talvikkitie 34,01300 Vantaa
torstai klo 16.30-17.15 Reumaliikunta Terhi Tikkurilan terveysasema:
Kielotie 11 A, 01300 Vantaa




1/23

HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf
Stora Robertsgatan 20-22 A (5 van.), 00120 Helsingfors

Sekreterare

Monica Nyberg, 050 421 2120, méindag - fredag kl. 10 - 15
hsreuma@kolumbus.fi
helsingforssvenskareumaforening.fi

STYRELSE 2023
Ordférande Viveca Hagmark, viveca.hagmark@folkhalsan.fi, 050 380 6716

Ordinarie medlemmar
Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Ralf R;}uli, Maya Saloranta,
Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergird

Suppleant Christina Korkman, Ritva Saukonpdi

Ledare for artrosgruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Gunvor Brettschneider, 050 584 6005

Ledare for fibromyalgigruppen
Ralf Pauli, 040 5950 113, Clary Westerberg, 0400 870 062

Ledare for polymyalgigruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Ralf Pauli, 040 5950 113,
Marie-Louise Tapper, 040 515 18610

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stodpersoner
Inger Ostergird, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurister Marica Nordman, 050 443 0576 eller
Elias Vartio, 040 519 6598 i frigor som ror ritten till socialservice i anknytning

till din sjukdom:
* tisdagar kl. 13:15 - 15:45
* torsdagar kl. 9:15-11:45 e-post:radgivning@samsnet.fi

Medlemsavgift for 2023 ir 20 euro.

MOTESKALLELSE

Helsingfors Svenska Reumatérening rf kallar till

Stadgeenligt virméote den 22 mars 2023 k1 18
Plats: Stora Robertsgatan 20-22 A, V vin, Helsingfors

P4 motet behandlas verksamhetsberittelsen och bokslutet for 4r 2022
samt 6vriga stadgeenliga drenden.

Vialkommen!

VERKSAMHET UNDER VAREN 2023

Uppgifter om verksamheten under viren 2023 ingir i medlemsbrevet som sinds
i medlet av januari 2023 och i HBL:s evenemax. Uppgifter om foreningen, dess
verksamhet och aktuella hindelser hittar du ocksa pa hemsidan:

helsingforssvenskareumaforening.fi

Coronapandemin har tyvirr inte dnnu avklingat, vilket kan leda till dndringar i den
planerade verksamheten. Féreningen forutsitter dirfo.r f6.rhandsanmilan till de
olika verksamhetsformerna. Information om till vem anmilan gors ingar i med-
lemsbreven. Om du ar osiker kan du ringa eller skicka f6rfragan till féreningens

sekreterare Monica Nyberg, tfn 0504212120; e-post: nicanyb@hotmail.com

Ny ordforande for Helsingfors Svenska Reumaféreningen

Efter en lang period full av aktivitet har Gunvor Brettschneider avgitt som ord-
torande f6r féreningen. Hennes stora kunnande om samhillsfragor, langa erfaren-
het inom vard och omsorg, politiska engagemang och omfattande nétverk har varit
en enorm tillging for medlemmarna.

De exceptionella verksamhetsiren under pandemin har lirt oss mycket om vikten
av gemenskap och kamratstdd. Féreningen har intressanta tider framfor sig, och
jag ser fram emot att tillsammans med resten av styrelsen och medlemmarna fort-
sitta utveckla verksamheten.

For mej sjdlv har féreningsaktivitet varit en viktig del av min vardag dnda sedan
tondren. Det har kints meningsfullt och vidgat vyer pd ménga sitt. Frimjande av
hilsa och livskvalitet gor jag ocksa i mitt arbete som f6rbundsdirektor pa Folkhal-
san. Det ska bli spannande att f6rdjupa sig ocksé i Reumaférbundets helhet och
folkhilsoarbete utgiende frin ett specifikt tema som innefattar bide férebyggande,
vérd och rehabilitering.

Jag hoppas pa aktiv kontakt med medlemmar — nya forslag och synpunkter ér alltid
vilkomna!

EDISTAA NIVELTEN PYSYMISTA
NORMAALEINA

Sisdltdd tehoaineena
bioaktiivista
kollageeniproteiinia
nivelille jauheena.
Ei sisdllé muita aineita.
Ainutlaatuinen tuote
Suomessa.

