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Tietopainotteinen sopeutumisvalmennuskurssi

POLYMYALGIA RHEUMATICAA
sairastaville 12.9 – 10.10.2018

Kurssilla saat tietoa polymyalgia rheumaticasta ja sen hoidosta ja voit jakaa 
kokemuksia muiden kurssilaisten kanssa.  Kurssipaikkana on Helsingin 
Reumayhdistys, Korppaanmäentie 6, 00300 Helsinki.

KURSSIN OHJELMA

Keskiviikko 12.9.
klo 17.30 – 17.50	 Kurssin avaus ja tavoitteet, kurssin vetäjä Helsingin 
		  Reumayhdistyksen palveluasiamies Pirkko Hyvärinen
klo 18.00 – 19.00	 Polymyalgia rheumatica ja sen hoito,
		  professori, reumatologian erikoislääkäri Tom Pettersson

Keskiviikko 19.9.
klo 17.30 – 18.30	 Lääkehoidossa huomioitavaa
klo 18.40 – 19.40	 Ravitsemus ja muu omahoito, Reumahoitaja Marja-Terttu Brandt

Keskiviikko 26.9.
klo 17.30 – 19.30 	 Lääkkeetön kivunhoito, luento ja käytännön harjoittelua
		  fysioterapeutti Jutta Alen

Keskiviikko 3.10.
17.30 – 19.30	 Polymyalgiaa sairastavan liikunta, luento ja käytännön 
		  harjoittelua, fysioterapeutti Linda Hiltunen

Keskiviikko 10.10.	
klo 17.30 – 18.30	 Kuntoutuspalvelut polymyalgiaa sairastaville, Pirkko Hyvärinen
18.40 – 19.30	 Vertaistuen merkitys, reumayhdistysten vertaistoiminnan esittely
19.30 – 19.45	 Kurssin päätös ja palaute. Miten tästä eteenpäin.

Jos sinulla on diagnostisoitu (lääkärin toteama) polymyalgia rheumatica, 
olet helsinkiläinen tai Espoon tai Vantaan Reumayhdistyksen jäsen ja olet 
kiinnostunut kurssista, ilmoittauduthan Helsingin Reumayhdistykseen, 
puh. 050 431 8861 (puhelinaika ma, ti, to klo 10-14, ke klo 14-18), 
s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi
Kurssin järjestää Helsingin Reumayhdistys yhteistyössä Helsingin 
kaupungin sosiaali- ja terveystoimialan ja Espoon ja Vantaan 
Reumayhdistysten kanssa.
Kurssi on osallistujille maksuton.  Kurssi toteutetaan, jos osallistujia 
on vähintään 12. 

Tietopainotteinen sopeutumisvalmennuskurssi

FIBROMYALGIAA
sairastaville 13.9. – 11.10.2018

Kurssilla saat tietoa fibromyalgiasta ja sen kanssa elämisestä ja voit jakaa 
kokemuksia muiden kurssilaisten kanssa. Kurssipaikkana on Helsingin 
Reumayhdistys, Korppaanmäentie 6, 00300 Helsinki.  

KURSSIN OHJELMA: 

Torstai 13.9.	
klo 17.30 – 17.50 	 Kurssin esittely ja tavoitteet, kurssin vetäjä, Helsingin 
		  reumayhdistyksen palveluasiamies Pirkko Hyvärinen
klo 18.00 – 19.30  	 Fibromyalgia ja sen hoito, fysiatrian erikoislääkäri Risto Isomeri  

Torstai 20.9.
klo 17.30 – 18.30  	 Fibromyalgiakipu,  erikoispsykologi Tage Orenius
klo 18.40 – 19.40  	 Lääkkeetön kivunhoito,  fysioterapeutti Jutta Alen

Torstai 27.9. 
klo 17.30 – 18.30	 Ravitsemus ja muu omahoito, reumahoitaja Marja-Terttu Brandt
klo 18.40 – 19.40	 Liikunta, fysioterapeutti Linda Hiltunen 
	
Torstai 4.10.
klo 17.30 – 18.30  	 Kuntoutuspalvelut fibromyalgiaa sairastaville, 
		  Pirkko Hyvärinen   
klo 18.40 – 19.40  	 Vertaistuen merkitys, Espoon, Helsingin ja Vantaan 
		  reumayhdistysten vertaistoiminnan esittely
 
Torstai 11.10.
klo 17.30 – 18.30  	 Lääkärin kyselytunti, fysiatrian erikoislääkäri Risto Isomeri 	
klo 18.45 – 19.15  	 Kurssin päätös ja palaute. Miten tästä eteenpäin. 

Jos sinulla on diagnostisoitu (lääkärin vahvistama) fibromyalgia, olet 
helsinkiläinen tai Espoon tai Vantaan Reumayhdistyksen jäsen ja 
kiinnostuit kurssista, ilmoittauduthan Helsingin Reumayhdistykseen, 
puh. 050 431 8861 (puhelinaika ma, ti, to klo 10-14, ke klo 14-18), 
s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi.  
Kurssin järjestää Helsingin Reumayhdistys yhteistyössä Helsingin 
kaupungin sosiaali- ja terveystoimialan ja Espoon ja Vantaan 
Reumayhdistysten kanssa. 
Kurssi on osallistujille maksuton. Kurssi toteutetaan, jos osallistujia 
on vähintään 12.   



SUOMESSA LÄHES 1 %:LLA aikuisväestöstä on ni-
velreuma. Saman verran on arvioitu olevan selkä-
rankareumaa. Fibromyalgia on vähintään 2 %:lla 
aikuisväestöstä. Näiden lisäksi on muita eri reuma-
sairauksia ja tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Suuril-
ta näyttävistä luvuista huolimatta reumayhdistyk-
seen tulee hyvinkin usein jäseniä, jotka eivät tiedä 
tai tunne ketään toista, jolla on jokin reumasairaus.  
Toisaalta sekään ei ole mikään ihme, sillä 99 %:lla 
väestöstä ei ole nivelreumaa tai selkärankareumaa, 
98 %:lla ei ole fibromyalgiaa.  

Itse sain nivelreumadiagnoosin 32-vuotiaana yli 
30 vuotta sitten. Sen ikäisenä siinä elämäntilan-
teessa halusin vain jatkaa elämääni entiseen mal-
liin. Jossain vaiheessa tuli kuitenkin tarve selvittää, 
missä ovat ne muut lähes 4000 helsinkiläistä, joil-
la on nivelreuma, kun yhtään ei ollut lähipiirissä, ei 
kaveripiirissä eikä työpaikallakaan - ainakaan niin 
että heistä tietäisin. Siinä vaiheessa etsin Helsingin 
Reumayhdistyksen yhteystiedot ja liityin yhdistyk-
seen. Joku helpotuksen tunne siitä tuli, kun tiesi, et-
tä meitä on muitakin. Ja kuten tästä Luuvalosta nä-
kyy, toimintaakin on jokaiselle jotakin -periaatteella.   

Toivottavasti mahdollisimman moni löytää tien 
reumayhdistyksiin ja mukaan tapahtumiin ja toi-
mintaan, sillä meitä todellakin on muitakin ja yh-
dessä voimme tehdä arjesta hieman helpomman. ■
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Päätoimittajan mietteitä

Chefredaktörens tankar

Hittar vi varandra 
I FINLAND LIDER NÄSTAN 1 % av befolkningen av 
ledgångsreuma och ungefär lika många av rygg-
radsreuma. Minst 2% av invånarna har fibromyal-
gi. Därtill kommer andra reumasjukdomar. Trots 
dessa till synes höga siffror, får reumaföreningar-
na ofta nya medlemmar som varken har hört om 
eller känner någon som lider av en reumasjukdom. 
Å andra sidan är inte heller det förvånansvärt ef-
tersom 99 % av befolkningen inte har ledgångs-
reuma och 98 % inte fibromyalgi.   

Själv fick jag diagnosen ledgångsreuma som 
32-åring för över 30 år sedan. I den åldern och i 
min dåvarande livssituation ville jag bara fortsät-
ta mitt liv som förut. I något skede kändes det än-
då viktigt att reda ut var de andra närmare 4000 
helsingforsarna med ledgångsreuma befann sig. I 
synnerhet som inte en enda fanns i min närmas-
te krets, inte bland kompisarna och inte heller på 
jobbet – i alla fall inte så vitt jag visste. I det skedet 
letade jag fram kontaktuppgifterna för Helsingin 
Reumayhdistys och anslöt mig till föreningen. Det 
var en lättnad att veta att det fanns andra i sam-
ma situation. Och som framgår av detta nummer 
av Luuvalo, finns det aktiviteter för alla och envar.

Förhoppningsvis hittar så många som möjligt 
vägen till reumaföreningar och deras tillställning-
ar och aktiviteter. Vi är faktiskt många och till-
sammans kan vi göra vardagslivet litet lättare. ■

Pirkko Hyvärinen
pihyvari@welho.com

KANNATTAA MUISTAA säästää terveyden-
huollon laskut tai kuitit. Huomioida kan-
nattaa ehdottomasti kunnallisen tervey-
denhuollon kalenterivuosittainen asia-
kasmaksujen maksukatto, joka on 683 eu-
roa vuosina 2018-19.  Asiakkaan on itse 
seurattava maksujen kertymistä ja toimi-
tettava kuitit siihen hoitopaikkaan, jonka 
kohdalla maksukatto täyttyy saadakseen 
ns. vapaakortin. 

Jos maksukatto täyttyy Espoon kaupun-
gin palvelujen piirissä, vapaakortit myön-
netään keskitetysti Espoo Talouspalve-
luissa Sähköposti: erityispalvelut@espoo.
fi. Puhelintiedustelut: (09) 8162 9500 ma-
pe 9-15. Samasta paikasta voit pyytää asia-
kasmaksujen maksuajan pidentämistä. 

Jos maksukatto täyttyy Helsingin kau-
pungin palvelujen piirissä, maksukatto-
laskelmat laatii ja vapaakortin myöntää 
Taloushallinto palveluliikelaitos, Talous-
hallinto, Sote palvelualue, Maksukatto, 
PL 235, 00099 Helsingin kaupunki. p. 09 
310 25300

Jos maksukatto täyttyy Vantaan kaupun-
gin palvelujen piirissä, vapaakortin myön-
tää asiakasmaksutiimi: Peltolantie 2 D, 2. 
krs. 01300 Vantaa, p. 043 848 6768 tai säh-
köisesti Oma Vantaa -palveluissa

Muualla täyttyvät vapaakortit myönne-
tään ko. terveydenhuollon yksikössä (esim. 
HUS:ssa, ks. yhteystiedot HUS:n laskusta). 

Vapaakortin myöntämisen jälkeen mak-
sukattoon sisältyvät palvelut ovat vapaa-
kortin haltijalle kalenterivuoden loppuun 
saakka maksuttomia. Lyhytaikaisesta lai-
toshoidosta peritään maksukaton täytty-
misen jälkeen kuitenkin 17,90 euron mak-
su hoitopäivältä. 

Espoon kaupungin nettisivuilta voi kat-
soa, mitkä maksut hyödyttävät maksukat-
toa. Esim. hammashoito, kotihoidon, koti-
sairaanhoidon ja ambulanssin maksut ei-
vät kerrytä maksukattoa. Espoossa on myös 
ryhmiä, jotka on vapautettu terveyskeskus-
maksuista esim. veteraanit, takuueläkkeen 
saajat, opiskelijat ja työttömyysturvan pe-
ruspäivärahaa sekä työmarkkinatukea saa-
vat. Helsingissä ei peritä terveyskeskuksen 
käyntimaksuja.

Maksukatto on suhteellisen korkea ja 
sen ylittyminen edellyttää melko pitkää 
sairaalassa olojaksoa. Kuitenkin myös 70 
000 terveyskeskusmaksua (v. 2016) on pää-
tynyt ulosottoon. Kyseessä on huolestutta-
va havainto, sillä jokaiselle on perustuslais-
sa taattu riittävät sosiaali- ja terveyspalve-
lut, eivätkä ne saa jäädä toteutumatta asia-
kasmaksujen vuoksi. 

Asiakasmaksulain tavoitteisiin kuuluu, 
että maksut ovat kohtuullisia eivätkä saa 
olla esteenä palvelujen käyttämiselle. Asia-
kasmaksulaissa on erilaisia tapoja, joiden 
avulla asiakasmaksuja on tarkoitus rajoit-
taa. Lain 11 § mukaan asiakasmaksuja voi 
alentaa tai niistä vapauttaa.

Asiakasmaksua on alennettava tai jätet-
tävä perimättä, jos sen periminen vaarantaa 
henkilön tai hänen perheensä toimeentu-
lon edellytyksiä tai lakisääteisen elatusvel-
vollisuuden toteutumista. Asiakasmaksuja 
voidaan alentaa tai jättää perimättä myös 
harkinnanvaraisesti huollollisin perustein.

Tulosidonnainen terveydenhuoltomaksu 
on kunnan alennettava tai poistettava mi-
käli se vaarantaa asiakkaan toimeentulon. 
Tasasuuruisten terveydenhuollonmaksu-
jen (esim. julkiset sairaala ja poliklinikka- 
ja terveyskeskusmaksut yms.) alentaminen 
on kunnille harkinnan varaista.

Espoossa asiakasmaksun alentamis-
ta tai siitä vapauttamista haetaan vapaa-
muotoisella kirjallisella hakemuksella. Ha-
kemuksessa on käytävä ilmi, mihin mak-
suihin alennusta tai vapautusta haetaan, 
mistä alkaen sekä millä perusteilla. Ha-
kemuksessa on esitettävä selvitys tulois-
ta ja menoista tositteineen. Hakemukses-
sa / lomakkeessa tulee huolellisesti ilmoit-
taa perheen / asiakkaan sekä mahdollisen 
puolison saamat kaikki nettotulot ja nor-
maalit kuukausittaiset menot. Tuloista ja 
menoista tulee toimittaa tositteet eli palk-
kalaskelma, lasku, kuitti tai muu luotetta-
va selvitys sekä kaikkien tilien tiliotteet 
3 kuukauden ajalta. Hakemuksessa tulee 
mainita tilinumero mahdollista asiakas-
maksun palautusta varten. Hakemus toi-
mitetaan osoitteella: Sosiaali- ja terveys-

toimen esikunta: Asiakasmaksut PL 207, 
02070 Espoon kaupunki. Lisätietoja voi 
kysyä esikunnan asiakasmaksuista: arki-
sin klo 9 -15 p. 09 81621/asiakasmaksut, 
asiakasmaksut@espoo.fi.

Kauniaisissa maksuja alennetaan tai 
niistä vapautetaan myös, mikäli henkilön 
toimeentulo vaarantuu. Hakemuksen voi 
tehdä vapaamuotoisesti ja se osoitetaan so-
siaali- ja terveystoimen hallintoon. Las-
kuista löytyy aina yhteyshenkilön tiedot, 
joilta voi tiedustella maksuajan pidentä-
misestä sekä vapaakortista.

Suuriin terveydenhuollon maksuihin 
voi hakea myös toimeentulotukea. Kelalle 
on kuulunut vuoden 2017 alusta perustoi-
meentulotuki, ja kunnille ehkäisevä ja täy-
dentävä toimeentulotuki. Toimeentulotu-
ki on aina viimesijainen etuus ja siitä mak-
setut kulut eivät kerrytä terveydenhuollon 
maksukattoa. Perustoimeentulotuen pe-
rusosa on 491,21 e/kk yksin asuvalla, joka 
kattaa myös vähäiset terveydenhuoltoku-
lut (lääkkeistä esim. joka kodin lääkekaapin 
sisältö.) Perusosan lisäksi perustoimeentu-
lotuessa otetaan huomioon muita meno-
ja kohtuullisen suuruisina. Näitä ovat asu-
mismenot, julkisen terveydenhuollon asia-
kasmaksut, sairauden hoidossa tarpeelliset 
lääkemenot yms. Lääkemenoihin voi saada 
sähköisen maksusitoumuksen apteekkiin. 
Tämä sisältää asiakkaalle perus- ja erityis-
korvattavatlääkkeet. Huomioi myös lääk-
keiden vuosiomavastuu, joka on 605,13 e 
vuonna 2018.

Kunta voi myöntää täydentävää tai eh-
käisevää toimentulotukea henkilön tarpeis-
ta tai olosuhteista johtuviin toimentulon 
turvaamiseksi tai itsenäisesti suoriutumi-
sen edistämiseksi tarpeelliseksi harkittui-
hin menoihin esim. pitkäaikainen tai va-
kava sairaus, jos tilanne ei ole lähtökoh-
taisesti väliaikainen. Toimeentulotukiha-
kemus kannattaa osoittaa ensin Kelalle, ja 
mainita siinä, että haet myös kunnalta har-
kinnanvaraista toimeentulotukea.

Hannele Jagadeesan
palveluneuvoja

Espoon Reumayhdistys ry

Lähteet: 
Kela Tutkimusblogi 18.9.2017  
tutkija Vappu Verronen 
STM kuntainfo 1.6.2018 Sosiaali- ja  
terveydenhuollon asiakasmaksut ja  
vammaisetuudet toimeentulotuessa
www.espoo.fi
www.hel.fi 
www.vantaa.fi

Suurien terveydenhuollon maksujen rahoittaminen:  
asiakasmaksun alentaminen 
tai siitä vapauttaminen, 
maksukatto ja toimeentulotuki
■ Ulosotossa on paljon sosiaali- ja terveyden-
huollon asiakasmaksuja. Vuonna 2016 ulosotossa 
oli lähes 400 000 asiakasmaksua. Lain mukaan 
maksua voidaan alentaa tai jättää perimättä,  
jos asiakkaalla ei ole siihen varaa.
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JAK:n estäjät 
– uusi vaihtoehto vaikean ja 
aktiivisen nivelreuman lääkehoitoon

Naprapatia ja 
nivelreuma  
- helpotusta oireisiin ja 
parannusta toimintakykyyn

■ JAK:n estäjiä käytetään yleensä yhdessä perinteisten 
reumalääkkeiden kanssa. Lääkkeiden vaikutus alkaa 
jo muutamassa viikossa, ja lopullinen hoitovaste on 
todettavissa 3-6 kuukauden kuluessa.

NIVELREUMAN lääkehoidon 
tulokset ovat dramaattisesti 
parantuneet viimeisten vuo-
sikymmenien aikana, ja yhä 
useammat potilaat saavut-
tavat hoidon tavoitteen eli 
pitkäaikaisen oireettomuu-
den. Näihin saavutuksiin on 
päästy käyttämällä perinteis-
ten reumalääkkeiden yhdis-
telmiä ja biologisia lääkkeitä 
hoitovastetta tarkasti kont-
rolloiden. 

Valtaosalla nivelreumaa 
sairastavista potilaista tau-
ti pysyy kurissa perinteisillä 
reumalääkkeillä, jotka ovat 
yleensä hyvin siedettyjä, riit-
tävillä annoksilla tehokkaita 
ja erittäin halpoja. 

Biologiset reumalääkkeet 
tulivat käyttöön 2000-luvun 
alussa ja ne ovat tuoneet li-
sähyötyä potilaille, joille pe-
rinteiset reumalääkkeet eivät 
ole sopineet tai riittävästi te-

honneet. Ihon alle tai suo-
neen annettavat biologiset 
lääkkeet eivät kuitenkaan ole 
mitään ihmelääkkeitä; ne te-
hoavat vain osalle potilaista ja 
usein lyhytaikaisesti, niillä on 
mahdollisia vakaviakin hait-
tavaikutuksia, ja ne ovat pe-
rinteisiin lääkkeisiin verrat-
tuna hyvin kalliita.