Kliinisesti tutkittu,
turvallinen tuote kayttaa.
Perussairaudet eivat ole
este tuotteen kaytolle
(GRAS -99,-03).
Tutustu tuotteeseen
www.nutrielixir.fi.

Paivittdiseen kayttoon. Tuloksia 2-6 kuukauden sisdlld aloituksesta.

Myyntipaikkoja:

*  Nutrielixirin verkkokauppa www.nutrielixir.fi ja apteekit
K-Citymarketit Easton, Imatra, Iso Omena, Jdrvenpdd, Kirkkonummi, Klaukkala,
Kupittaa, Laune, Ldnsikeskus, Rauma, Sastamala, Tammisto
K-Supermarketit Kamppi, Lauttasaari, Malminmdki, Musta Pekka
Axis Fysikaalinen Hoitolaitos Turku, Kutomon Fysioterapia ja Liikuntakeskus Forssa
AITO hyvdn olon kauppa Helsinki Malmi
Kts. muut myyntipaikat www.nutrielixir.fi.

Bioaktiivinen kollageeniproteiini nivelille proteiinin Idhteend edistdd luuston (esim. nivelet) pysymistd normaalina.
Markkinoija Nutrielixir Oy, Pertunpellonraitti 2 LT 5, 00740 Helsinki. info@nutrielixir.fi.

FinCollagen Active

ANNOSTELE RUOKAAN TAI JUOMAAN.
ESIM. SMOOTHIE, JOGURTTI, VIILI,
MEHU, VESI.

NEUTRAALINMAKUINEN
LIUKENEE HYVIN
NESTEESEEN

Viveca Hagmark
Ordférande fran 2023

NtrReiir
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 Bilits Maya Salorinta
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RhevMan

= Hiilsovirden star infor stora pro-
blem. Nir man liser tidningarna fir man
den uppfattningen att allt 4r at skogen.
Andi maiste jag konstatera att atmins-
tone en sak har man lyckats skota pd
ett tillfredsstillande sitt. Nir jag nagra
ganger vint mig till en hilsostation har
jag getts en mojlighet att framfora mitt
arende direkt till en levande minniska,
och innan vi avslutat samtalet fatt en pre-
limindr ligesbeddmning. En ging rickte
det med det, en annan ging foreslog
halsovardaren fortsatta konsultationer.
Kanske det hir inte later sa mirkligt.
Men faktum ir att man i dagens virld i
méinga sammanhang inte kan rikna med
direkt kontakt med en fysisk person om
man vill gora en forfrigan eller utritta ett
drende. Du férvintas skéta kontakten via
nitet, foretagets hemsida. Det fungerar i
klara fall da du vet vad du vill ha och det
som stér till buds 4r entydigt definierat,
sig tagbiljetter. Visserligen kan det vara

iIimponeras

svirt att hitta ritt pd hemsidan, men det
ir en annan historia.

Problem uppstar di saken inte ér klar,
d4 du 4r i behov av mera information,
mojligheten att diskutera. I foretagens
strdvan att styra 6ver kunden till nitet
har det blivit vanligt att gdmma undan
telefonnumror. I stillet erbjuds kunden
en firdig lista ver standardiserade fragor
och svar och méjligheten att chatta, dvs
prata” med en person Gver nitet. Vackert
sd. Visst kan den firdiga listan och
"nitpratet” vara till hjdlp. Men ingalunda
alltid.

Din fraga finns kanske inte i den
standardiserade listan och nir man
chattar pratar man inte pa riktigt utan
utbyter korta skrivna meddelanden. Det
ar en ryckig form av "samtal”, som inte
ger samma mojligheter till kommunika-
tion som direkt kontakt per telefon. For
att inte tala om ett samtal 6ver disken.
Dessutom har det blivit allt vanligare att

“

nlopPY
Kylel""iLk:ue

din chat-partner ir en robot, som i sin
n6d hinvisar dig till kundbetjiningen!
Det hir ér en olycklig utveckling.
Forblindade av teknikens méjligheter och
stravan till effektivitet har foretagen pres-
sat ner personalbehovet till den grad att
kunderna blivit lidande. For kunden har
det blivit kringligare att skota sina vanli-
ga drenden. Det dr inte teknikens fel i sig
utan foretagens blinda tro p teknikens
saliggorande effekt i alla sammanhang.
Helsingfors byggnadstillsyn ér ett
annat exempel pa en kundanpassad
betjining som fungerar i praktiken. Det
kunde jag konstatera nir jag besokte
tillsynens arkiv f6r att samla in uppgifter
f6r en historik om ett hundra ir gammalt
hus. Jag hade inget problem att ni dem
per telefon och sen goéra besok pa platsen.
Kunnig personal pi arkivet plockade
fram allt jag bad om — ocksé sadant vars
existens jag inte ens kinde till — nir de
forstod vad jag holl pd med. Faciliteterna

1/23 LUUVALO 19

Efter coronapausen kunde

féreningens arliga besok pé en badort
dterupptas, den hir gingen i Ruissalo.
Deltagarna var néjda med valet av
badhotell. De hade majlighet att delta

i bland annat vattengymnastik, fotvird
och massagebehandling. Diremellan
kunde de soka avkoppling i ett natur-
skont hostlandskap med gamla ekar och
ett framskymtande hav. Vistelsen kunde
gdrna ha varit lite lingre — tinkte manga.
P4 bilden ses gruppen infér avfirden till-
baka med chaufféren lingst till vinster.

Marie-Louise Tapper
och Ralf Pauli

var utmirkta for arkivforskning.

Den offentliga sektorn — eller
dtminstone delar av den — tycks ha
kunnat avhilla sig frin Gvertron pé
tekniken nir det giller kundbetjaning.

Bide hilsostationens virduppgift
och tillgingligheten till byggnads-
tillsynens arkiv dr lagbestimda. Visst,
visst, men man har lyckats tillimpa
paragraferna och anvindningen av
tekniken pi ett sitt som atminstone
imponerade pa mig.

Hyvmvomtla
Kelan kuntoutuksesta!

_ Ruuansulatuskanavan syoévét
)ystonia Nivelpsoriasis
k& k|pu Etubuhassyopa
tasyopd
euma
Masen

us ‘
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/ D outust
] s\ kuntorille
alle 185£ /h E tgoikll"li‘se' &
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T;uouszs 5. 2023

Tutustu tarjouksiin & tule lomalle! |
kunnonpaikka.com/kylpyldlomat

Kylpyldhotelli Kunnonpaikka Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela
044 7476 560 « myynti@kunnonpaikka.com e kunnonpaikka.com

Kysy liscic 050 5543 330 tai
paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

25 Kunnonpaikka




MAINOS

Monipuolisen laserterapian
on kliinisesti todistettu edistavan

ha
pa

avojen ja kudosvammojen
ranemista, seka lievittavan laajaa

kirjoa erilaisia nivel- ja lihaskipuja.

Te

rapia on kaytdssa kipuklinikoilla,

fysioterapeuteilla ja tuhansissa
suomalaiskodeissa. Laite on myos

vu

okrattavissa.

e ad
Tyéterveyshoitaja
Ulla Kauppinen !
suosittelee B-Cure
Laseria.

B-Cure Laser -laite
toi parissa viikossa

;?.W % avun Raija Kallioi-
.~ senkipuihin.

Lievita kipuja tehokkaasti
B-Cure Laser -kotihoitolaitteella

1

Laserterapian tehosta on tehty tuhansia tut-
kimuksia. Muun muassa Norjassa tehdyssa
tutkimuskatsauksessa oli mukana 22 tutki-
muksen tuloksia ja siind todettiin ladkintd-
laserterapian lievittivin nivelrikon aiheut-
tamaa polvikipua heti hoidon jilkeen seka
pitkdkestoisemmin. Vastaavia tutkimuksia on
tehty my6s esimerkiksi kihdin, reuman ja
fibromyalgian aiheuttamien kipujen hoidosta.

Ehdottomasti kokeilun arvoinen
Tyoterveyshoitaja Ulla Kauppinen Lappeen-
rannasta kayttdd B-Cure Laseria ja suosittelee
laitetta ehdottomasti kokeilun arvoisena.