Januskinaasin ( JAK) estäjät 
ovat uusi suun kautta otetta-
va ja vaikutusmekanismiltaan 

uudenlainen lääkeryhmä vai-
kean nivelreuman hoitoon. 

Lukuisat tulehdusreaktioi-
ta voimistavat solunvälittäjä-
aineet (sytokiinit) ovat tärkei-
tä nivelreuman taudin syn-
nyssä. JAK:n estäjät ovat ke-
miallisia yhdisteitä, jotka es-
tävät sytokiinien toimintaa 
varsin laaja-alaisesti, toisin 
kuin biologiset lääkkeet, jotka 
vaikuttavat yleensä vain yksit-
täiseen sytokiiniin.  JAK:n es-
täjät ovat kemiallisia yhdistei-
tä, joiden valmistaminen on 
helpompaa ja edullisempaa 
kuin biologisten lääkkeiden. 

Kahta JAK:n estäjää, tofa-
tisinibiä (Xeljanz) ja bariti-
sinibiä (Olumiant), voidaan 
käyttää keskivaikean ja vai-
kean nivelreuman hoitoon 
potilaille, joille perinteiset 
reumalääkkeet eivät ole riit-
tävästi tehonneet tai ne ei-
vät ole sopineet. Nämä lääk-
keet ovat tehokkaampia kuin 
pelkkä metotreksaatti ja vä-
hintään yhtä tehokkaita kuin 
biologiset lääkkeet. JAK:n es-
täjiä käytetään yleensä yhdes-
sä perinteisten reumalääkkei-

den kanssa. Lääkkeiden vai-
kutus alkaa jo muutamassa 
viikossa, ja lopullinen hoi-
tovaste on todettavissa 3-6 
kuukauden kuluessa. Fofati-
sinibi ja baritisinibi ovat sa-
man hintaisia kuin biologi-
set lääkkeet.  

JAK:n estäjien turvallisuus 
on samaa luokkaa kuin biolo-
gisilla lääkkeillä. Bakteeritu-
lehdusten riski on lisääntynyt 
ja hoidon aikana voi esiintyä 
hemoglobiinitason laskua ja 
valkosolujen pitoisuudet voi-
vat alentua. Joillakin potilail-
la voi esiintyä maksa-arvojen 
ja veren rasva-arvojen koho-
amista. Vatsavaivat ja allergi-
set reaktiot ovat myös mah-
dollisia. 

Selvin ero biologisin lääk-
keisiin verrattuna on n. kak-
si kertaa suurempi riski sai-
rastua vyöruusuun. Pahan-
laatuisten sairauksien riski 
ei – kuten ei biologisillakaan 
lääkkeillä - näytä olevan suu-
rentunut.

Kenelle nivelreumapoti-
laalle JAK:n estäjät voisivat 
olla käyttökelpoinen vaih-

toehto ? Suomessa nivelreu-
man hoidossa käytetään ylei-
sesti ns. REKO-yhdistelmä-
hoitoa (metotreksaatti, sulfa-
salatsiini, hydroksiklorokiini 
ja prednisoni). Tällä lääkityk-
sellä yli 80% varhaista nivel-
reumaa sairastavista potilais-
ta ja varsin suuri osa pitem-
päänkin sairastaneista saavut-
taa oireettoman tai lähes oi-
reettoman tilan. Jos REKO-
yhdistelmähoito (tai mah-
dollisesti muu käytetty yh-
distelmä) ei ole riittävin an-
noksin tehonnut tai se ei ole 
sopinut, voidaan lääkityk-
seen lisätä biologinen lääke 
tai JAK:n estäjä. Viimeksi 
mainitun lääkkeen etu bio-
logisiin verrattuna on suun 
kautta annostelu. Erilaisen 
ja laaja-alaisemman vaiku-
tusmekanismin takia JAK:n 
estäjät ovat myös hyvä vaih-
toehto potilaille, jotka eivät 
ole saaneet riittävää vastetta 
biologisista lääkkeistä. 

Heikki Julkunen
reumatologi

HYKS, Peijaksen sairaala

T
ässä artikkelissa käsitellään 
muutamia tehokkaita nivel-
reuman kuntoutuksessa hyö-
dynnettäviä keinoja, joita ovat 
esimerkiksi manuaalinen tera-
pia ja liikunta. Manuaalisen te-

rapian osalta keskitytään naprapatiaan, joka 
on tuki- ja liikuntaelinsairauksien hoitami-
seen keskittyvä hoitomuoto

Nivelreuman hoidossa tähdätään remissi-
oon, eli oireettomuuden tilaan, jossa nivel-
tulehdukseen viittaavia oireita tai muutok-
sia ei ole. Nivelreuman hoidossa lääkehoito 
muodostaa pohjan remissiolle. Oireet py-
ritään saamaan mahdollisimman nopeasti 
lääkkeillä kuriin. Käypä hoito- suosituksen 
mukaan reuman hoito tapahtuu erikoistu-
neissa reumayksiköissä ja hyvään hoitotulok-
seen päästään lääkehoidolla ja lääkärin anta-
malla aktiivisella hoito-ohjeella. Remission 
pysyvyys varmistetaan suosituksen mukaan 
kahden vuoden ajan reumayksikössä, jon-
ka jälkeen tilannetta seurataan vuosittaisilla 
lääkärintarkastuksilla. Entä tämän jälkeen?

Kuntoutus

Kuntoutuksen pohjana on fyysinen harjoitte-
lu eri muodoissaan. Liikunnalla on paras vai-
kutus toimintakykyyn. Toisaalta täytyy muis-
taa, että mielekkään liikunnan mahdollistaa 
toimintakykyinen keho. Tässä kohtaa ma-
nuaalinen terapia astuu mukaan kuvaan. Ni-
veltulehduksen oireet kipu, jäykkyys ja tur-
votus saattavat estää liikunnan mielekkään 
harrastamisen. Voidaan olla myös tilantees-
sa, jossa niveltulehdukset ovat jo parantu-

neet, mutta lihaksiin on saattanut jäädä ki-
reyttä tai niveliin liikerajoituksia tulehduk-
sen jälkiseurauksina.

Kivunlievitys  
naprapatian keinoin

Naprapatia manuaalisen terapian muotona 
on tehokasta nivelreuman oireiden lievittä-
misessä ja hallitsemisessa. Niveltulehduk-
sen ollessa remissiossa voidaan naprapatian 
hoitotekniikoilla olennaisesti helpottaa ke-
hon toimintaa hoitamalla mahdollisia ni-
veltulehduksen jälkiä. Todella akuutin ni-
veltulehduksen ollessa kyseessä manuaali-
nen hoito on syytä hetkeksi unohtaa, mut-
ta kun tulehduksen oireet alkavat lievittyä, 
on hoito tehokasta. Kannattaa myös muis-
taa, että kaikki kivut eivät välttämättä lii-
ty nivelreumaan, vaan voivat johtua muus-
ta syystä. Naprapaatti tutkii huolellisesti ki-
puoireeseen liittyvän alueen ja siihen liitty-
vät tekijät, jotta päästään selvyyteen mistä 
oire on peräisin ja mikä on tehokkain hoito. 

Lihaskireyksien lievittyminen 
ja naprapatian hoitotekniikat

Lihaskireyttä on mahdollista helpottaa miel-
lyttävän tuntuisilla ja tehokkailla PIR-veny-
tyksillä. PIR, eli post-isometrinen relaksaa-
tio tarkoittaa sitä että naprapaatti vie kireän 
lihaksen mukavaan venytyksen tunteeseen, 
jonka jälkeen asiakas vastustaa kevyellä li-
hastyöllä venytystä. Tämä toistetaan muu-
taman kerran ja venytystä kevyesti lisätään 
toimenpiteen aikana. Tuloksena on tehokas 

lihaksen rentoutuminen ja verenkierron se-
kä aineenvaihdunnan paraneminen. 

Toinen tekniikka, joka sopii hyvin nivel-
reumaa sairastavalle, on triggerpistepainan-
ta, jossa naprapaatti painaa lihaksessa olevaa 
triggerpistettä hetken aikaa, jolloin lihas ren-
toutuu. Triggerpisteet ovat lihakseen synty-
viä kireitä juosteita, jotka painettaessa tuntu-
vat kivuliailta. Triggerpistepainanta tuntuu 
hoidon alussa kivuliaalta, mutta kipu kuiten-
kin helpottaa nopeasti. Lisäksi lihas saadaan 
tehokkaasti rentoutettua ja sen aineenvaih-
duntaa parannettua. Kolmantena lihaksiin ja 
muihin pehmytkudoksiin kohdistuvana tek-
niikkana käytetään klassista hierontaa, joka 
lienee monelle tuttu hoitomuoto. Mones-
ti pelkästään jo pehmytkudoksia käsittele-
mällä saadaan lievitettyä kipua ja myös hie-
man parannettua nivelliikkuvuutta. 

Nivelten käsittely ja 
liikkuvuuden parantaminen

Nivelten hoitoon ja nivelliikkuvuuden pa-
lauttamiseen on käytettävissä erilaisia teknii-
koita. Nivelreuman yhteydessä sopivin hoi-
totekniikka on nivelten mobilisaatio. Nivel-
mobilisaatiossa niveltä liikutetaan pehmeäs-
ti joustaen sen liikkuvuuden rajoissa, jolloin 
nivelen pehmytkudoksien aineenvaihdunta 
ja venyvyys paranevat. Nivelmobilisaatioissa 
voidaan käyttää myös asiakkaan aktiivisia li-
hasjännityksiä hoidon tukena. Tällöin pysty-
tään myös enemmän osallistamaan asiakas-
ta hoitotapahtumaan, jolloin hoitomotivaa-
tio paranee. Naprapatiassa asiakas ja napra-
paatti muodostavat ikään kuin tiimin, jossa 
yhdessä tutkitaan tilannetta ja tehdään ”töi-
tä”, jotta päästään lähemmäs asiakkaan yksi-
löllisiä tavoitteita. 

Yhdistelmähoidot

Sekä lihaksiin kohdistuvien tekniikkojen, et-
tä nivelmobilisaation tukena käytetään nap-
rapatiassa lämpö- ja kylmähoitoja, jotka toi-
mivat ikään kuin esikäsittelyinä naprapaatin 
ja asiakkaan yhdessä toteuttamille nivelmo-
bilisaatioille ja pehmytkudoshoidoille. Na-
prapatiassa tärkeän osan hoitoa muodostaa 
myös aktiivinen harjoittelu, eli liikunta eri 

muodoissaan. Monesti naprapaatti ohjaa-
kin asiakkaalle kotiin muutaman harjoit-
teen tai suunnittelee hänelle kuntosalioh-
jelman. Olennaista on yksilöllisyys. Napra-
paatti kuuntelee asiakkaan toiveita ja suun-
nittelee hänen liikunnallisten mieltymys-
tensä pohjalta soveltuvat harjoitteet ja toi-
menpiteet. Asiakas voi myös luottaa että va-
litut toimenpiteet ovat turvallisia ja sopivat 
yhteen nivelreuman kanssa, sillä naprapaat-
ti tuki- ja liikuntaelinsairauksien asiantun-
tijana pystyy näkemään reumasairauden ai-
heuttamat mahdolliset rajoitteet. 

Mitä naprapatia on

Naprapatia on tehokas tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien hoitomuoto. Naprapaatti tutkii 
ja hoitaa esimerkiksi erilaisia selän ja niska-
hartiaseudun vaivoja. Osaaminen ei rajoitu 
pelkästään rankaan, vaan myös polvi, ran-
ne tai olkapäävaivoihin on mahdollista saa-
da apua naprapaattisesta manuaalisesta kä-
sittelystä ja naprapaatin ohjaamasta aktiivi-
sesta harjoittelusta. Naprapaatteja koulute-
taan Suomessa Kaakkois-Suomen ammat-
tikorkeakoulussa ja nelivuotisissa opinnois-
sa karttuu mittava tietämys anatomiasta, lää-
ketieteestä ja erilaisista sairauksista sekä tu-
ki- ja liikuntaelinvaivoista. Naprapaatti on 
myös Valviran rekisteröimä nimikesuojattu 
terveydenhuollon ammattihenkilö. Naprapa-
tian teoreettinen viitekehys perustuu pitkälti 
koululääketieteeseen ja tieteelliseen tutkit-
tuun tietoon. Käytännön hoidossa yhdistel-
lään esimerkiksi edellä esiteltyjä tekniikko-
ja ja lääketieteellistä perustaa.

Parhaat hoitotulokset saavutetaan useim-
miten manuaalisen käsittelyn ja liikuntahar-
joittelun yhdistelmällä. Naprapaatin voisi 
ajatella olevan yhtenä jäsenenä tiimissä, jon-
ka muodostaa nivelreumaa sairastava asiakas, 
reumalääkäri, fysioterapeutti ja muu kun-
toutuspuoli. Tavoitteena on asiakkaan paras 
mahdollinen toimintakyky ja erilaisia näkö-
kulmia monialaisesti yhdistämällä tavoittee-
seen päästään tehokkaimmin. 

Jaana Milev 
naprapaatti

Hieros Oy
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VAMMAISPALVELULAIN mu-
kainen kuljetuspalvelu mah-
dollisine saattajineen on tar-
koitettu vammaiselle tai sai-
raalle henkilölle, joka ei pys-
ty liikkumaan julkisilla kulku-
neuvoilla ilman kohtuuttoman 
suuria vaikeuksia.

Taksimatkojen määrä on 
vähintään 18 yhdensuuntais-
ta matkaa kuukaudessa, mutta 
määrä arvioidaan yksilöllisesti. 
Matkat ovat tarkoitettu virkis-
tykseen ja asiointiin. Ei siis Ke-
lan korvaamiin matkoihin esim. 
terveyskeskukseen tms. 

Matkoista asiakas maksaa 
omavastuuosuuden, joka pe-
rustuu joukkoliikennemaksujen 
hintoihin eli Espoon sisäises-
ti ja Kauniaisiin 3,20 e ja Hel-
sinkiin, Vantaalle, Kirkkonum-
melle, Nurmijärvelle tai Vih-
tiin 5,50 e.

Sosiaalihuoltolain mukaisen 
kuljetuspalvelun tavoitteena on 
edistää ja ylläpitää ikäihmisen 
kotona selviytymistä. Taksimat-
kojen määrä voi olla enintään 
kymmenen kuukaudessa.

Vanhusten taksikuljetuspal-
velua myönnetään taloudellis-
ta ja sosiaalista tarveharkintaa 
käyttäen. Espoossa kuljetus-
palvelua voi saada henkilö, jon-
ka bruttotulot ovat enintään 
1719,00 euroa/kk tai yhdessä 
asuva pariskunta, joiden yhtei-
set tulot ovat enintään 3171,00 
euroa/kk. Mikäli bruttotulora-
jat ylittyvät ei sosiaalihuolto-
lain mukaista kuljetuspalvelua 
voida myöntää. Taksimatkois-
ta korvataan enintään 21 €/
matka. Kuljetuspalvelumatko-
jen omavastuuosuudet perus-
tuvat joukkoliikennematkojen 
hinnoitteluun. 

Espoon kuljetuspalveluluilla 
on sopimus Lähitaksin kanssa 
vuoden 2018 loppuun asti, joten 
kuljetuspalvelu jatkuu nykyisel-
lään tämän vuoden loppuun. 

Espoon sosiaali- ja terveys-
lautakunnalla oli kokoukses-
saan 24.5.2018 kaksi vaihtoeh-
toa kuljetuspalveluiden jatkosta. 
Joko liittyä Helsingin kaupun-
gin matkapalvelukeskukseen, 
joka toimii kuljetusten välitys-
keskuksena ja näin ollen lak-
kauttaa Espoon oma logistiikka. 

Toinen vaihtoehto oli, että 
Espoon kaupunki kilpailuttaa 
välitystoiminnan ja kuljetuska-
luston yhteistyössä tiettyjen län-
tisen Uudenmaan kuntien kans-
sa. Espoo Logistiikka vastaa täl-
löin hankinnasta ja toimeenpa-
non seurannasta. Espoolla säi-
lyy palvelun järjestämisvastuu. 
Espoo toimii palvelun hankin-

nassa ja operoinnissa ns. isäntä-
kuntana, joka toteuttaa palvelu-
ja. Espoon sosiaali- ja terveys-
lautakunta valitsi jälkimmäi-
sen vaihtoehdon, jota Espoon 
vanhus- että vammaisneuvosto 
kannatti. Helsingin matkapal-
velukeskukseen liittyminen olisi 
tuonut mukanaan matkojen yh-
distelyn. Espoon uusi toiminta-
malli otetaan käyttöön vuoden 
2019 aikana.

Kuljetuspalvelujen kehittä-
mistä varten nimetään ohja-
us- ja seurantaryhmä, johon 
kutsutaan Espoon vammais- 
ja vanhusneuvostojen valitse-
mat edustajat. Kuljetuspalvelu-
jen käyttäjät kutsutaan palvelu-
jen suunnitteluun.

Hannele Jagadeesan
palveluneuvoja

Espoon Reumayhdistys ry

SAIRAUSVAKUUTUSLAKI on 
muuttunut. Heinäkuun alus-
ta asiakkaan taksimatkasta saa 
kelakorvauksen vain, jos taksi-
matka on tilattu Kelan kans-
sa sopimuksen tehneeltä tak-
sivälityskeskukselta. Korotet-
tu 50 euron omavastuu pois-
tuu eli asiakas ei saa kelakorva-
usta ollenkaan, jos ei tilaa tak-
sia oman alueensa taksivälitys-
keskuksesta. Tämä taksikeskus 
meillä pääkaupunkiseudulla on 
Helsingin –Uudenmaantaksit 
Oy puh 0800 96130 (suomi) 
ja 0800 96140 (ruotsi). Tilaus-
puhelut ovat asiakkaalle mak-
suttomia. Asiakas voi tilata yh-
dellä kerralla 14 päivän matkat. 

Kun asiakas tilaa taksimatkan 
oman alueensa tilausnumerosta, 
hän saa matkakorvauksen heti 
taksissa ja maksaa matkastaan 

enintään omavastuun. Se on 25 
euroa matkasta yhteen suun-
taan. Jos matkan kustannukset 
jäävät alle omavastuun, asiakas 
maksaa matkan itse. Myös nämä 
kustannukset kerryttävät kui-
tenkin matkojen vuosiomavas-
tuuta (ns. matkakattoa). Se on 
300 euroa. Tilaa matka edeltä-
vänä päivänä viimeistään klo 14 
mennessä. Muista näyttää Kela-
korttisi kuljettajalle ennen mat-
kan alkamista.

Internettilaus on mahdollista 
1.1.2019 alkaen asiakkaille, joil-
la on pitkäaikainen taksitodis-
tus. Uutta on myös se, että asia-
kas ei tarvitse todistusta (SV67) 
taksimatkaa varten silloin, kun 
terveydenhuollon edustaja ti-
laa asiakkaalle yksittäisen pa-
luumatkan.

Kela myöntää vakiotaksioi-

keuden yksilöllisen harkinnan 
perusteella. Vakiotaksiasiak-
kuus on tarkoitettu henkilöil-
le, jotka tarvitsevat tietyn kul-
jettajan, joka tuntee asiakkaan 
terveydentilaan liittyvän avun, 
ohjauksen tai valvonnan tarpeen 
kuljetuksen aikana esim. nosta-
minen pyörätuolista autoon niin 
ettei synny potilaalle vahinkoja 
tai asiakas on muistisairas. 