— Laserterapia edistdd kudoksen normaalia
toimintaa ja auttaa sen luonnollista uudistu-

B-Cure Laakintalaser

(808 nm)

Pienteholaserhoito (LLLT) tehostaa kehon omaa

miskykya ja paranemista. B-Cure Laseria kay-
tettdessd olen todistanut mm. suun ja varpai-
denvilien haavaumien merkittivin nopeaa
paranemista ja hankalien nivel- ja kihtikipujen
huomattavaa lievittymistd, Kauppinen kertoo.
— Laserterapiaa kannattaa ennakkoluulotto-
masti kokeilla my6s kotikdytossa. Erilaisten ki-
pyjen lievityksen lisiksi terapia soveltuu myos
esimerkiksi makuu- ja sddrihaavojen ennalta-
ehkiisyyn. Kun iholla huomaa ensimerkit eli
virimuutokset, thon ohenemisen ja haavau-
mia, voi laserterapialla aluetta stimuloimalla
vield vilttaa kehittymisen haavaksi asti.
Kotikdytossi B-Cure-lidkintdlaser sopii
koko perheelle. Vaikka laitteen hinta on muu-
tamia satasia, silli saa huoltovapaasti noin
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immuunijarjestelmaa ja vahvistaa solun uudistumiskykya.
Se nostaa elimistdn entsyymituotantoa ja vapauttaa endorfiineja. Laser lisaa elimistdssa myos kolla-
geenin ja elastiinin luonnollista tuotantoa, joita keho tarvitsee kudosvaurioiden korjaamiseksi.

Koska kivunlievitys perustuu kivun ldhteen parantamiseen, tulee aluetta hoitaa laserilla kuurinomaises-
ti. Yliannostusriskia ei ole. Tunnettuja vasta-aiheita ei ole, mutta hoitoa ei suositella sydopakasvaimiin,

silmiin eika raskaana olevan vatsanseudulle.

-Cure Laserin tehosta on julkaistu 5 tuplasokko-
tutkimusta. Tutkimukset osoittavat mm. laitteen
olevan kivunhoidossa kipulddkkeiden vertainen seka
edistdvan haavojen paranemista. Myds Terveystekniikan
nettisivuilla julkaistut lukuisat kdyttdjakokemukset tuke-
vat B-Cure Laserin monipuolista vaikutusta.

Vuoden terveystuote 2022
Kauneus&Terveys -lehti nimesi 10 vuoden 2022
terveystuotetta. B-Cure Laser valikoitui Parhaaksi
Laitteeksi kommentein "Laserointi lievitti nivelrikosta
kérsivien sormien kipuja jo viikossa. Sen ansiosta yo-
unet eivat endd keskeytyneet.”

Tuotetta myy Terveystekniikka Valko Oy. Lisatietoa tekno-
logiasta, kayttdajakokemuksia, tutkimuksia ja nettikauppa:
www.terveystekniikka.fi | puh. 045609 9000

30 000 ohjeenmukaista hoitokertaa. Niin yh-
den hoitokerran hinnaksi jad vain muutama
eurosentti.

Hyvii tuloksia nivelrikkokipujen hoidossa
Sipoolaisella 78-vuotiaalla Raija Kalliolla to-
dettiin nivelrikko sormissa jo 90-luvulla.

— Kipua on hoidettu jatkuvasti vahvemmil-
la kipuldikkeilld, kunnes lopuksi séin vahvin-
ta ldakettd jatkuvana kuurina. Siitd huolimatta
sormet olivat aivan turvoksissa, eivitki kesti-
neet edes lakanan hipaisua, Raija kertoo. Ke-
salli 2020 Raija hankki B-Cure Laser Sport
-laitteen ja sai avun parissa viikossa.

— Olen lopettanut kipuladkkeet, nukun
hyvin ja mieli on virkea, iloitsee Raija. m

Laakkeettomat

kipulaastarit
paikalliskipuun

Uusi, ladkkeeton kipulaastari hyddyntaa

kehon omia lampo- ja infrapunasateita
parantaen kudoksen verenkiertoa ja aineen-
vaihduntaa. Kliiniset tutkimukset todistavat
laastareiden lievittavan lihas- ja nivelkipuja
seka kuukautiskipuja. Laastarin kipua lievittava
vaikutus alkaa nopeasti ja kestaa viisi vuoro-
kautta.

99 Olen pitkddn karsinyt nivelrikon aiheuttamista

kivuista olkapddssani, sormissa ja polvessa.
Olen koittanut lievittdd kipua kipuldakkeilla ja
-geeleilld, mutta mikddn ei ole toiminut niin hyvin
kuin ndma laastarit! lhana nukkua ilman kipua”, ker-
too Sirkka Makela, hammaslaakari Jyvaskyldsta.

Terveystekniikka e