Nykyiset asiakkuudet säily-
vät ennallaan edellyttäen, et-
tä palveluntuottajalla on osoit-
taa asiakkaalle vakiotaksi. Pal-
veluntuottajan internetsivuilla 
kerrotaan, miten asiakkaat voi-
vat tiedustella palveluntuotta-
jalta mahdollisuutta saada va-
kiotaksi käyttöön. Kun Kelalta 
haetaan vakiotaksioikeutta, ha-
kemukseen ei tarvita terveyden-
huollon todistusta. Oma kerto-

mus riittää. Vakiotaksioikeutta 
Kela ei ota pois 1.7 alkaen, mi-
käli se jo on.

Saattajan matkakuluista saa 
korvausta, jos terveydenhoito-
henkilökunta on katsonut saat-
tajan tarpeelliseksi asiakkaan 
terveydentilan vuoksi. Jatkossa 
saattajan matkasta saa korva-
uksen siltä osalta matkaa, jon-
ka asiakas ja hänen saattajansa 
matkustivat yhdessä.  Saattajan 
yksin tekemä matka korvataan 
vain silloin, kun se alkaa asiak-
kaan kotiosoitteesta tai päättyy 
sinne esimerkiksi tilanteessa, 
jossa asiakas jää hoitoon terve-
ydenhuoltoon ja saattaja tekee 
paluumatkan yksin.

Hannele Jagadeesan
palveluneuvoja

Espoon Reumayhdistys ry

Muutoksia Kelan korvaamiin  
taksimatkoihin 1.7.2018 jälkeen

Espoon kuljetuspalvelut ja niiden muutokset 
taksiliikenteen vapauduttua 1.7.2018

VANTAALAISELLA REUMAATIKOLLA asiat ovat paremmin, 
kuin Helsingin ja Espoon reumakollegoilla. Tikkurilan tai 
Myyrmäen reumayksikköön saa lähetteen terveyskeskuslää-
käriltä, jos hoito ei onnistu terveysasemalla tai erikoissairaan-
hoidon kriteerit eivät täyty. Näin käy usein pisto-osaamisen 
ollessa puutteellista.

Reuma on aina yksilöllisesti etenevä sairaus, ja siksi arvaa-
maton. Jos asiakkuutta reumapoliklinikalle ei enää ole, terveys-
keskuslääkäri vastaa kontrollista ja mahdollisista hoitotoimen-
piteistä. Terveyskeskuslääkäriltä vaaditaankin reumasairauksien 
tuntemusta ja hoitokäytäntöjen osaamista reumasairauksista. 

Luuvalon haastattelemat vantaalaiset kokemusasiantuntijat 
eivät ole tyytyväisiä terveyskeskuksen hoito-osaamiseen. Esi-
merkiksi pistososaaminen koetaan puutteelliseksi. Toinen hä-
lyttävä signaali on lääkärien potema lähetepelko. – En saanut 
lähetettä Peijaksen reumapolille, vaikka tauti oli aktivoitunut 
eikä remissiosta ollut enää tietoakaan. Nuori lääkäri totesi mi-
nulle, että hän saa nuhteet, jos antaa lähetteen ehkä turhaan, to-
teaa nimettömänä kommentin antanut vantaalaisreumaatikko.

Jos tulehdus nivelessä vaatii kortisonipiikkiä eikä lääkä-
ri osaa sitä pistää, reumaatikko on kipunsa ja rahapussinsa 
kanssa ongelmissa. 

– Pistostaito vaihtelee eri asemilla lääkärien kokeneisuuden 
ja vaihtuvuuden mukaan. Pistosopetusta on käsittääkseni jär-
jestetty Tikkurilassa ja Myyrmäessä, toteaa Peijaksen reuma-
poliklinikasta vastaava lääkäri Heikki Julkunen. 

Väärin pistettynä kortisoni aiheuttaa kudoksissa enemmän 
tuhoa, kuin tuo apua.

Apuna reumayksiköt idässä ja lännessä
Vantaan kaupunki on ollut kaukaa viisas perustaessaan reu-
mayksiköt sekä Tikkurilaan että Myyrmäkeen. Espoo ja Hel-
sinki eivät tarjoa tällaista palvelua, missä sekä hoidetaan asi-
akkaita että koulutetaan terveyskeskuslääkäreitä. Tikkurilan 
ja Myyrmäen reumayksiöt toimivat myös apukäsinä Peijak-
sen reumapoliklinikalle. Molemmissa yksiköissä työskentelee 
reumatologi sekä reumasairaanhoitaja kerran viikossa. Käyn-
tiperuste on aluekohtainen: Tikkurilan reumayksikkö palvelee 
Keski- ja Pohjois-Vantaata, Myyrmäen yksikkö Länsi-Vantaa-
ta. Reumatologi on tavattavissa Tikkurilassa tiistaisin, Myyr-
mäessä torstaisin. Käynti reumanhoitoyksikössä maksaa ter-
veyskeskusmaksun verran.

Asiakkaalle käynti reumanhoitopisteessä on rauhallinen: ai-
kaa kontrollikäyntiin varataan 60 minuuttia, pistoshoitoon 30 
minuuttia. Kun asiakkaan ensimmäinen käynti reumanhoi-
toyksikössä on takana, asiakas saa reumahoitajan puhelinnu-
meron, mihin voi soittaa annettuna aikana. Reumahoitajalta 
voi pyytää jatkossa sekä pistos- että kontrolliaikoja. Kontrol-
likäyntiin vaaditaan, että reuma on remissiossa. 

Kontrollikäynnit on tarkoitettu niille asiakkaille, joilla ei 
enää ole Peijaksen reumapoliklinikan asiakkuutta sairauden 
mentyä remissioon.

JÄLKIKOMMENTTI:
Keväällä 2018 Vantaan Reumayhdistys järjesti luentotilaisuu-
den, missä moni kuulija löi kätensä hämmästyksestä yhteen, 
useampaan kertaan: Vantaan kaupungin oivasta reumayksikkö-
palvelusta ei kovinkaan moni tiennyt. Markkinoinnissa lienee 
petrattavaa, koska allekirjoittaneen omalääkärikään ei ole osan-
nut palveluun ohjata, vaikka tarve on ollut ilmeinen. Luuva-
lo kysyi Vantaan kaupungilta, miksi tietoa reumahoitopisteis-
tä ei löytynyt tietoa kaupungin nettisivulta. Vastausta ei saatu, 
mutta nyt tieto löytyy - jopa googlettamalla.

Anu Vihma
 
 

HELSINGISSÄ kuljetuspalvelut jatku-
vat nykyisellään vuoden 2018 loppuun. 
Kyydin tilaamiseen on tullut uutena ta-
kaisinsoittopalvelu ja chat-tilausmah-
dollisuus. Takaisinsoittopalvelu on tar-
jolla Helsingin Matkapalvelun suomen-
kielisessä tilausnumerolla klo 6-21 välil-
lä. Sitä voi käyttää, jos kyytiä ei tarvitse 

muutamaan tuntiin tilauksesta. Chatin 
kautta asiakas voi tehdä tilauksia, kysyä 
neuvoa tai antaa palautetta 24/7. Cha-
tin käyttö edellyttää vahvaa tunnistau-
tumista. Sosiaalihuoltolain mukaisten 
matkojen määrä on Helsingissä nyky-
ään kuusi yhdensuuntaista matkaa/kk 
aiemman neljän sijaan.

Reumahoidon  
tilanne Vantaalla

KYSYMYS: 
”Astianpesukone 

helpottaisi elämääni. 
Miten voisin saada 
tämän tuikitärkeän  

apuvälineen, jotta  
kaikki astiat eivät 

vääntyneissä käsissäni  
ihan vallan rikkoutuisi?”

PÄIVITTÄISISSÄ TOIMINNOISSA 
tarvittavat välineet, laiteet ja koneet 
kuuluvat vammaispalvelun piiriin. 
Avustuksen saaminen edellyttää, et-
tä tarve kodinkoneelle on sairauden 

vuoksi ilmeinen. Kuntosi ja tarpee-
si apuvälineen saamiseen arvioi ha-
kemuksesi perusteella vammaispal-
velun sosiaaliohjaaja/palveluohjaa-
ja. Vammaispalveluissa ei ole varalli-
suusharkintaa toisin kuin esimerkik-
si toimeentulotukea myönnettäessä. 

Miten toimia:
•	 täytä vammaispalveluhakemus. 

Kaavake löytyy internetistä sähköi-
senä versiona googlaamalla haku-
sanalla ”vammaispalveluhakemus ja 
oma kaupunki” eli esimerkiksi ”vam-
maispalveluhakemus Helsinki”. 

•	 tulosta hakemus itsellesi. Jos sinulla 

ei ole kotona tietokonetta ja print-
teriä, kirjastoissa on yleisessä käy-
tössä koneita tätä varten. Kysy tä-
tä lähikirjastostasi. Esimerkiksi Van-
taalla tulostus on tiettyyn kappale-
määrään asti maksutonta. 

•	 täytä hakemus huolellisesti kuvaten 
päivittäisten toimintojen ongelmia, 
mitä arjessasi ilmenee (tiskauksen 
näkökulmasta).

•	 liitä mukaan korkeintaan kuusi (6) 
kuukautta vanha lääkärinlausunto. 

•	 liitä mukaan toimintaterapeutin lau-
sunto. Huom! Molemmissa lausun-
noissa olisi tärkeää, että sekä lääkä-
ri että toimintaterapeutti tai muu 

asiantuntija puoltavat astianpesu-
konehankintaasi omatoimisen ar-
jen sujuvuuden takaamiseksi.

•	 halutessasi voit antaa suostumuk-
sen vammaispalveluhakemustasi 
käsittelevälle työntekijälle katsoa 
potilastietosi sekä lääkärin kirjauk-
set. Se voi helpottaa päätöksente-
koa huomattavasti.

•	 liitä mukaan kustannusarvio astian-
pesukoneesta. 

•	 allekirjoita hakemus!
•	 postita hakemus liitteineen.
•	 päätöksen odotusaika on 1–3 kuu-

kautta.
•	 saat päätöksen postitse. Mikäli se 

on myönteinen, voit nyt mennä 
kodinkoneliikkeekseen tai ostaa 
astianpesukoneen vaikka netistä. 
Kohtuullisista kustannuksista kor-
vataan puolet.

•	 laskutat Vammaispalvelua saamiesi 
ohjeiden mukaan.

Tiskikoneen hankinta vammaispalve-
lun kautta ei siis ole automaattinen 
maksupalvelu, vaan vaatii, että Sinul-
la on itselläsi varaa ensin maksaa asti-
anpesukoneen hinta. Voidaan myön-
tää harkinnalla myös maksusitoumus 
suoraan liikkeeseen.

Anu Vihma

LUUVALON VINKKIPALSTA

VANTAALLA Vantaan sosiaali- ja ter-
veyslautakunta päätti 14.5. kokoukses-
saan jatkaa kuljetuspalveluita nykyisen 
mallin mukaisesti, kunnes päätös uudes-
ta toimintamallista on tehty. Asian val-
mistelu jatkuu virkamiestyönä ja pää-
tösesitys uudesta toimintamallista kä-
sitellään lautakunnassa myöhemmin. 
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Lukion jälkeen Susan-
na Mikkonen, 50, valitsi 
kahden mieleisen opis-
keluvaihtoehdon välil-
lä. Hänellä oli mahdol-
lisuus joko taideopintoi-

hin Kuvataideakatemiassa tai opiskelu 
näyttelijän ammattiin. 

– Kun tieto pääsystä Teatterikor-
keakouluun tuli, ratkaisi se tekemise-
ni suunnan, toteaa Susanna hymyillen. 

Maalisudit ja -tuubit eivät tyystin 
kuivahtaneet, mutta taiteen tekemisel-
le maalauksen avulla ei enää juuri ol-
lut aikaa. Valmistuttuaan Teatterikor-
keakoulusta Susanna valtasi nopeasti 
tv-ruudut ja elokuvateatterien valko-
kankaat. Tähti Susanna ei koe olevan-
sa, mutta meille katsojille näyttelijä on 
tuttu kasvo, joka kykenee muuntautu-
maan moneen rooliin, niin Salkkarien 
piiloilkeäksi Liisaksi kuin Päätaloa in-
noittavaksi Leenaksikin, muitakaan ni-
mirooleja unohtamatta.

Kirurgi osaa kysyä 
oikean kysymyksen

Moni näyttelijä työskentelee freelan-
cerina, ilman säännöllistä työaikaa tai 

palkkaa. Teatterilava sekä tv- ja eloku-
vaproduktiot sanelevat arjen aikataulut 
ja elämänrytmin; on vaikea sanoa ”ei”. 
Näyttelijän työ vaatii myös hyvää kun-
toa ja terveyttä. 

Susanna miettii hetken, ottaa pienen 
veden sileäksi hioman, rantaan jämäh-
täneen kiven ja heittää sen meren syliin. 
Kuuluu lempeä molskahdus. 

–  Olin vuonna 2011 näyttelijänä esi-
tyksessä, missä tanssikoreografiassa ja-
lan päälle tullut rasitus sattui niin, että 
kipu oli liki sietämätöntä kestää eikä se 
asettunut millään. Tuntemuksia minulla 
oli tosin ollut jo pari vuotta, mutta sii-
nä esityksessä tauti ikään kuin räjähti, 
Susanna kertoo hetkestä, kun hän en-
simmäisen kerran uskalsi epäillä, että 
kaikki ei ollut kunnossa. 

–  Lisäongelmia tuotti aamujäykkyys 
jaloissani. Herättyäni askeleet olivat 
kankeita. Mutta koska olin juuri täyt-
tänyt 40 vuotta, ajattelin, että sitä tämä 
vanheneminen teettää, Susanna nau-
rahtaa lakonisesti.

Onni onnettomuudessa oli Mortonin 
hermopinne ja pieni bursa, mitkä vaati-
vat kirurgin veistä. Leikkauksen jälkeen 
kirurgi oli tuuminut hetken ja kysynyt 
lopulta Susannalta, oliko tälle koskaan 
tehty reumakokeita. 

■ Reumasairaus voi muuttaa elämää monellakin tavalla, myös 
oman työuran suhteen. Diagnoosi voi tulla shokkina, mutta sen voi 
ottaa myös reseptinä uuteen elämään. Jussi-palkittu näyttelijä ja 
teatteritaiteen maisteri Susanna Mikkonen päätti ratkaista ura-ja 

elämäntilanteensa reuman ehdoilla, omaa kehoaan kuunnellen.

Monta työnkuvaa, ilman stressiä

– Ei ollut, Susanna toteaa. – Mut-
ta tästä alkoivat asiat valkenemaan ja 
saamaan selityksen: minulla diagnos-
tisoitiin nivelreuma.

Ei ikinä enää 
korkokenkiä!

Susannan katse pälyilee merenrannas-
sa uivia pieniä sorsanpoikaisia, jotka 
räpistelevät emonsa läheisyydessä tur-
vaa hakien. –Tieto sairaudesta pelotti. 
Ajattelin etten enää voi tehdä yhtään 
mitään. Saatuani diagnoosin minun oli 
pyydettävä käsikirjoittajilta, että he ei-
vät laittaisi roolihenkilöäni tanssimaan 
flamencoa tai tekemään mitään fyysi-
sesti rasittavaa. Sitä en olisi kestänyt, 
reumasärky oli niin kovaa.

Diagnoosin saamisen jälkeen mo-
ni asia piti sopeuttaa uuteen elämän-
tilanteeseen, myös kengät. – Jalkays-
tävällisten, levälestisten kenkien hank-
kiminen toi enemmän murhetta kuin 
iloa. Surin, että en enää ikinä voi ur-
heilla saati käyttää korkokenkiä, Su-
sanna toteaa. 

– Että nyt tauti vei kaiken liikun-
nan loppuiäksi elämästä.

Ajan myötä leikkausten arvet para-
nivat ja annettu reumalääkitys alkoi te-
hota. Susanna huomasi, että kipuja ei 
enää ollut lainkaan. Elämänlaatu pa-
rani ja myös tekemisen mahdollisuu-
det kasvoivat: 

–Tajusin, että nythän vasta voinkin 
alkaa urheilla ja kuntoilla! Tähän mi-
nua komppasi myös vertaistukiystä-
vä. Hän sanoi, että ”liike on lääke”. Ja 
tottahan se on.

Lenkkeilystä onkin tullut Susan-
nalle tärkeä osa elämää. Viime kevää-
nä Susanna nähtiin juoksemassa puo-
limaraton. Aina kiireisen ja elämän-
iloisen naisen aikataulut eivät jousta 
polulle juoksemaan. 

– Ja sen kyllä huomaa heti mieli-
alassa. Metsässä liikkuminen tuulet-
taa mukavasti päätä: ulkoillessa aivot 
latautuvat ja mieli virkistyy, Susanna 

kannustaa meitä muitakin reumaatik-
koja liikkumaan luonnossa.

Uuteen ammattiin  
- vai ammatteihin?

Näyttelijän työ vaatii fysiikkaa, mielen 
ponnistusta sekä itsensä alttiiksi aset-
tamista monellakin tapaa. Roolihah-
moon sukeltaminen ja sen lihaksi teke-
minen vaatii näyttelijältä paljon psyyk-
kistä, mutta myös fyysistä kapasiteet-
tia. Keho on näyttelijän tärkeä työkalu.

Kun näyttelijä saa diagnoosin sai-
raudesta, mikä pahimmillaan on ram-
pauttava, on se pelottava ja pysäyttä-
vä hetki. 

– Tein psyykkisesti raskasta näytte-
lijäntyötä, mikä piti stressitasoa kor-
kealla. Myös omassa elämässäni oli 
henkilökohtaisia kuormittavia asioita. 
Huomasin, että reumaoireet pahenivat 
stressin kasvamisen myötä niin, että 
jopa käveleminen oli vaikeaa ja tuotti 
tuskaa. Ymmärsin silloin syvällisesti, 
miten vakavan sairauden kanssa elän. 
Päätin, että on aika keventää elämäni 
taakkoja. Aloin hakea muutakin työ-
tä kuin näyttelijäntyö. 

Uuden uran luominen on meille 
monelle reumaatikolle tuttu elämän-
tilanne etenkin, jos työnkuva on ollut 
henkisesti ja/tai fyysisesti kuormitta-
vaa. On päätettävä, mitä rakastaa: työ-
uraa vai omaa terveyttä. Susanna Mik-
koselle oli selvää, että uusia ovia olisi 
avattava, jotta oma hyvinvointi ja sitä 
kautta stressinhallinta, onnistuisivat 
parhaalla mahdollisella tavalla. 

Susanna ei halunnut jättää näyttä-
möä eikä näyttelemistä tyystin, mutta 
vaihtoehtoja työlle pitäisi löytyä enem-
män kuin yksi. 

– Sattuman kautta päädyin raken-
nusalalle, missä olen nyt työskennellyt 
kolme vuotta. Aloitin vast’ikään myös 
rakennusinsinöörin opinnot ammatti-
korkeakoulussa, Susanna kertoo rat-
kaisustaan tyytyväisenä. 

Oli myös aika kaivaa maalisudit ja 
-tuubit esille. 

– Maalaaminen on aina ollut mi-
nulle rakas harrastus, henkireikä. Maa-
laan tilaustöitä sekä osallistun näytte-
lyihin, Susanna maalaa kädellään san-
taan abstrakteja kuvioita. 

– Uskon, että jokaiselle tekee hyvää 
löytää oma rentoutumisen tapa. Toi-
selle se voi olla vaikka kakkujen leipo-
minen, minulle se on värien sekoittelu 
ja niiden sively kankaalle, Susanna ku-
vailee värikylläisiä töitään, mitkä ovat 
kilvan päätyneet kotien seinille valoa 
ja iloa tuomaan. 

– Eikö se sitten rasita, että on 
monta rautaa tulessa?

Susanna puistelee päätään niin, et-
tä pitkä tukka hulmahtaa merituules-
sa kasvoille. 

– Se, että teen useaa eri asiaa ja työ-
tä, sopii minulle todella hyvin. Jo ihan 
sairaudenkin kannalta. Pystyn näin 
hallitsemaan stressitasoani, näin se py-
syy alhaalla ja reumakin paremmin ku-
rissa. Ja palaanhan minä ensi syksynä 
taas - ainakin hetkeksi - teatterin la-
valle Helsingin Kaupunginteatteriin. 

Haastatteluhetki merenrannalla on 
ohitse. Susanna sanoo heit ja kiiruh-
taa työhuoneelleen, maalamaan, kau-
niissa korkokengissä.

– Mitä terveisiä haluat välittää 
Luuvalon lukijoille?

 – Itseäni reuma on ohjannut sii-
hen, että kuuntelen kehoani erityi-
sellä herkkyydellä. Välillä levon suo-
minen itselle tuntuu kuitenkin edel-
leen vaikealta. Yritän katsoa siitä mal-
lia kissoiltani. Ne osaavat nautiskele-
van oleilun taidon - ja sitten kun ne 
tekevät jotain ne tekevät sen 100% la-
sissa. Muistetaan levätä ja pitää itses-
tämme huolta.

Teksti Anu Vihma  
Kuva Susanna Mikkosen arkisto 

Uskon, että jokaiselle tekee hyvää löytää oma rentoutumisen tapa, Susanna toteaa.

68979 Reuma-sopeutumisvalmennuskurssi 
(työelämässä oleville), Selkärankareuma, 29.10.2018

68981 Nivelpsoriasiskurssi, Reumaattinen 
nivelpsoriasis, Sopeutumisvalmennus 26.11.2018

68980 Reuma-sopeutumisvalmennuskurssi 
(työelämässä oleville), Selkärankareuma 10.12.2018

68982 Nivelpsoriasiskurssi, Reumaattinen 
nivelpsoriasis, Sopeutumisvalmennus 17.12.2018
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HYVINVOINTIA
KUNTOUTUKSESTA
Kylpylähotelli Kunnonpaikka on Suomen suurin ja 
monipuolisin Kelan kuntoutuspalveluiden tuottaja.

Tuotamme myös monipuolisesti muita 
Kelan kuntoutuspalveluita. 

Kylpylähotelli Kunnonpaikka on monipuolisesti 
palveleva liikunta- ja hyvinvointikeskus sekä 
kylpylähotelli.

Tule meille harrastamaan, rentoutumaan, 
kuntoutumaan, pitämään kokousta, juhlimaan, 
yöpymään ja vaikkapa tanssimaan.

Kunnonpaikka sijaitsee Itä-Suomen vehmaassa 
järvimaisemassa, vain 10 kilometriä Kuopiosta 
pohjoiseen.
LISÄTIETOA KUNNONPAIKASTA 
www.kunnonpaikka.com

LISÄTIETOA KUNTOUTUKSESTA 
Jani Heikkurinen // 044 788 9493 
jani.heikkurinen@kunnonpaikka.fi



PÄÄKAUPUNKISEUDUN har-
vinaisten reumasairauksien 
vertaisryhmä ReuHa on toi-
minut viisi vuotta. Ryhmä 

kokoontuu kerran kuukau-
dessa Helsingin Reumayh-
distyksen tiloissa Korppaan-
mäentiellä. Ryhmän vetäjinä 

ovat toimineet alusta saak-
ka Reija Närhi ja Saila Au-
rinko. Reija ja Saila olivat 
suunnitelleet hienon juhlan 
huhtikuun tapaamiseen 24.4. 
Osallistujia oli yli 30. Saim-
me nauttia herkullisista tar-
joiluista ja Reijan ja Kaisa 
Pudaksen esittämistä kos-
kettavista kansanlauluista. 
Monet harvinaiset kohtasi-
vat toisensa. Osa oli paikal-
la ensimmäistä kertaa, mut-
ta lupasivat tulla toistekin 

Korppaamäentielle ryhmän 
kokoontumisiin.

Pirkko Hyvärinen

RETKEMME ALKOI maanan-
taiaamuna 16.4. Länsisata-
masta. Mukana oli matka-
laisia Espoon, Helsingin ja 
Vantaan reumayhdistyksis-
tä. Laivamatkalla M/S Fin-
landialla kohti Tallinnaa nau-
timme runsaan ja maukkaan 
buffetaamiaisen. Sen jälkeen 
jäi vielä mukavasti aikaa os-
tosten tekoon laivan myy-
mälöistä.

Tallinnassa meitä odotti 
paikallisopas, joka bussimat-
kan aikana kohti Laulasmaa-
ta (n. tunti/35 km) kertoi 
Tallinnan ja Viron historias-
ta ja matkan varrelle osuvista 
nähtävyyksistä. Matkasimme 
ns. rantareittiä mahdollisim-
man lähellä rannikkoa. Perillä 
opas vielä esitteli meille ho-
tellin ja kylpylän, jotta paikat 
tulivat tutuiksi. Sitten olikin 
päiväkahvin aika, jonka jäl-
keen saimme huoneemme.

Hotellissa meillä oli puoli-
hoito, joka sisälsi aamiaisen ja 

päivällisen. Hotelli oli siisti, 
ruoka oli hyvää ja monipuo-
lista. Kylpylän puolella hin-
taan sisältyi kolme hoitoa ja 
yksi allasjumppa. Kylpyläs-
tä pystyi myös ostamaan li-
sähoitoja, jotka olivat varsin 
edullisia. Kylpylän henkilö-
kunta oli ystävällistä ja ai-
nakin ymmärsi suomea, jos 
ei sitä osannut puhua. Allas-
osasto erilaisine saunoineen 
oli vapaasti käytettävissä.

Kävelymatkan päässä ho-
tellilta oli pieni marketti, ap-
teekki ja kolme kahvilaa. Ja 
kaikkihan tietävät, että viro-
laiset leivonnaiset eivät ole 
hinnalla pilattuja. Monet kä-
vivätkin päivittäin kahvilois-
sa. Muutama seikkailija kä-
vi omatoimiretkellä bussilla 
Tallinnan keskustassa. Bus-
silippu maksoi vain 2,60 eu-
roa/suunta.

Matkalla myös sattui ja ta-
pahtui. Yhden kassin salape-
räinen katoaminen oli varsi-

nainen mysteeri, joka onnek-
si illan mittaan osoittautui 
väärinymmärrykseksi ja kas-
si löytyi. Petauspatja tiput-
ti muutaman sängyn laidalla 
istujan lattialle, mutta tiettä-
västi se ei tehnyt kipeää kuin 
itsetunnolle. Yksi matkalai-
sista tippui hierontapöydältä 
lattialle, onneksi siitä selvit-
tiin mustelmilla.

Vaikka useimmat ryh-
mämme jäsenet tapasivat-
kin päivittäin aamiaisella tai 
päivällisellä, niin viimeisenä 
iltana kokoonnuimme vielä 
kaikki kokoustilassa. Siellä 
meille oli järjestetty leikke-
jä ja arvontoja. Ja lauluesitys.  

Sää oli koko matkan ajan 
varsin kolea ja pilvinen, as-
teita noin 12 ja kylmä tuuli. 
Siitä huolimatta ilmassa oli 
jo kevään tuntua ja sinivuo-
kot kukkivat metsän laidassa. 
Hotellilta oli vain noin 100 
metriä meren rantaan. Vali-
tettavasti meri oli lähes ko-

ko ajan usvaan piiloutunee-
na, ei näkynyt kuin muuta-
ma kiven lohkare.

Paluumatkalle lähdettiin 
torstaina 19.4. Bussilla mat-
kattiin Tallinnaan, jossa jäi 
noin puoli tuntia aikaa ostok-
siin sataman lähistöllä. Lai-
valla nautittiin runsas buf-
fetlounas. Sen jälkeen olikin 
vatsanahka niin piukealla, et-
tei ostokset enää jaksaneet 
kiinnostaa. Laivalta poistut-
taessa kaikki sitten hajaan-
tuivatkin omiin suuntiinsa.

Kaiken kaikkiaan matka 
oli erittäin onnistunut. Kaik-
ki hyvän loman edellytykset 
täyttyivät: hyvää seuraa, hy-
vää ruokaa, kylpylän hoito-
ja ja muuta ajanvietettä so-
pivasti ja lepoa/unta riittä-
västi. Omasta puolestani kii-
tän kaikkia matkalla muka-
na olleita mukavasta seuras-
ta ja toivotan kaikille kaik-
kea hyvää.

Armi Halkama
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Reija Närhi (vas.) ja Kaisa Pudas 

Oik. Saila Aurinko

Harvinaisten vertaisryhmällä 
lämminhenkinen 5-vuotisjuhla

Kylpyläretki Laulasmaalle  
– mukavaa yhdessäoloa

Pääkaupunkiseudun  
reumayhdistysten yhteinen

SYYSRETKI LAHTEEN 
15.9.2018
Vierailu Lahden  

Reumayhdistyksessä sekä 
Lahden TV- ja radiomuseossa

OHJELMA:
Lähtö yhteiskuljetuksella 

Tapiola Garden hotellilta klo 9:00 ja 
Mikonkadun tilausajopysäkiltä 9:30

Vierailu Lahden Reumayhdistyksessä  
klo 11-13, lounas

Vierailu Lahden TV- ja Radiomuseossa  
klo 13:30-15:00

Paluu n. 15:30-17:00 (Hki/Tapiola)
Hinta jäsenille 25 € - mukaan mahtuu  

n. 50 henkeä
Tervetuloa mukaan!

Ilmoittautumiset ja erityisruokavaliot 
2.9.mennessä

toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai  
p. 040 589 4773

sekä maksu Espoon reumayhdistyksen  
tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Reumaliiton  
pk-seudun  
aluetoimikunta             

Reumaviikon yleisöluento
Sydän- ja verisuoni- 

sairaudet reumataudeissa
luennoitsijana reumatologiaan  
erikoistuva LL Suvi Peltoniemi

Torstai 11.10. klo 18.00-19.30

Kampin Palvelukeskus,  
Salomonkatu 21 B, Helsinki

 Vapaa pääsy. TERVETULOA

Jäsenyys 
reumayhdistyksissä 
kannattaa

Espoon, Helsingin ja Vantaan Reumayhdistysten ja Helsingfors Svenska Reuma-
föreningin jäsenenä olet mukana yhteisessä vaikuttamistyössämme. Sinulla on 
käytettävissä sekä oman yhdistyksen että keskusjärjestömme Suomen Reuma-
liiton jäsenedut, mm.:

•	 Reuma-lehti neljä kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa
•	 oppaat ja ohjekirjaset jäsenetuhintaan 
•	 yhdistysten tukihenkilöiden ja palveluasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut
•	 Reumaliiton edunvalvonta- ja neuvontapalvelut
•	 liikuntaryhmät ja retket
•	 ryhmien ja kerhojen tarjoama toiminta ja vertaistuki
•	 Reumaliiton sopeutumisvalmennus- ja virkistyskurssit ja teemalomat
•	 tukea Reumaliiton selviytymisrahastosta
•	 järjestövakuutus liiton ja yhdistysten tapahtumissa 

Palvelu- ja tuotealennukset
•	 Tallink Silja risteilyistä ja Tallink Hotels -hotellipaketeista
•	 Viking Line risteilyistä ja reittimatkoista
•	 Scandic hotellien majoituksesta
•	 Hotelli Helkan majoituksesta
•	 Kylpylähotelli Kuntorannan järjestölomista
•	 Vierumäen kaveripaketista
•	 Holiday Clubin hotelli- ja kylpylämajoituksesta sekä lomapaketeista
•	 Rantasipi Siuntion Kylpylän suolahuoneesta
•	 Kuortaneen urheiluopiston CRYO-huippukylmähoidosta
•	 Oivauni Uniklinikan verkkovalmennuksesta
•	 Apukaupan verkkokaupan normaalihintaisista apuvälineistä 15 % 
•	 Mediplast Fennon kaikista kuluttajatuotteista 10 %
•	 Gymstick Internationalin treenikaupan tuotteista 15 %
•	 Synsam silmälaseista 30 %, aurinkolaseista 25 % ja piilolinsseistä 10 % 

Lue lisää palvelu- ja tuotealennuksista www.reumaliitto.fi

Liity jäseneksi, tule mukaan yhdistysten tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi mukaan 
myös vapaaehtoistoimintaan. Jäsenenä voit myös toimia ja vaikuttaa.
Jäseneksi liittyminen - Voit liittyä jäseneksi puhelimitse, sähköpostilla tai yhdistysten 
nettisivujen kautta. Yhteystiedot löydät yhdistysten toimintasivuilta.



Voimaa ja vireyttä taiteesta ja kulttuurista

Jäsenten toiveita kuunnellen

ESPOON REUMAYHDISTYKSESSÄ 
toimii aktiivinen kulttuuripiiri. 
Yleensä sekä syksyllä että kevääl-
lä tarjoamme jäsenillemme edulli-
sesti lipuja Espoon Teatterin ajan-
kohtaisiin näytelmiin. Tänä syksy-
nä vuorossa on Juha Jokisen käsi-
kirjoittama ja Espooseen sijoittuva 
Esitystalous 3, jonka teema ”ainoa 
pysyvä asia on muutos” sopii hyvin 
myös Sote-valmistelujen aikaan.  

Keväällä vierailimme Didrich-
senin taidemuseossa Ahti ja Maija 
Lavosen yhteisnäyttelyssä. Osuim-
me paikalle Ahti Lavosen (1928 - 

1970) syntymäpäivänä 21.3., jol-
loin meillä oli ilo tavata Maija La-
vonen (s. 1931) ja kuulla pianisti 
Iiro Rantalan musiikkiesitystä, jo-
hon hän oli säveltänyt Lavosen tai-
teen inspiroiman kappaleen. Vie-
railu tarjosi monipuolista taiden-
autintoa ja mukavaa yhdessäoloa. 

Toukokuussa olimme opastetul-
la kierroksella vuonna 1931 valmis-
tuneessa ja hiljattain perusteelli-
sesti puhdistetussa ja kunnoste-
tussa Suomen eduskuntatalossa. J. 
P. Sirénin suunnittelema rakennus 
edustaa 1920-luvun klassismia ja 

kätkee sisäänsä huikeaa arkkiteh-
tuuria ja monenlaisia taideaarteita. 
Syksyllä toteutuu retki elävän le-
gendan, keraamikko Heljä Liuk-
ko-Sundströmin Ateljee Heljään. 

Taide parantaa ja yhdessä teke-
minen tekee hyvää. Meillä on jo-
kaisella hallituksen jäsenellä oma 
vastuualue, joten saamme pienel-
lä porukalla paljon aikaan. Monet 
ovat tehneet vuosikymmeniä va-
paaehtoistyötä ja ovat nyt siirty-
mässä lepovuoroon. Kiitän läm-
pimästi Aune Stenlundia ja Kris-
tina Westermarckia pitkäaikaises-

ta työstänne Espoon Reumayh-
distyksessä. 

Yhdistykseemme on liitty-
nyt joukko uusia jäseniä. Heille 
ja muillekin jäsenillemme haluan 
kertoa, että vapaaehtoistyö on an-
toisaa ja mukavaa, kuitenkin oman 
voinnin ja voimien puitteissa. Uu-
sia toimijoita ja ideoita tarvitaan. 
Joten ota koppi ilmaisesta koulu-
tustarjonnasta ja laita kalenteriisi 
Espoon Reumayhdistyksen syys-
kokous 15.11. Sellon kirjastossa. 
Tervetuloa mukaan, tehdään yh-
dessä hyvää!

Paula Pöntynen
puheenjohtaja

Espoon Reumayhdistys ry

Syksy on monipuolisen toiminnan ja vaikuttamisen aikaa

ERILAISET LAINSÄÄDÄNNÖN muu-
tokset valtakunnan tasolla vaikut-
tavat palveluihin kunnan tasolla. 
Muutokset ja päätökset kunnassa 
vaikuttavat yhdistyksen toimintaan 
ja jäsenten arkeen. Esimerkiksi tak-
siliikenteen vapautuminen vaikut-
taa vammaisten ja vanhusten kulje-
tuspalvelujen järjestämiseen. 

Onneksi palvelu jatkuu Helsin-
gissä asiakkaan näkökulmasta ku-
ten ennenkin. Sote-valmistelun sii-
vittämänä ja ehkä muutenkin Hel-

singissä terveyskeskuspalveluis-
sa tapahtuu jatkuvasti muutoksia. 
Viimeisin iso muutos oli Kalasata-
man hyvinvointikeskuksen toimin-
nan aloittaminen ihan uudella toi-
mintatapakonseptilla.  

Liikuntaryhmät ovat tärkeä osa 
yhdistyksemme toimintaa. Erityi-
sen suosittua on lämminvesijump-
pa, joka on nivelystävällinen lii-
kuntamuoto. Meillä on vuosikau-
sia ollut liikuntatoimen myöntä-
miä vuoroja Käpylinnan ja Kam-

pin liikuntakeskuksessa. Käpylin-
nan kiinteistöjen remontoinnin 
vuoksi ryhmät ovat jatkaneet siel-
lä jo muutaman vuoden aina kau-
si kerrallaan ja nytkin vielä ainakin 
vielä tämän syksyn.  

Yhdistyksenä pyrimme vaikut-
tamaan niin sosiaali- ja terveys-
palveluissa kuin liikuntapalveluis-
sa niillä keinoilla, mitkä meillä on 
käytettävissä: osallistumalla erilai-
siin verkostoihin, työryhmiin, asia-
kasraateihin sekä olemalla suoraan 

yhteydessä kaupungin virkamiehiin 
ja päättäjiin.

Syksy on muutenkin vilkkaan 
toiminnan aikaa yhdistyksessäm-
me. Sopeutumisvalmennuskurs-
sit fibromyalgiaa ja polymyalgi-
aa sairastaville alkavat jo syyskuun 
puolessa välissä. Luentoja, retkiä ja 
ryhmiä on paljon myös yhteistyös-
sä muiden pk-seudun yhdistysten 
kanssa, joten tapahtumarikas syk-
sy on meillä edessä. 

Marja-Terttu Brandt
puheenjohtaja

Helsingin Reumayhdistys ry  

  

OLEMME KULUNEENA vuonna saa-
neet yhdistyksen toiminnan vas-
taamaan paremmin jäsenistön 
odotuksia. Se on merkittävä asia, 
mistä kiitos kaikille – erityisesti 
hallituksen jäsenille ja muille ak-
tiiveille!

Yhdistys tarjoaa jäsenistölleen 
tietoa, aktiviteettia ja vertaistu-
kea. Koska jokainen jäsen on reu-
masairas omalla yksilöllisellä taval-
laan, toimintasuunnitelmaa laadit-

taessa on tärkeää ottaa huomioon 
valinnanvaramahdollisuus. Mutta 
myös uudistuminen on tärkeätä. 
Olemme pyrkineet saamaan syk-
sylle 2018 vaihtelevuutta, vähän 
kuin ”uutta twistiä” vanhan tutuksi 
tulleen toiminnan rinnalle.

Jäsenmaksun maksaneet yhdis-
tyksen jäsenet pääsevät moneen 
osalliseksi. Syksy aloitetaan LOL-
metsäterapialla ja nuotionyyttäreil-
lä Kuusijärven rannalla. Siitä on 

hyvä lähteä liikkeelle kohti talvea. 
Tärkeät liikuntaryhmät tarjoa-

vat myös jokaiselle jotakin: osal-
listumaan pääsee oman kunnon ja 
tunnon mukaan niin asahiin, vesi-
jumppaan tai reumaliikuntaan. Yh-
distys haluaa myös kiinnittää huo-
miota hyvinvointiin. Uutta yhdis-
tyksen tarjonnassa on ravintoon ja 
reumaan liittyvä kurssi ”Terveyt-
tä ja hyvää oloa”. Varaamme puo-
li vuotta aikaa hitaasti ja rauhalli-

sesti etenevälle muutokselle omissa 
ruokavalinnoissamme. Ohjaajaksi 
tulee laillistettu ravintoterapeutti, 
eli olemme hyvissä käsissä.

Syksyllä yhdistykselle valitaan 
uusi hallitus. Toivon että jäsenis-
tö pyrkisi innolla hallitukseen. Ai-
na kaivataan uutta voimaa ja puh-
tia toimintaan. Hallitustyö on pal-
kitsevaa. Lämpimästi tervetuloa 
mukaan!

Marja Jormanainen
puheenjohtaja

Vantaan Reumayhdistys ry

Möte mellan människor

BEMÖTANDE – KOHTAAMINEN är 
Reumaförbundets verksamhets-
tema för detta år. Bemötande var 
också tema för de svenska sommar-
dagarna i maj på Hanaholmen med 
tilläggen livskraft och järnstyrka. 
Järnstyrkan representerades av de 
persiljebuketter vi symboliskt ha-
de valt till dekoration under som-
mardagarna.

En av föreläsarna under som-
mardagarna var ärkebiskop eme-
ritus John Vikström som vi ha-
de bett att tala just om männis-
kors möten, om bemötande. I det 
inledande stycket av sitt skriftliga 

sammandrag av sitt föredrag skri-
ver John Vikström ” Vårt liv är ett 
pärlband av olika möten. Vi mö-
ter varandra, vi möter också livets 
olika skickelser, medgång och mot-
gång, glädje och sorg, dagar av häl-
sa och dagar av sjukdom, vi möter 
världen omkring oss, dess skönhet 
och olika problem.”

I sitt anförande utvecklade han 
tanken om vad bemötande inne-
bär vidare utifrån begreppet kom-
munikation. Han sade bl a att en 
envägskommunikation inte skapar 
någon verklig gemenskap. Det blir 
inget utbyte av tankar och erfaren-

heter om den ena parten talar och 
den andra enbart lyssnar. En verk-
lig kommunikation förutsätter att 
vardera parten både talar och lyss-
nar och han sammanfattar det med 
att i ett verkligt möte bemöter man 
varandra. Bemöta innebär att lyss-
na och besvara.

För människor med kroniska, of-
ta smärtsamma sjukdomar är mö-
tet med vårdpersonal en del av var-
dagen. I dessa möten kan vi ibland 
uppleva att vi inte blir bemötta på 
det sätt som John vikström talar om 
– att mötena blir en envägskom-
munikation, där den ena parten, 

den sakkunniga, talar och den an-
dra parten, patienten, lyssnar.  Då 
går vi kanske från mötet med en 
känsla av inte ha blivit sedda som 
individer, som jämspelta parter i 
mötet. Förbundets verksamhetste-
mat bemötande är en påminnelse 
om att också i ett vårdförhållande 
innebär ett gott möte en tvåvägs-
kommunikation där vardera par-
ten både talar och lyssnar.    

Bemötandet i alla möten bety-
der mycket för vårt välbefinnan-
de, för vår livskraft. Mötet i var-
dagen med människor omkring 
oss bygger på ömsesidighet, på att 

ta och ge. Det bygger också på re-
spekt och förståelse. Ett gott mö-
te ger oss livskraft – kraft att trots 
sjukdom leva ett gott liv.  

Gunvor Brettschneider
Ordförande för Helsingfors 
Svenska Reumaförening rf  
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ESPOON REUMAYHDISTYS RY järjestää

SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN 
SYYSKOKOUS 2018
Kokouksessa käsitellään 10 § mukaiset 
sääntömääräiset asiat ja käsiteltäväksi 
haluttava aloite on jätettävä hallitukselle 
kirjallisena syyskuun 2018 loppuun mennessä.

Torstai 15.11.2018 klo 18-19.30
Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs. Leppävaarankatu 9

Yleisöluento – ennen syyskokousta
Torstai 15.11.2018 klo 16.30-18, Sellon kirjasto, aula

Vapaa pääsy - Tervetuloa!
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ESPOON REUMAYHDISTYS RY.  •  ESBO REUMAFÖRENING RF. 

TOIMISTO							     
Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, toimisto avoinna ma-to klo 10-15 	
Puhelin 	 040-589 4773	
Sähköposti   	 toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut	 www.espoonreumayhdistys.fi
Löydät meidät myös FACEBOOKISTA!

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

JÄSENMAKSU vuonna 2018 on 22 euroa. Laskutetaan erikseen!

HALLITUS VUONNA 2018
					   
Puheenjohtaja		  Paula Pöntynen	 040 557 4883	
		  paula.pontynen@gmail.com 
Varapuheenjohtaja 	 Hannele Jagadeesan 	 040 701 8104 
		  hannele.jagadeesan@ kolumbus.fi			
Varsinaiset jäsenet		  Mirja Hirvijärvi, Ritva Karhunen, Kati Sironen, 
		  Elina Sormunen, Marjatta Sykkö 
Varajäsenet		  Tarja Parpo-Suominen ja Roope Sironen 
Sihteeri, toimistonhoitaja   040 589 4773, toimisto@espoonreumayhdistys.fi		
							     
VERTAISTUKIHENKILÖT 		
Yhdistyksemme koulutetut tukihenkilöt auttavat, kun tarvitset tukijaa ja 
ymmärtäjää sairautesi eri vaiheissa. 

Fibromyalgia 		  Kati Sironen	 050 58 41 576
		  Lena Lindfors	 050 572 6792		
		  Else-Maj Bamberg	 040 566 3788		
Polymyalgia		  Ritva Karhunen	 040 565 3184
Sjögrenin syndrooma 
ja SLE   		  Marjatta Sykkö	 050 376 5942
Nivelreuma		  Elina Sormunen	 050 325 4646
Nivelrikko		  Hannele Jagadeesan	 040 701 8104
Tekonivel		  Mirja Hirvijärvi	 040 521 0933
	
PALVELUNEUVOJALTA saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissä kysy-
myksissä. Hannele Jagadeesan p. 040 701 8104, hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

LIITY JÄSENEKSI Espoon Reumayhdistyksen jäseneksi soittamalla puh. 040 589 4773,
sähköpostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai täyttämällä jäseneksi 
ilmoittautumislomakkeen netissä: www.espoonreumayhdistys.fi    

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja 
kuntoutukseen liittyvää kirjallisuutta. Toimistosta saat myös esitteitä ja oppaita. 
Toimistosta voit ostaa Reumaliiton adresseja ja kortteja.

YHDISTYKSEN FACEBOOK 
Ryhdy facebook-kaveriksemme - vastaanotat helposti ajankohtaista tietoa, 
ilmoituksia ja tapahtumia. 

ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII
  VERTAISTUKIRYHMÄT SYKSY 2018

Toteutamme ryhmätoimintaamme mm. 
OK- Siviksen tuella

BRIDGE
Kerho kokoontuu pääsääntöisesti keskiviikkoisin yhdistyksen toimiston tiloissa, 
Ruutikatu 9 C. Uudet pelaajat ovat tervetulleita mukaan. 
Lisätietoja kerhon toiminnasta saa yhdistyksen toimistosta  p. 040-589 4773.	
 
FIBRORYHMÄ 
Vertaistukiryhmä fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen torstai klo 13 – 15 
Leppävaaran Elä ja Asu seniorikeskuksessa, Säterinkatu 3. Lisätietoja saa soittamalla 
ryhmän vetäjille, Kati Sironen p. 050 584 1576, varalla Lena Lindfors p. 050 572 6792. 
Kahvitarjoilu!
6.9., 20.9., 4.10., 18.10., 1.11., 15.11., 29.11.

KULTTUURIPIIRI
15.9. Vierailu Lahden TV- ja radiomuseoon; 6.10. Vierailu Ateljé Heljään; 
27.10. klo 14 Espoon teatteri: Esitystalous 3 – Radio -  Ks. erilliset ilmoitukset

MONITOIMIRYHMÄ
Vertaistukiryhmässä on mm. luentoja, tuote-esittelyjä, askartelua/käsitöitä, lukupiiri, 
keskustelua ajankohtaisista aiheista ja se kokoontuu joka toinen maanantai 
klo 16.00 -17.30, Viherlaakson terveyskeskustalo, Kievarinpolku 1, 3 krs. 
Lisätietoja saa ryhmän vetäjältä, Kati Sironen p. 050 584 1576.  Kahvitarjoilu!
10.9., 24.9., 8.10., 22.10., 5.11., 19.11., 3.12.

TIISTAIKERHO (Reumakahvila) 
Vertaistukiryhmä on kaikille jäsenille avoin ja kokoontuu joka toinen tiistai klo 13-15, 
Tapiolan palvelukeskuksen tiloissa, Länsituulentie 1, 3. krs., ellei toisin sovita. 
Tapaamisiin voi tulla mukaan joka kerta tai vain silloin tällöin oman jaksamisen 
mukaan. Lisätietoja saa ryhmän vetäjiltä, Aune Stenlund, p.044 382 3080 ja 
Marja Ruotsalainen, p. 040 7359092. Kahvitarjoilu!
11.9., 25.9., 9.10, 23.10., 6.11., 20.11., 4.12., 18.12.

PÄÄKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMÄT kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyk-
sen tiloissa Korppaanmäentie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti. Ryhmien kokoontumisajat 
ja paikat löytyvät Helsingin yhdistyksen kotisivuilta www.helsinginreumayhdistys.fi ja 
tästä Luuvalo-lehdestä Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

•	 pääkaupunkiseudun harvinaisten ryhmä
•	 pääkaupunkiseudun nuorten aikuisten ryhmä
•	 pääkaupunkiseudun polymyalgiaryhmä
•	 pääkaupunkiseudun aktiivit työikäiset -ryhmä

  LIIKUNTAPAINOTTEISET VERTAISTUKIRYHMÄT

Ryhmät aloittavat viikolla 35 ja lopettavat viikolla 50, ellei toisin mainita! 
Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa 13.8.2018. 
Ryhmät eivät kokoonnu pyhä-/juhlapäivinä. 
 
Ilmoittautumiset: toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.  
Osallistumismaksu, 35 €/kausi jäseniltä ja muilta 70 €/kausi, maksetaan  
syyskuun aikana yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07. 
Takuueläkettä saaville liikuntaryhmät ovat maksuttomia vuonna 2018,  
tarkemman tiedon saat toimistosta.
HUOM!  Uimahalleissa on maksettava lisäksi sisäänpääsymaksu, mikäli ei omista  
erityisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia. 
         
ALLASVOIMISTELU
Leppävaara uimahalli, Veräjäpellonkatu 15
Maanantai (terapia-allas) 
Ryhmä 1: klo 14.15 -15.00 – 35 paikkaa
Ryhmä 2: Klo 15.15 -16.00 – 5 paikkaa
Keskiviikko (terapia-allas) 
Ryhmä 1: Klo 19.00 -19.45 – 12 paikkaa
Ryhmä 2: Klo 19.45 -20.30 – 12 paikkaa
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2 
Torstai (terapia-allas) 
Ryhmä 1: klo 19.00 -19.45 – 25 paikkaa
Ryhmä 2: klo 19.45 - 20.30 – 22 paikkaa
Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4 
Perjantai klo 18.00 -18.50 – 10 paikkaa

ASAHI-jooga tunti koostuu yksinkertaisista liikesarjoista, jakautuen viiteen osioon:  
rentoutus, niska- ja hartiaseutu, selkä, jalat ja tasapaino.  Liikkeet tehdään seisten  
tai istuen, riippuen terveydentilasta.  
Tapiolan palvelukeskus, Länsituulentie 1, 3.krs. 
Torstai  klo 13.15 -14.00 – 20 paikkaa	 Maksuton ryhmä
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KUNTOSALIHARJOITTELU    Kannunsillanmäen väestösuoja, Kannunsillankatu 4  
Torstai   klo 17.30 – 18.30 – 7 paikkaa
	
PILATES   Tuulimäen väestösuoja (judosali), Itätuulenkuja 9
Perjantai   klo 9.30- 10.30 – 4 paikkaa

MEDIYOGA – taas yleisön pyynnöstä!
Tunti koostuu syvähengityksestä, yksinkertaisista, hitaista liikkeistä, 
rentoutuksesta sekä lyhyestä loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta.  
Liikkeet tehdään joogamatolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. 
 HUOM! poikkeavasti alkaa vasta viikolla 37 ja päättyy viikolla 48, 12 kertaa.
Kauklahden palvelukeskus (liikuntasali), Hansakartano 4 
– Hinta 35 € jäsenille ja 150 € ei-jäsenille, yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07
Torstai 13.9 - 29.11.,  klo 11.30 - 12.30 – 16 paikkaa 

  
  KEVÄÄN 2018 OHJELMA  

YLEISÖTILAISUUDET ovat avoimia kaikille 

SYYSKUU
to	 06.09. klo 13-15	 Fibroryhmä
ma	 10.09. klo 16-17.30	 Monitoimiryhmä
ti	 11.09. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 13.09. klo 11.30-12.30	 MediYoga
la	 15.09. klo 9-16		  Syysretki Lahteen – ks. ilmoitus sivulla 6
to	 20.09. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 20.09. klo 13-15	 Fibroryhmä
ma	 24.09. klo 16-17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 25.09. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 27.09. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
pe	 28.09.-30.09.		  Virkistysviikonloppu, Päiväkumpu - ks. ilmoitus

Espoon Reumayhdistys kouluttaa:
Kiinnostaako sinua vertaistukijan tai ryhmänohjaajan  
tehtävät, mutta et rohkene ottaa tehtävää vastaan? 

Tarvitsemme uusia toimijoita joukkoomme, joten  
 tarjoamme sinulle ilmaisen koulutuksen. Valittavana on  

esim. MIELIPAKKI- tai ASAHI-vertaisohjaajakoulutusta.  
Kurssit pidetään Suomen Reumaliiton Ry:n  

tiloissa Helsingissä (Iso-Roobertinkatu 20-22 A).

Lisätietoja koulutuksista: 
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat 

tai email: toimisto@espoonreumayhdistys.fi  
tai puh: 040 5894773

 

VIRKISTYSVIIKONLOPPU  
Kylpylähotelli Päiväkumpu 

28.9. – 30.9.2018 
  Ylhäntie 1 (navigaattori/karttahaku Keskustie 121), Karjalohja 

www.paivakumpu.fi

Viikonloppu sisältää:  
28.9. klo 15 tervetulokahvit, päivällisen ja tuolijumpan;   

29.9. aamiaisen, klo 14 vesijumpan, päivällisen sekä 
sunnuntaina aamiaisen ja juhlalounaan.   

Huoneiden luovutus 30.9. klo 12 mennessä, jonka jälkeen 
sunnuntailounaalta poistutaan omia aikojaan. 

Hinta Espoon Reumayhdistyksen 
 jäsenille 100€/hlö/vkl, ei-jäsenille 175€/hlö/vkl,  

1 hengen huonelisä 35€/vrk. 

Sitovat ilmoittautumiset 27.8. mennessä  
Kati Siroselle p. 050 5841576 

sekä maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07
Perille pääsee bussilla, mutta mikäli tulet autolla,  

ilmoita voitko ottaa kyytiin muita osallistujia!

LOKAKUU
to	 04.10. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 04.10. klo 13-15	 Fibroryhmä
la	 06.10. klo 9-16		  Vierailu Ateljé Heljään - ks. ilmoitus
ma	 08.10. klo 16-17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 09.10. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 11.10. klo 11.30-12.30	 MediYoga
to	 11.10. klo 18-19.30	 Yleisöluento: Sydän- ja verisuonisairaudet 
				    reumataudeissa, ks ilmoitus s. 6
to	 18.10. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 18.10. klo 13-15	 Fibroryhmä
ma	 22.10. klo 16-17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 23.10. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 25.10. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
la	 27.10. klo 18-19:30	 Teatteri - ks ilmoitus

MARRASKUU	
to	 01.11. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 01.11. klo 13-15	 Fibroryhmä
ma	 05.11. klo 16 -17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 06.11. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 08.11. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 15.11. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 15.11. klo 13-15	 Fibroryhmä
to	 15.11. klo 16.30-17.30	 Yleisöluento
to 	 15.11. klo 18-19.30	 Syyskokous 2018 – ks. ilmoitus
ma	 19.11. klo 16 -17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 20.11. klo 13-15	 Tiistaikerho
to	 22.11. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 29.11. klo 11.30-12.30	 MediYoga 
to	 29.11. klo 13-15	 Fibroryhmä
	
JOULUKUU
ma	 03.12. klo 16 -17:30	 Monitoimiryhmä
ti	 04.12. klo 13-15	 Tiistaikerho
ti	 11.02. klo 17.30-20	 Joulujuhla
ti	 18.12. klo 13-15	 Tiistaikerho

JOULUJUHLA
Tiistai 11.12.2017 klo 17.30-20.00
Perinteinen joulujuhlamme järjestetään  

Kauklahden palvelukeskuksessa, Hansakartano 4  
(lähellä Kauklahden asemaa).  

Tarjolla on jouluateria kaloineen, kinkkuineen ja  
kalkkunoineen, laatikoita unohtamatta.  Ohjelmaa, laulua  

ja yhdessäoloa. Tuo mukanasi pieni paketti,  
jotta pukki voi jakaa lahjan jokaiselle.

Hinta jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 35 €.  
 Ilmoittautumiset ja ruokarajoitukset 28.11. mennessä,  

toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773. 
sekä maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Tervetuloa!

Reumatologi Pekka Nykänen  
- yksityisvastaanotto jäsenille 
Espoon Reumayhdistys, Ruutikatu 9C

 Syksy 2018 - tiistai 
4.9., 11.9., 2.10., 11.10., 6.11., 13.11., 4.12., ja 11.12.  

Tarvittaessa järjestetään lisäpäiviä. 
Kontrollikäynti on 45 min ja ensikäynti on 60 min.  

Hinta potilaalle on 65 euroa. 
Lääkäri perii sairasvakuutuskorvauksen suoraan Kelalta.  

Ota maksu mielellään käteisellä mukaan! Ilmoittakaa aikaa  
varatessanne kortisonipistosten tarpeesta. 

Tilaa aika palveluneuvoja Hannele Jagadeesanilta  
arkisin varmimmin klo 14 -16, p. 040 7018104  

tai hannele.jagadeesan@kolumbus.fi. 

VIERAILU ATELJEE HELJÄ
Omistajansa näköinen kokonaistaideteos Humppilassa 

Lauantaina 6.10.2018 
Ohjelma: Lähtö yhteiskuljetuksella Sellon edestä  

(radan puolelta) klo 9.30 
Alkaen klo 11 suunnittelija Olli Vasa esittelee ateljérakennusta  

ja taiteilija Heljä-Liukko Sundström kertoo työstään. 
Vierailemme myös Humppilan lasitehtaalla, jossa omakust. 

lounas n. 12.30 sekä Pekka Leinon Keräilymuseossa.  
Paluu 14.30 ja takaisin n. klo 16.  

Hinta jäsenille 35 €  
Sitovat ilmoittautumiset ma 14.9. mennessä 

toimisto@espoonreumayhdistys.fi  tai p. 040 5574883  
sekä maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

 

TEATTERIVIERAILU 
Espoon teatteri, Revontulentie 8, Tapiola  

www.espoonteatteri.fi 
Lauantai 27.10.2018 klo 14 

Esitystalous 3 - Radio 
Juha Jokelan huippusuositun Esitystalous -trilogian päätös. 

Radio Stage on pitkän linjan radiokanava jolla on pieni,  
mutta uskollinen kuulijakunta ja vain yksi ongelma – raha.   
Muutoksia tarvitaan - käynnistyy valtasuhteiden ja arvo-

jen myllerrys. Tiimi joutuu sopeutumaan uuteen ajatteluun 
ja maailmankuvaan. Rooleissa Martti Suosalo, Vera Kiiskinen, 
Ylermi Rajamaa, Ria Kataja, Henna Hakkarainen, Tommi Tau-

rula ja Raimo Grönberg.

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jäsenille 10 € ja muille 38 € 
Ilmoittautumiset torstaihin 27.9. mennessä, 

 toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773  
sekä maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Onnittelut 80  
vuotta täyttäville!
Espoon Reumayhdistyksen Aune Stenlund 
ja Kristina Westermarck ovat toimineet 
vuosikymmeniä hallituksessa ja vetäneet 
vapaaehtoisryhmiä.  Lämpimät onnittelut 
ja kiitokset teille molemmille!

Aune Stenlund 
emännöi 
Reumakahvilaa 
ja Tiistaikerhoa.

Kristina 
Westermarck  

vetää 
Asahi-liikuntaa 

Tapiolassa.
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TOIMISTO
Helsingin Reumayhdistys ry
Korppaanmäentie 6, 00300 Helsinki
www.helsinginreumayhdistys.fi 
puh: 050 431 8861, s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi
www.facebook.com/helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistomme on auki ma, ti ja to klo 10 - 14 ja ke klo 14 - 18. 
Toimistonhoitaja, yhdistyksen sihteeri Tiina Kosti
Toimistolla on maksutta, jäsenetuhintaan tai tutustumista varten mm.

•  esitteitä reumasairauksista, sosiaali- ja vammaispalveluista
•  Duodecimin Reuma-kirja, Reumaliiton reuma-aapinen
•  Nivelreuma-potilasopaskirja
•  Reumaliiton adresseja
•  askartelukerholaisten valmistamia koruja, kortteja ja muita käsitöitä

Tervetuloa tutustumaan materiaaleihin ja tekemään hankintoja toimiston 
aukioloaikoina ja tapahtumien yhteydessä. 

Liikenneyhteydet Korppaanmäentielle: Raitiovaunu 10, Mannerheimintietä 
kulkevat bussit, Pasilan asemalta bussi 23 (Ruskeasuon pysäkillä pois). 

Vuokraamme tilojamme kokous- ja koulutuskäyttöön. Alakerrassa myös 
työtilamahdollisuus. Lisätietoja toimistostamme. 

HALLITUS vuonna 2018:
Puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt, varapuheenjohtaja Pirkko Hyvärinen
Muut varsinaiset jäsenet: Tuula Jurczak, Pirjo-Liisa Kangasniemi, Päivi Koivunen, 
Raili Markkanen, Satu Nupponen
Varajäsenet: Faina Mikkonen, Erkki Sirviö

JÄSENMAKSU vuonna 2018 on 27 euroa

JÄSENEKSI LIITTYMINEN
Voit liittyä jäseneksi soittamalla toimistoomme, sähköpostitse tai nettisivujemme 
kautta. Jäsenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljä kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti 
kaksi kertaa vuodessa sekä kaikki näillä sivuilla näkyvä toimintamme. 
Tervetuloa mukaan. 

OSOITTEENMUUTOKSET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu  
jäsenposti tulee perille. Ilmoitathan myös, jos haluat luopua jäsenyydestä.  

VERTAISTUKI JA –NEUVONTA
Tukihenkilöt ovat valmiita kuuntelemaan ja keskustelemaan, kun haluat puhua 
sairaudestasi tai sen aiheuttamista muutoksista elämässäsi. Palveluasiamiehet 
neuvovat sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluihin liittyvissä asioissa. 

Tukihenkilöt:		  puh.	 sähköposti	
Fibromyalgia	 Sirkku Zonzi	 050 374 4802	 sirkku.zonzi@hotmail.com
Nivelreuma	 Anna-Maija Virtanen	 050 321 4240	 maijuvirtanen@hotmail.com
Selkärankareuma 	 Erkki Sirviö	 050 591 3356	
	 Jarmo Wilenius	 040 716 2062	 olaviwilenius@gmail.com

Palveluasiamiehet	 Päivi Koivunen		  pa.koivunen@gmail.com 
	 Pirkko Hyvärinen	 050 338 1316 	 pihyvari@welho.com

HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

HELSINGIN REUMAYHDISTYS RY:N  
SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN  
SYYSKOKOUS
keskiviikkona  
21.11.2018 klo 18.00
yhdistyksen tiloissa, Korppaanmäentie 6, 00300 Helsinki
Kokouksessa käsitellään yhdistyksen sääntöjen10 §:ssä mainitut asiat: hyväksytään 
toimintasuunnitelma ja talousarvio, valitaan yhdistyksen puheenjohtaja, hallituksen 
varsinaiset ja varajäsenet vuodelle 2019. Muut kokouksessa käsiteltäväksi halutut 
asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle syyskuun loppuun mennessä. 

Ennen kokousta klo 17.00 reumahoitaja Pirjo Murto kertoo reumapotilaan  
hoitoketjusta ja Hyksin reumahoitokäytännöistä hoitajan näkökulmasta.

  YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMÄT

VESIVOIMISTELU 
Kevään 2018 ryhmistä jatkoon ilmoittautuneille postitetaan lasku kotiin elokuun aikana. Paikka 
varmistuu maksun maksamalla. Vapaita paikkoja on kaikissa ryhmissä. Lisätietoja toimistosta.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 4.9.-28.12. 
Ti klo 16.00 ja 17.00, pe klo 15.30 ja 16.30, kausimaksu 56 euroa 
Ke klo 15.45 ja 16.30, kausimaksu 54 euroa
Käpylinna, Mäkelänkatu 86-96 E, syyskausi 5.9. – 20.12. 
Ma klo 18.00, ke klo 9.00, to klo 15.00, kausimaksu 56 euroa  
Metropolia AMK, Vanha Viertotie 23, syyskausi 18.9.-11.12.
Ti klo 14.15, kausimaksu 47 euroa

HUOM! Käpylinnan remonttitilanteen vuoksi Helsingin liikuntatoimi on myöntänyt yhdistyk-
sellemme vuorot Käpylinnaan ja myös Kamppiin vain syyskaudeksi. Kevään 2019 tilanne selvi-
ää syksyn aikana. Ilmoitamme ryhmiin kevään 2019 ryhmät, ajat ja paikat heti kun ne ovat tie-
dossa. Tiedot tulevat myös nettisivuillemme ja niitä voi tiedustella toimistosta joulukuun alusta. 
Huomioithan, että tilanteesta johtuen kaikkiin kevään 2019 allasryhmiin ilmoittaudutaan 
toimistoon puhelimitse, puh. 050 4318861, 10.12. alkaen. 

REUMAJOOGA 
Reumajoogaan ilmoittautuminen ryhmän alkaessa liikuntapaikalla 
Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, to klo 18.00-19.30 
syyskausi 6.9.- 27.12., kausimaksu 58 euroa.
Joogaryhmä jatkaa myös kevätkauden 3.1.-25.4.2019. 

 

  ERITYISUIMAKORTTI

Helsingin liikuntatoimi myöntää erityisuimakortin vammaisten ja pitkäaikaissairaitten 
omaehtoiseen uintiin. Kortin myöntämisen perusteita ovat mm. kuvallinen invalidien 
pysäköintilupa tai vammaispalvelun kaupunkikortti. Korttiin oikeutettuja ovat myös reu-
masairaat, joiden Kelakortissa on tunnus 202. Kortti maksaa 52 euroa + ensimmäisel-
lä kerralla 4 euron maksu kortista. Kortin voi uusia aina vuodeksi kerrallaan. Kortin voi 
ostaa Itäkeskuksen, Jakomäen, Pirkkolan ja Yrjönkadun uimahallien kassoilta sekä Lii-
kuntaviraston kassalta, Paavo Nurmen kuja 1 E. Kortti oikeuttaa maksuttomaan sisään-
pääsyyn kaikissa Helsingin uimahalleissa ja maauimaloissa. Lisätietoja Liikuntaviraston 
numerosta (09) 310 87509.

  TIETOPAINOTTEISET SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSIT 
  FIBROMYALGIAA JA POLYMYALGIA RHEUMATICAA  SAIRASTAVILLE

Kursseilla saat tietoa omasta sairaudesta ja voit jutella samassa tilanteessa olevien kans-
sa.  Jos sinulla on fibromyalgia tai polymyalgia rheumatica ja olet helsinkiläinen tai Es-
poon tai Vantaan reumayhdistyksen jäsen, ilmoittaudu kurssille Helsingin reumayhdis-
tykseen. Katso tarkemmat kurssi-ilmoitukset etusivulta.

  VERTAISTUKIRYHMÄT JA KERHOT

Kokoontumiset toimitilassamme Korppaanmäentie 6. Ryhmät ovat avoimia ryhmiä, 
joihin voi osallistua niinä kertoina, kun itselle sopii.

FIBROMYALGIARYHMÄ
Yhdessäoloa, vertaistukea fibromyalgiaa sairastaville. Syksyn kokoontumiset:
Ti 11.9. klo 12- 14 		
Ti 9.10. klo 12 - 14 	
Ti 20.11. klo 12 - 14     
Ryhmän vetäjä Helena Moilanen, p. 040 579 8634, helena.moilanen@kolumbus.fi 

NIVELRYHMÄ
Yhdessäoloa, vertaistukea nivelreumaa, selkärankareumaa, nivelpsoria ja nivelrikkoa 
sairastaville. Syksyn kokoontumiset:  
Ti 11.9. klo 12 – 14
Ti 9.10. klo 12 – 14
Ti 20.11. klo 12 – 14 
Ryhmän vetäjä Pirkko Hyvärinen, puh. 050 338 1316, pihyvari@welho.com. 

PÄÄKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET – ryhmä 
Ryhmä on tarkoitettu henkilöille 20-ikävuoden molemmin puolin. Ryhmän toiminta 
muotoutuu ryhmäläisten toiveista ja ideoista. Ryhmä tarjoaa mahdollisuuden sairau-
teen liittyvien asioiden jakamiselle sekä nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmiöiden ja 
elämäntilanteiden pohdinnalle. Syksyn kokoontumiset:
To 27.9. klo 18-20
To 25.10. klo 18-20
To 29.11. klo 18-20  
Ryhmän vetäjä Jemina Lindholm, 040 864 1178, lindholm.jemina@gmail.com
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PÄÄKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYÖIKÄISET –RYHMÄ  
Yhdessäoloa, vertaistukea eri reumasairauksia sairastaville työikäisille. 
Syksyn kokoontumiset:
Ma 17.9.   klo 18 - 20
Ma 15.10. klo 18 - 20
Ma 19.11. klo 18 - 20
Lisätietoja ryhmän toiminnasta saat yhdistyksen toimistosta ja nettisivuilta.  

PÄÄKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMÄ
Yhdessäoloa, vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville. 
Syksyn kokoontumiset:
Ti 25.9.   klo 14.30 – 16.00
Ti 9.10.   klo 17.30-19.00 (Huom! kellonaika)
Ti 23.10. klo 14.30 – 16.00
Ti 27.11. klo 14.30 – 16.00  
Ryhmän vetäjät Reija Närhi, reijanarhi@hotmail.com ja 
Saila Aurinko, saila.aurinko@gmail.com 

PÄÄKAUPUNKISEUDUN POLYMYALGIARYHMÄ
Yhdessäoloa, vertaistukea polymyalgiaa sairastaville. 
Syyskaudella kokoonnumme maanantaina 12.11. klo 17-19 
Lisätietoja ryhmän toiminnasta saat yhdistyksen toimistosta ja nettisivulta.

ASKARTELUKERHO kokoontuu keskiviikkoisin klo 13-16, syyskauden aloituspäivä on 
29.8. Viikoittainen askartelukerho antaa onnistumisen ja ilon hetkiä. Keskustelun ja yh-
dessäolon lomassa valmistamme kukin taitojemme mukaan käsitöitä, kortteja ja mui-
ta luomuksia myytäväksi yhdistyksen toiminnan tukemiseksi. 31.10. teemana joulu-
kortit, jolloin kuka vaan voi tulla tekemään kortteja yhdistyksen hyväksi tai itselleen. 
Itselle tehdyistä pieni tarvikemaksu. Syksyn aikana askartelijat opastavat myös sukkien 
kantapään teossa. Eli milloin vain keskiviikkoisin voit tulla opastukseen, joku aina osaa 
neuvoa. Tervetuloa mukaan.   

BRIDGEKERHO kokoontuu joka maanantai klo 12.30 - 15.30. 
Kerho aloittaa syyskauden 20.8. Tervetuloa mukaan.

KULINAARIKLUBI  
Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeläjä ja haluaisit kokeilla, kuinka ruuan 
teko onnistuu. Kokoontumiset Korppaanmäentien keittiössä torstaina 6.9., 4.10., 1.11., 
29.11. ja 13.12. klo 12.00.  Lisäinfoa antaa Börje Forsman, puh. 050 3411699, s-posti: 
Bhoecae@outlook.com

Toteutamme ryhmä- ja kerhotoimintaamme 
OK-Siviksen tuella.

  RETKET JA MUU VIRKISTYS

Syysretki Lahteen la 15.9.
Pääkaupunkiseudun reumayhdistysten yhteinen retki. Lähtö Helsingistä Mikonka-
dun tilausajopysäkiltä klo 9.30. Vierailu Lahden reumayhdistyksessä, jossa ohjelmaa 
ja lounas. Klo 13.30 vierailu Lahden TV- ja radiomuseossa. Lähtö paluumatkalle klo 
15.30 ja takaisin Helsingissä olemme noin klo 17.00. Retken hinta jäsenille 25 euroa. 
Ilmoittautuminen Espoon Reumayhdistykseen p. 040 589 4773 tai toimisto@es-
poonreumayhdistys.fi viimeistään 2.9.  Maksu Espoon Reumayhdistyksen tilille 
FI46 1112 3000 3095 07.

Kävelyretki Herttoniemen kartanopuistoon su 23.9.
Lähtö klo 12.30 Herttoniemen kartanon etupihalla (Linnanrakentajantie 12). Tutus-
tumme puiston puihin ja pensaisiin. Retki on helppo, kävelyä noin 1,5 km hiekkatietä 
eivätkä korkeuserot ole merkittäviä.  Retki päättyy klo 14 mennessä, jolloin halukkaat 
voivat mennä kartanomuseon opastetulle tunnin mittaiselle kierrokselle. Sisäänpää-
symaksu museoon on 5 euroa. Kulkuyhteydet: Herttoniemen metroasemalta bus-
sit 84, 85, 86 ja 89, pois Linnanrakentajantien pysäkillä (4039), josta noin 300 m käve-
ly kartanolle. Retki toteutetaan yhteistyössä Helsingin Luonnonsuojeluyhdistyksen 
kanssa. Ei ennakkoilmoittautumista.

Teen terveelliset vaikutukset ma 22.10.
Kokoontuminen klo 17.00 Thehuoneella, Eerikinkatu 10. Kuulemme 
teelaaduista ja maistelemme niitä. Illan kesto 2,5 h. Maksu 25 euroa maksetaan
Thehuoneella. Ilm. toim.viimeistään 15.10.

Sinebrychoffin taidemuseo to 8.11.
Kokoontuminen klo 12.45 Bulevardi 40.Tutustumme oppaan johdolla 
näyttelyyn ’Tunteet estradilla’. Lipun jokainen maksaa itse (10 e/museokortti). 
Yhdistys maksaa opastuksen. Ilm. toim. viimeistään 1.11.

Jouluinen matka Villa Kokkoseen Tuusulaan, la 8.12.
Lähtö klo 10 Mikonkadun tilausliikennepysäkiltä. Klo 11 isäntäparin Elina Viitailan
ja Antti A. Pesosen joulukonsertti yhteislauluineen. Klo 12 Jouluinen pitopöytä. 
Sen jälkeen kotimatkalle. Takaisin Helsingissä olemme noin klo 14.30. Matkan 
hinta 35 euroa. Ilm. toim. viimeistään 27.11.

   TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2018  

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, Korppaanmäentie 6, ellei tekstissä 
toisin mainita.

ELOKUU
Ma 20.8. klo 12.30	 Bridgekerho aloittaa, jatkaen joka maanantai
Ke 29.8. klo 13.00	 Askartelukerho aloittaa, jatkaen joka keskiviikko
To 30.8. klo 13.00	 Pop-up kahvilassamme tarjolla kahvia, suolaista ja
		  makeaa. Ettonet esittelee arkea helpottavia 
		  tuotteitaan.
 

SYYSKUU
Ti 4.9. klo 12.00	 Fibromyalgiaryhmä
To 6.9. klo 12.00	 Kulinaariklubi
Ti 11.9. klo 12.00	 Nivelryhmä
La 15.9. klo 9.30	 Retki Lahteen yhdessä muiden pk-seudun 
		  yhdistysten kanssa. Ilmoittautuminen ja maksu Espoon 
		  Reumayhdistykseen. Ks.viereinen palsta.
Ma 17.9. klo 18.00	 Aktiivit työikäiset -ryhmä
Ti 18.9. klo 12.00	 Teemme syksyn sadosta yhdessä hyvää ruokaa. 
		  Ilm. toim. viimeistään 13.9. Tarvikkeista 5 euron maksu.
Ti 18.9. klo 17.30	 LUENTO: Lisäravinteet, vitamiinit, reumalääkkeet. 
		  Aiheesta kertoo asiantuntija Munkkiniemen apteekista.  
Su 23.9. klo 12.30	 Kävelyretki Herttoniemen kartanonpuistossa. 
		  Ks.viereinen palsta
Ti 25.9. klo 14.30	 Harvinaisten ryhmä
To 27.9. klo 18.00	 Nuoret aikuiset -ryhmä

LOKAKUU
Ti 2.10. klo 12.00	 Fibromyalgiaryhmä
To 4.10. klo 12.00	 Kulinaariklubi
Ti 9.10. klo 12.00	 Nivelryhmä 
Ti 9.10. klo 17.30	 Harvinaisten ryhmä (Huom! kellonaika.)
To 11.10. klo 18.00	 LUENTO : Sydän- ja verisuonisairaudet 
		  reumataudeissa, luennoi reumatologiaan erikoistuva 
		  lääkäri Suvi Peltoniemi, Paikka: Kampin palvelukeskus, 
		  Salomonkatu 21 B.  
Ma 15.10. klo 18.00 	 Aktiivit työikäiset -ryhmä
Ma 22.10. klo 17.00	Teen terveelliset vaikutukset. Ks. viereinen palsta.
Ti 23.10. klo 14.30	 Harvinaisten ryhmä
To 25.10. klo 18.00	 Nuoret aikuiset -ryhmä

MARRASKUU
To 1.11. klo 12.00	 Kulinaariklubi 
Ma 5.11. klo 18.00	 LUENTO: Lastenreuma, 
		  luennoi lasten reumatologi Kristiina Aalto
Ti 6.11. klo 12.00	 Fibromyalgiaryhmä
To 8.11. klo 13.00	 Sinebrychoffin taidemuseo. Ks. viereinen palsta.
Ma 12.11. klo 17.00	 Polymyalgiaryhmä. 
Ma 19.11. klo 18.00	 Aktiivit työikäiset –ryhmä
Ti 20.11. klo 12.00	 Nivelryhmä
Ke 21.11. klo 17.00 	 JÄSENILTA: Reumapotilaan hoitoketju ja 
		  hoitokäytännöt Hyksin reumayksikössä hoitajan 
		  näkökulmasta, aiheesta kertoo reumahoitaja Pirjo Murto 
                 klo 18.00	 SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN SYYSKOKOUS
Ti 27.11. klo 14.30	 Harvinaisten ryhmä.
To 29.11. klo 12.00 	 Kulinaariklubi
To 29.11. klo 18.00	 Nuoret aikuiset -ryhmä

JOULUKUU
La 1.12. klo 12-14	 JOULUMYYJÄISET
La 8.12. klo 10.00	 Jouluinen matka Villa Kokkoseen Tuusulaan. 
		  Ks. viereinen palsta
To 13.12. klo 12.00	 Kulinaariklubi

	

JOULUMYYJÄISET
lauantaina 1.12.2018 klo 12-14
yhdistyksen tiloissa, Korppaanmäentie 6, 00300 Helsinki 
Joulukortteja, käsitöitä, leivonnaisia. Kahvio, arpajaiset. 
TERVETULOA
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Toimisto
VANTAAN REUMAYHDISTYS ry
Talvikkitie 34, 01300 Vantaa
p. (09) 857 3167
Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net
Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan mukaan! Ver-
taistukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkillä, matkoilla, liikuntaryhmissä se-
kä luennoilla saat virkistystä, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessäolo ja vai-
kuttamistyö ovat tärkeä osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten yhdistyksen toimintaan pääsee mukaan?

Jäseneksi voi liittyä joko nettisivuillamme www.vantaanreumayhdistys.net tai soit-
tamalla toimiston puhelimeen (09) 857 3167 päivystysaikana ma–ke klo 10–12. 
Puhelinpäivistys hoidetaan vapaaehtoisvoimin, joten toivomme Sinun noudatta-
van annettua puhelinaikaa. 

Jäsenmaksu on 23€/kalenterivuosi. Kannatusjäseneksi pääsee  51 €:n vuosimak-
sulla. Edullisella jäsenmaksulla saat vuodessa neljä Reumaliiton julkaisemaa Reu-
ma-lehteä sekä kaksi pääkaupunkiseudulla ilmestyvää Luuvalo -lehteä. Muut jäsen-
edut löytyvät yhdistyksen nettisivulta. 

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

Seuraa aktiivisesti myös yhdistyksen ilmoittelua sekä Facebookissa https://www.fa-
cebook.com/vantaanreumayhdistys/ sekä yhdistyksen nettisivuilla. 

HALLITUS VUONNA 2018

Puheenjohtaja 		  Marja Jormanainen, puh. 040 764 2691
			   reumayhdistysvantaa@gmail.com
Varapuheenjohtaja 	 Jaana Heiskanen, puh. 040 7331647
Sihteeri 		  Anu Vihma, puh. 044 0676404
Muut varsinaiset jäsenet:
Marjatta Antila 		  040 838 5163
Helena Forssell 		  050 490 3997
Ilona Harrila-Nurmi 	 050 302 9228
Raili Mäkinen 		  040 354 6609
Varajäsenet:  		  Ritva Peurala, Kaarina Vornanen

TUKIHENKILÖT

Raimo Hietamäki	selkärankareuma		 050 511 9095	 Martinlaakso           
Raija Huvila	 poly- ja fibromyalgia	 040 050 4532        Louhela
Seija Joensuu	 fibromyalgia ja nivelrikko	 040 741 8834	 Askisto
Maija Passlin	 nivelreuma		  040 553 2453        Tikkurila
Aila  Pekola	 sjögrenin syndrooma	 050 348 2846        Korso     

VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII
  KURSSEJA SYKSYLLE 2018

Sopeutumisvalmennuskurssit Helsingissä:

Helsingin Reumayhdistys on organisoinut kaksi tärkeää sopeutumisvalmennuskurssia:
•	 Sopeutumisvalmennuskurssi polymalgia rheumaticaa sairastaville 12.9.–

10.10.2018
•	 Sopeutumisvalmennuskurssi fibromyalgiaa sairastaville 13.9.–11.10.2018
Vantaan Reumayhdistys on varannut kaksi kurssipaikkaa kummallekin kurssille yhdis-
tyksensä jäsenille. Yhdistys maksaa osallistumismaksun. Kurssisisällöt ja hakuohjeet on 
julkaistu huhtikuussa 2018 yhdistyksen nettisivulla. Katso myös ilmoitukset etusivulla.

Terveyttä ja hyvää oloa -kurssi:
Vantaan Reumayhdistys järjestää puolen vuoden mittaisen ravintoterapiakurssin, missä 
käsitellään terveyttä edistävän ruokavalion perusaineksia. Kurssin vetäjänä toimii lail-
listettu ravitsemusterapeutti, TtM Kirsi Englund.  Kurssille mahtuu 15 ensimmäiseksi il-
moittautunutta. Löydät ilmoittautumiskaavakkeen yhdistyksen nettisivulta, kuten myös 
kurssin tarkemman sisällön. Osallistumismaksu on 35€. Ilmoittautuminen on sitova. Jos 
kurssilla on tilaa, myös ystäväsi voi tulla mukaan maksettuaan 75€:n osallistumismak-
sun. Tosite maksusta näytetään ensimmäisellä kokoontumiskerralla. 

Kurssi: 
•	 sopii kaikille parempiin syömistottumuksiin tähtääville henkilöille, sekä henkilöil-

le, jotka haluavat hallita painoaan. 
•	 tarjoaa tietoa reumasairauksien ja ravinnon välisistä yhteyksistä, terveyttä edistä-

västä ruoasta sekä käytännöllisiä vinkkejä ja ideoita terveellisen syömisen helpot-
tamiseen. 

•	 sisältää myös osioita, joiden avulla etsitään tasapainoa arjen hyvinvointitekijöihin 
sekä tuetaan motivaatiota ruokavalion muutoksiin. 

•	 antaa mahdollisuuden asettaa omia hyvinvoinnin tavoitteita ja miettiä, mitä aske-
leita niitä kohti tarvitaan. 

•	 antaa mahdollisuuden seurata omaa painoa sekä saada tukea painonhallintaan, 
jos tämä on itselle tarpeen. 

Lisäksi kurssilla käsitellään motivoitumista terveystekojen tekemiseen: 
•	 miksi terveys ja ravitsemus ovat itselleni merkityksellisiä
•	 miten voin toimia terveyteni hyväksi, vaikka aina ei jaksa eikä huvita ja
•	 miten lisään joustavuutta omaan toimintaani. 

Kurssilla tehdään aktiivisesti erilaisia harjoituksia mm. ruokapäiväkirjaa, oman ruokava-
lion tarkastelua ja hyvään elämään ja mielen harjoittamiseen liittyviä harjoituksia. Pai-
nonhallintaa tukevaa ruokavaliota käsitellään ja osallistujia autetaan löytämään itsel-
le sopivia ruokavalintoja. Painon seuranta onnistuu kurssin aikana, jos tätä itse toivoo.

Kurssikokoontumiset: joka toinen viikko kello 17:30–19 alkaen 30.8., päättyen 20.12. + 
tammikuussa 2019. Viimeisellä kokoontumiskerralla ynnätään kulunut puolivuotisjak-
so yhteen.
Paikka: yhdistyksen toimisto Talvikkitie 34, Tikkurila. 
Ilmoittautuminen: Hakuohjeet ja tarkemman kurssisisällön löydät yhdistyksen netti-
sivulta.
Tervetuloa mukaan!

  SYKSYN 2018 TÄRKEITÄ PÄIVIÄ:

Syyskauden aloitus Kuusijärvellä 29.8. 
Tervetuloa aloittamaan puuhakas syksy nuotiotulen, eväiden ja Jonna Huomon vetä-
mien rentouttavien LOL- LäsnäOloaLuonnossa - harjoitusten parissa. Laita yllesi muka-
va sään mukainen asu, lenkkarit tai muut maastoon sopivat kengät sekä evästä: vesi-
pullo, halutessasi kahvia tai teetä termariin ja mahdolliset herkut. Yhdistys tarjoaa mak-
karat. Kokoonnumme keskiviikkona 29.8. kello 16 Kuusijärven parkkipaikalla, opaste-
taulun luona.  Kuljetus paikalle tapahtuu omin kyydein tai bussilla (esim bussi 739 tu-
lee Kuusijärven eteen). Makkaramäärän vuoksi pyydämme ilmoittautumaan 25.8 men-
nessä yhdistyksen sähköpostiosoitteeseen reumayhdistysvantaa@gmail.com tai soitta-
maan päivystysaikana elokuun 1. päivästä alkaen.  

Hemmotteluilta ”Silkkikädet” 12.9.
Tervetuloa käsienhoitoiltaan Tikkurilaan keskiviikkona 12.9. kello 17–19. Itsenäinen 
ihonhoitokonsultti Sari Kuparinen hoivaa ja antaa neuvoja käsien hoidosta. Huom! Ilta 
sopii myös miehille! Kahvitarjoilu. Osoite: Kauneusgalleria Pink Faires, Unikkopolku 4 C 
1 (käynti sisäpihalta), 01300 Vantaa. Ennakkoilmoittautuminen 9.9. mennessä anuvih-
ma@gmail.com. Tervetuloa!

Reumaliiton ja pk-seudun aluetoimikunnan järjestämä 
virkistyspäivä Lahdessa 15.9.
Tervetuloa retkelle Lahteen! Bussi lähtee kello 9:30 Mikonkadulta Helsingistä. Vierailem-
me Lahden Reumayhdistyksellä, sekä käymme Lahden radio- ja TV-museossa. Paluu 
Helsinkiin noin kello 16:30. Tarkka päiväohjelma löytyy yhdistyksen nettisivulta. Ilmoit-
tautuminen ma-to klo 10-15 Espoon reumayhdistyksen toimistoon puh: 040 5894773
Osallistumismaksu 25 €

KOKOUSKUTSU
Vantaan Reumayhdistys ry:n  
SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN  
SYYSKOKOUS
Yhdistyksen virallinen syyskokous pide-
tään keskiviikkona 28.11.2018. kello 17
Kokouspaikka ja osoite: yhdistyksen  
toimisto Talvikkitie 34, Tikkurila, Vantaa.
Kokouksen jälkeen jalkaterapeutti Hanne Raukkula  
luennoi aiheesta ”Jalkaterapian keinot  
reumapotilaille”.

Kahvitarjoilu. Tervetuloa!
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Kulttuurilauantai ”Mustalaisruhtinatar” 6.10.
Tervetuloa operetin lumoihin Savoy- teatteriin lauantaina 6.10. kello 14. Yhdistys on va-
rannut 30 lippua, joten varaa omasi nopeasti! Liput maksavat 36€/kpl. Ilmoittautumi-
nen 1.09.2018 mennessä yhdistyksen sähköpostiosoitteeseen reumayhdistysvantaa@
gmail.com tai puhelinsoitolla päivystysaikana.

Vaikuta! -ilta Eduskunnassa
Tervetuloa mukaan Vaikuta!- iltaan Eduskuntaan. Emäntänä toimii kansanedustaja Jo-
hanna Kariniemi, ja mukana on myös Vantaan kaupungin sosiaali- ja terveyslautakun-
nan edustaja. Huom! Luuvalo -lehden mennessä kesäkuussa taittoon, kansanedustaji-
en syksyn aikataulut olivat vielä auki. Seuraa päivämääräilmoittelua Vantaan Reumayh-
distyksen nettisivulla! Myös Espoon ja Helsingin Reumayhdistysten jäsenet ovat terve-
tulleita mukaan parantamaan maailmaa.

  RYHMÄT

VIRIKERYHMÄ
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 14-15.30 parillisten viikkojen tors-
taina  eli 23.8., 6.9., 20.9., 4.10., 18.10., 1.11., 15.11. 29.11. ja 13.12. Vetäjänä toimii Hele-
na Forssell.

VERTAISTUKIRYHMÄ 
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden ensimmäi-
senä maanantaina eli 3.9., 1.10., 5.11. Ryhmässä jaamme kokemuksia ja keskustelem-
me vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista sairauteen liittyvistä aiheista. Ryhmän 
vetäjänä toimii Ilona Harrila-Nurmi.

MYYRMÄEN REUMAKERHO
kokoontuu Arkin tiloissa, Liesitori 1 A, 3. krs. klo 13-14.30 kolmena keskiviikkona seu-
raavin teemoin:
26.9. 	 Asiaa jalkojenhoidosta
17.10. 	 Viiden valtion visiitti – matka Välimerellä
14.11. 	 Tietoa Vantaan sydänyhdistyksen toiminnasta
12.12. 	 Jutustelua joulun merkeissä.

  PÄÄKAUPUNKISEUDUN YHTEISET VERTAISTUKIRYHMÄT

kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessä, Korpaanmäentie 6, Helsinki. 

Nuoret aikuiset – ryhmä 
Ryhmä on tarkoitettu henkilöille 20-ikävuoden molemmin puolin. Ryhmä 
tarjoaa mahdollisuuden sairauteen liittyvien asioiden jakamiselle sekä nuorille 
ihmisille ajankohtaisten ilmiöiden ja elämäntilanteiden pohdinnalle. 
Syksyn kokoontumiset torstaisin 27.9. 25.10. ja 29.11. klo 18-20.
Ryhmän vetäjä Jemina Lindholm, 040 864 1178, lindholm.jemina@gmail.com

Aktiivit työikäiset –ryhmä  
Yhdessäoloa, vertaistukea eri reumasairauksia sairastaville työikäisille. 
Syksyn kokoontumiset maanantaisin 17.9., 15.10. ja 19.11. klo 18 - 20. 
Lisätietoja ryhmän toiminnasta saat Helsingin Reumayhdistyksen toimistosta 
ja nettisivuilta.  

Harvinaisten ryhmä
Yhdessäoloa, vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville. Syksyn kokoontu-
miset tiistaisin 25.9., 23.10. ja 27.11. klo 14.30 – 16.00 ja tiistaina 9.10. klo 17.30 - 19.00.  
Ryhmän vetäjät Reija Närhi, reijanarhi@hotmail.com ja Saila Aurinko, saila.aurinko@
gmail.com
  
Polymyalgiaryhmä
Yhdessäoloa, vertaistukea polymyalgiaa sairastaville. Syyskaudella kokoonnumme 
maanantaina 12.11. klo 17-19.
Lisätietoja ryhmän toiminnasta saat Helsingin Reumayhdistyksen toimistosta 
ja nettisivulta.

  SYKSYN 2018 TAPAHTUMAKALENTERI

ELOKUU
•	 Virikeryhmä 23.8. kello 14–15:30. Kokoontuminen yhdistyksen toimistolla. Ohjaa-

ja Helena Forssell
•	 Syyskauden aloitus Kuusijärvellä kevyen ulkoilun, nuotiotulen sekä LOL- Läsnä-

OloaLuonnossa - harjoitusten parissa keskiviikkona 29.8. Kokoontuminen Kuusijär-
ven parkkipaikalla kello 16. Ota mukaan mukavat kengät ja sääolosuhteiden mukai-
set vaatteet. Kävelemme soratettua lenkkipolkua pitkin Kuusijärven nuotiopaikal-
le, matkaa on joitakin satoja metrejä. Yhdistys tarjoaa makkarat, muutoin ota rep-
puusi mukaan vesipullo, halutessasi kahvia tai teetä termariin ja mahdolliset eväät. 

•	 Terveyttä ja hyvää oloa - ryhmä ensimmäinen kokoontuminen 30.8. yhdistyksen 
toimistolla kello 17:30–19.

SYYSKUU
•	 Vertaistukiryhmä 3.9. kello 13–14:30. Ohjaaja Ilona Harrila-Nurmi.
•	 Virikeryhmä 6.9. ja 20.9. kello 14–15:30 Helena Forssell

LIIKUNTARYHMÄ

Tuolijumppa, 
Tikkurila

Reumaliikunta

Tuolijumppa, 
Myyrmäki

Venyttely-ja 
kehonhuolto, 
Myyrmäki

Allasjumppa,  
Myyrmäki

Asahi, 
Tikkurila

AIKA 

Tiistaisin 
04.09-11.12.2018  
klo 13.00-14.00

Torstaisin 
06.09-10.12.2018  
klo 17.15-18.15

Maanantaisin 
03.09-10.12.2018  
klo 12.15-13.15

Keskiviikkoisin 
05.09-12.12.2018  
klo 16.00-17.00

Maanantaisin  
03.09-10.12. 2018
Ykkösryhmä 
klo 17.00-17.45
Kakkosryhmä klo 
17.45-18.30

Maanantaisin  
03.09-10.12. 2018 
klo 16.00-17.00

PAIKKA 

Yhdistyksen 
toimisto 
Talvikkitie 34  
01300 Vantaa

Tikkurilan 
terveysasema, 
Kielotie 11 A  
01300 Vantaa

Myyrmäen 
urheilutalo, 
kokoustila 
2.kerros 
Myyrmäenraitti 4  
01600 Vantaa

Myyrmäen 
urheilutalo, 
pieni voimistelusali 
2.kerros 
Myyrmäenraitti 4 
01600 Vantaa

Myyrinkoti, 
uima-allasosasto, 
pohjakerros 
Ruukkukuja 5  
01600 Vantaa 

Yhdistyksen 
toimisto 
Talvikkitie 34  
01300 Vantaa 

OHJAAJA

Riitta

Heidi

Helena

Vuokko

Vuokko

Eveliina

•	 Hyvinvointi-ilta ”Silkkikädet” (sopii myös miehille!) keskiviikkona 12.9. kello 
17–19. Itsenäinen ihonhoitokonsultti Sari Kuparinen hoivaa ja antaa neuvoja  
käsien hoidosta. Kahvitarjoilu. Osoite: Kauneusgalleria Pink Faires, Unikkopolku 
4 C 1 (käynti sisäpihalta) 01300 Vantaa.Ennakkoilmoittautuminen 1.9. mennessä 
anuvihma@gmail.com.

•	 Terveyttä ja hyvää oloa - ryhmä 13.9. ja 27.9. kello 17:30 –19 yhdistyksen toimistolla
•	 Myyrmäen reumakerho Myyrmäen Arkissa 26.9. 13.00–14.30.  

Aihe: ” Asiaa jalkojenhoidosta”.

LOKAKUU
•	 Vertaistukiryhmä 1.10. kello 13–14:30.
•	 Virikeryhmä 4.10. ja 18.10 kello 14–15:30 Helena Forssell
•	 Teatteripäivä lauantaina 6.10. kello 14.  Mustalaisruhtinatar, Savoy teatteri liput 

maksavat 36€. Ennakkoilmoittautuminen 01.09.2018 mennessä  
reumayhdistysvantaa@gmail.com tai puhelinsoitolla päivystysaikana.

•	 Terveyttä ja hyvää oloa - ryhmä 11.10 ja 25.10 kello 17:30–19
•	 Myyrmäen reumakerho Myyrmäen Arkissa 17.10. kello 13.00 – 14.30.  

Aihe: ”Viiden valtion visiitti- matka Välimerellä”.

MARRASKUU	
•	 Vertaistukiryhmä 5.11. kello 13–14:30.
•	 Virikeryhmä 1.11. ,15.11. ja 24.11. kello 14–15:30 Helena Forssell
•	 Terveyttä ja hyvää oloa - ryhmä 8.11. ja 22.11 kello 17:30–19
•	 Yhdistyksen virallinen syyskokous keskiviikkona 28.11.2018. kello 17  

yhdistyksen toimistolla Talvikkitie 34, Tikkurila. Kahvitarjoilu.
•	 Myyrmäen reumakerho Myyrmäen Arkissa 14.11. kello 13.00 – 14.30.  

Aihe: ”Tietoa Vantaan sydänyhdistyksen toiminnasta”.

JOULUKUU
•	 Virikeryhmä 13.12. kello 14–15:30 Helena Forssell
•	 Terveyttä ja hyvää oloa - ryhmä 4.12 kello 17:30–19.
•	 Myyrmäen reumakerho Myyrmäen Arkissa 12.12. kello 13.00 – 14.30.  

Aihe: ”Jutustelua joulun merkeissä”.

  LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jäsenillemme erilaisia liikuntaryhmiä. Osallistuminen ryhmään maksaa 
35€/kausi. Jos ryhmässä on tilaa, yhdistykseen kuulumaton kaveri voi osallistua 
liikuntaryhmään hintaan 55€/ kausi. Liikuntamaksu maksetaan kauden alussa 
tilille Nordea FI85 1220 3000 268496. 
Ilmoittatutuminen liikuntaryhmään tapahtuu paikan päällä. Ota mukaan tosite 
suorittamastasi liikuntamaksusta ja näytä kuitti ohjaajalle ilmoittautumisen yhteydessä. 
Ryhmä toteutuu, jos maksaneita osallistujia on 10 henkilöä.  
Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Marjatta Antila, puh.040 838 516.

Liikuntaryhmät syksyllä 2018



Ett åttiotal deltaga-
re kunde tog del 
av Sommardagar-
na som Helsingfors 
Svenska Reumafö-
rening och Reuma-
förbundet arrange-

rade på Hanaholmen under veckoslu-
tet 19-20.5.2018. 

I sina hälsningsord tog föreningens 
ordförande Gunvor Brettschneider 
fasta på ledorden bemötande och livs-
kraft. Ett gott möte mellan människor 
ger livskraft, symboliserad av en persil-
jebukett vid talarstolen.

Docent Dan Nordström gav en över-
syn av vad man vet om Polymyalgi 
rheumatica (PMR) och Fibromyal-
gi (FM). Båda kännetecknas av värk 
i muskulaturen. Men skillnaderna är 
betydande. I den förra är värken of-
tast symmetrisk i vissa delar av krop-
pen medan värken i den senare van-
drar från ställe till ställe. 

PMR ger förhöjda CRP-värden och 
den kan behandlas med kortison. La-
boratorieundersökningar och röntgen 
ger inte utslag om FM och möjligheten 
till medicinering är varierande. Perso-
ner som får sina första symtom av fib-
romyalgi är ofta 20-30 åringar, också 
barn kan drabbas av den. Polymyalgin 
däremot drabbar sällan personer un-
der 60 år. Båda sjukdomarna kan pla-
na ut med åren.

Motion och fysisk aktivitet lovorda-
des under dagarna. Christina H. Opava, 
professor i fysioterapi vid Karolinska 
institutet i Stockholm, har i sin forsk-
ning och sitt arbete kunnat påvisa att 

personer med reumatisk sjukdom kan 
göra stora insatser för att förbättra sin 
fysiska kapacitet, sitt mentala välbefin-
nande och sin livskvalitet. Risken att 
skada sig genom träning är mindre än 
riskerna med att vara fysiskt inaktiv. 

Med hjälp av en fysioterapeut är det 
bra att göra upp ett program som pas-
sar dig. Det är viktigt att komma ihåg 
att all fysisk aktivitet är bättre än stil-
lasittande framhöll professor Opava 
avslutningsvis.

Också med. dr. ortoped Esko Kaar-
tinen, som talade om artros, framhöll 
motionens avgörande betydelse för 
välbefinnandet. Artros är den vanli-
gaste formen av ledsjukdomar. Före-
komsten av artros ökar med åldern och 
de vanligaste symtomen är smärta och 
stelhet i lederna. Fastän man inte vet 
exakt hur sjukdomen uppkommer är 
det typiskt för artros att ledbroskytan 
vittrar sönder så att ledbrosket slutli-
gen försvinner.

Många av riskfaktorerna är såda-
na som vi inte kan påverka såsom ål-
der och ärftlighet. Men bland sådana 
som vi kan påverka har vi övervikt och 
ett allt för stillasittande liv, betonade 
Kaartinen. Rörelse- och motionsträ-
ning utgör därför grunden för behan-
dlingen av artros. Han avfärdade ock-
så tron att leder slits när vi rör på oss. 
Det är snarare tvärtom.

Medicine och filosofiedoktor Pia 
Maria Jonsson, avdelningschef på In-
stitutet för hälsa och välfärd, belyste i 
sitt anförande hur man tänkt sig valf-
riheten i den planerade social- och häl-
sovårdsreformen. Individens rättighe-
ter utgör utgångspunkten. Pris- och 
kvalitetskonkurrens driven av klien-
ternas valfrihet är motorn som skall 
ge ett bättre och mångsidigare utbud 
av tjänster. Den planerade reformen 
innebär att mycket ändras. Patientens 
ställning stärks, vårdens struktur och 
organisation ändras och det uppstår 
nya mekanismer för vård och omsorg.

Från deltagarnas sida framfördes oro 
över att utbudet av tjänster koncent-
reras till större enheter – någonting 
människor i glesbygden och enskilda 
stadsdelar sen får lida av. Jonsson fram-
höll att glesbygden får en bra täckning 
i primärvården. Hon framhöll också att 
man kan inte bara se till det geografiska 

avståndet utan man måste också beak-
ta det tidsmässiga avståndet, som för-
kortats av dagens teknik. Hon nämnde 
också elektroniska tjänster. Beträffande 
”utarmningen” av stadsdelar eller min-
dre städer litade Jonsson på att mark-
naden och privata aktörer fångar upp 
glapp som uppstår. 

Docent, neurolog Kati Juva gav en 
ingående översikt av minnessjukdo-
mar. En minnesstörning/sjukdom kan 
ha flera olika orsaker, men i 70-80 pro-
cent orsakas sjukdomen av Altzhei-
mer. Sjukdomen framskrider smygan-
de. Först blir man lite glömsk, senare 
blir det svårt att lära sig nya saker som 
att använda en ny mobiltelefon eller en 
ny kaffekokare. 

Det hör också till att det i något ske-
de uppstår språkliga problem – att hit-
ta vardagliga ord och att förstå. Man 
kan börja få svårigheter att organisera 
saker – man trasslar till saker. Till sist 
förlorar man förmågan att sköta var-
dagliga saker som till exempel att klä 
och tvätta sig. Med hjälp av medicine-
ring kan man på sin höjd åstadkomma 
ett temporärt uppehåll och till och med 
en liten förbättring innan försämrin-
gen igen fortsätter.

Ärkebiskop emeritus, John Vik-
ström inledde sitt föredrag ”Möte mel-
lan människor – etik och människovär-
de” med att reflektera över frågan; Vad 
utmärker ett verkligt möte mellan oli-
ka parter? Ett verkligt möte kräver en 
tvåvägskommunikation mellan två par-
ter, en kommunikation som skapar ge-
menskap. Vardera parten bör vara bå-
de talande och lyssnande.

Av största vikt är också att kun-
na gå utanför sig själv, att kunna tän-
ka sig in i den andras situation, kunna 
känna empati. För ett äkta möte krävs 
därför ett någorlunda sunt självförtro-
ende, som ”befriar oss från självuppta-
genhetens fängelse”, såsom ärkebis-
kopen uttryckte sig. Att kunna tänka 
sig in i en annan människas situation 
kräver en människosyn baserad på al-
las likavärde, vilket utgör grundbulten 
i välfärdsstaten.

Utgående från egna erfarenheter har 
Vikström kommit till att man bör strä-
va efter balans mellan närhet och dis-
tans när en vän blivit sjuk. Man skall 
finnas där men bollen är hos den sjuke.

I stadens hälsning, som lästes upp, 
framhöll borgmästare Jan Vapaavuo-
ri att föreningar och frivilligorganisa-

tioner inom tredje sektorn har en viktig 
plats i stadens strategi. För staden är fö-
reningar en värdefull samarbetspartner.

Maria Ekroth, Förbundets verkstäl-
lande direktör, gav en lägesrapport om 
Förbundets verksamhet, och styrel-
seordförande Satu Gustafsson fram-
förde Förbundets hälsning. 

Idel glada miner kunde man se bland 
deltagarna. Dagarna hade bjudit på 
handfast information i lättfattlig form 
samt tankar värda att återkomma till, 
vid sidan av sol och värme i vacker 
skärgårdsmiljö. Hanaholmens goda 
mat och vänliga service liksom under-
hållning av Jessica Dannbäck, sång, 
och Emanuele Ferrari, piano samt på 
kvällen av Benny Törnroos et Co bid-
rog till att höja stämningen.

Ordförande Brettschneider avsluta-
de dagarna med en förhoppning om 
att dagarna gett alla åtminstone en 
sak som stöd för välbefinnande. När-
pes reumaförening önskade via en vi-
deohälsning alla välkomna till Närpes 
där man lovade ordna nästa sommar-
dagar 2020.

Ralf Pauli 

Sommardagar i vacker skärgård

“HIMA E HIMA fast de´ e rojsigt!”, låter 
inte speciellt ljuvt. Men i sin bok Känslor 
äger rum, liv i hem, stuga och villa refererar 
Pia Ingström till det här talesättet. Och 
något ligger det väl i uttrycket. I varje fall 
lockas man att fundera på vad som egentli-
gen gör ett hem.

”Vi går direkt hem”, sa jag när jag me-
nade hotellet och var trött efter att ha van-
drat omkring en hel dag under ett veckos-
lutsbesök i Paris. Det var stundens ingivel-
se som fick mig att halvt på skämt använda 
ordet hem. På hotellet hade vi ju vårt eget 
rum, där vi ostörda kunde vara för oss själ-
va. Men inte kunde man ens med bästa vil-
ja kalla det ett hem, hur snyggt och trev-
ligt det än var.

Skulle det ha blivit ett hem om vi ha-
de stannat där en vecka, en månad eller ett 
halvt år? Eller om vi haft en lyxig svit i stäl-

let för ett enkelt rum. 
Det viktiga är en personlig relation till 

den plats man kallar hem. Och den rela-
tionen kan uppstå eller skapas på olika sätt. 
För ett barn blir hemmet en del av dess per-
son, dess identitet. Det gäller hemmet i fy-
sisk mening, de personer som finns där och 
det liv som levs där. Senare i livet kan man 
hinna ha många hem, men för de flesta har 
barndomshemmet för alltid en speciell plats. 

Jag har inte någonsin bott i en studie-
lya ensam eller tillsammans med andra. Jag 
kan tänka mig att hemkänslan inte så lätt 
infinner sig i en sådan. Men den kan göra 
det, berättade min dotters fästman nyligen 
till mig. ”Plötsligt bara kände jag att det är 
här jag bor”. Då hade han redan bott flera 
år i en studielägenhet på ett campusområ-
de. Han kunde inte ange någon speciell or-
sak varför den här känslan just då infann sig. 

”Det är väl så att ett stort antal olika saker 
skall falla på plats för att det skall ske”, fun-
derade han. ”Att känna sig bekväm är säkert 
en av de här sakerna”, insköt min dotter.

Under livets gång kan det bli att flytta 
flera gånger. Efter det jag lämnade föräld-
rahemmet har jag flyttat drygt tio gånger. 
Hemkänsla har jag haft också de gånger 
när jag bott på samma ställe bara en kort 
tid. Det har att göra med att jag alltid kun-
nat ta med mig egna möbler och prylar till 
det nya hemmet. 

Den personliga relationen kan ta sig oli-
ka utryck för olika människor. För en del är 
det viktigt att hemmet ger ett ordnat int-
ryck. De strävar efter rena linjer. En alltför 
stor och brokig samling möbler och saker 
stör den harmoniska helheten.

Hos andra igen får möblerna gärna vittna 
om olika tidsåldrar och slit. I de här hemmen 

Seniorhemmet – är det ett Hem? 

Professor Christina H. Opava från Ka-
rolinsa institutet i Stockholma talar om 
den fysiska aktivitetans betydelse för 
välbefinnande.

Persiljan symboliserar livskraft.
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kan det krylla av allehanda prydnadsföremål och 
prylar som minner om personer, resor och hän-
delser. De flesta befinner sig någonstans mellan 
de här ytterligheterna.

Jag har förståelse för den avskalade linjen och 
den estetik som den representerar, men den pas-
sar inte riktigt in i min uppfattning om vad som 
är ett hem. I ett hem skall man kunna leva och 
verka och det får synas. 

Hemkänslan påverkas av den närmaste om-
givningen. I en osäker och exkluderande omgiv-
ning riktas fokus på det egna hemmet, den egna 
familjen. Familjegemenskapen stärks men sam-
tidigt försvagas känslan att vara hemma i vidare 
mening. Acceptans och social delaktighet däre-
mot stärker hemkänslan både i snäv och vida-
re mening.

Social delaktighet får stor betydelse i äldre-
boende. För de flesta betyder ett flytt till Seni-
orhemmet att man inte kan ta med sig allting 

man haft omkring sig. Både gamla kära möbler 
och minnesbärande prylar måste man göra sig 
av med. Är det möjligt att av det som blir kvar 
skapa sig ett Hem? Det tror jag. 

Min dotter sa en gång att för henne är det til-
lräckligt att hemma hos sig kunna ha en sak, ett 
föremål, som minner om hennes älskade farmor. 
Ett litet porträtt av farmor som 10-åring fyller 
den funktionen i min dotters bostad.

Också om det egna hemmet både till sitt om-
fång och innehåll har reducerats, får känslan av 
hem stöd av den sociala delaktigheten som ett 
Seniorhus kan erbjuda. Men för det krävs ett 
öppet sinnelag och ett visst mått av egen aktivitet.

Men tillbaka till talesättet “Hima e hima fast 
de´ e rojsigt”? Hur skall man riktigt förstå det? 
Tja, jag vill förstå det som en känsla av trygghet 
och tillit i vardagen som inte nämnvärt låter sig 
störas av lite groll och motigheter. Det här gäller 
både barndomshemmet och alla senare hem.  ■
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFÖRENING RF
ADMINISTRATION
Helsingfors Svenska Reumaförening rf, 
St. Robertsgatan 20-22 A, 00120 Helsingfors
www.helsingforssvenskareumaforening.fi
tel. 050 421 2120, e-post hsreuma@kolumbus.fi

Sekreterare Maya Saloranta, tel. 050 421 2120, i allmänhet anträffbar  
måndag-fredag kl. 10-16 september-maj

Styrelse år 2018
Ordförande Gunvor Brettschneider, tel. (09) 477 2070 el. 050 584 6005
e-post gunvor.brett@gmail.com
Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqvist, Ralf Pauli, 
viceordförande, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Östergård
Suppleanter:  Rea Anner, Else-Maj Holmström

Ledare för fibromyalgigruppen
Ralf Pauli, tel. 040 595 0113, Clary Westerberg, tel. 0400 870 062

Ledare för polymyalgigruppen
Inger Östergård tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomqvist tel. 050 4646 200

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper 	 tel. 040 515 1861

Stödpersoner
Katarina Beijar 	 tel. 050 560 3771
Inger Östergård 	 tel. 050 555 77 80

Du kan vända dig till Ulrika Krook, juridiskt ombud för SAMS, tel. 050 519 6598
i frågor som rör rätten till socialservice i anknytning till din sjukdom

Medlemsavgiften för 2018 15 €
	

  HÄNDELSEKALENDER HÖSTEN 2018

Närmare uppgifter om verksamheten ingår i medlemsbrev som sänds tre gånger per år.  
Medlemsbrev med detaljerad information om vårens verksamhet sänds i januari. Dess-
utom ingår påminnelse om medlemskvällarna i Hbl:s Evenemax. På föreningens hem-
sida finns information om föreningen, medlemskvällar och andra medlemsaktiviteter. 
Hemsidan når du genom www.hfrsreuma.reumaliitto.fi, alternativt www.reumaliit-
to.fi, klicka SV uppe till höger, välj Om oss/Svensk-och tvåspråkiga medlemsförening-
ar/Helsingfors Svenska Reumaförening.

AUGUSTI
Torsdag 23.8 kl 9 -16     	 Motionsdag i Kaisankoti, Esbo.  Det detaljerade programmet 
	 fanns som bilaga i vårens medlemsbrev
SEPTEMBER
Söndag 23.9 	 Höstutfärd till Tavastehus. Detaljprogram i 
	 medlemsbrevet i  september.
Måndag 24.9 kl 17          	Polymyalgigruppen träffas, Stora Robertsg. 20-22 A, 5. vån. 
	 Psykolog Åse Fagerlund, Folkhälsan talar om 
	 ”Glädje i vardagen.”  
OKTOBER
Söndag 7.10 kl 15          	 Föreningens 70-års jubileumsfest på 
	 Svenska Arbetarinstitutet, Dagmarsgatan 3. 
	 Närmare uppgifter i med lemsbrevet i september.
Söndag 21.10 	 Spa-resa till hotell Laine, Hapsal.
– söndag 28.10    

NOVEMBER
Torsdag 15.11 kl 18       	 Stadgeenligt höstmöte, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. vån,
	 Kallelse i skild annons i tidningen.
DECEMBER 
Onsdag 12.12 kl 18       	 Julfest med program, sång och musik, julgubbe/gumma, 
	 Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. vån.

  FIBROMYALGIGRUPPEN OCH POLYMYALGIGRUPPEN

Diskussions-, informations- och kamratstödsgrupperna leds av medlemmar i förening-
ens styrelse. Grupperna träffas 1-2 ggr under hösten på Stora Robertsgatan 20-22 A, 
5.vån. Uppgifter om tidpunkt och program meddelas i medlemsbrev i september, på 
föreningens hemsida och i Hbl/Evenemax.

  ÖVRIGT MEDLEMSVERKSAMHET

Den 21-28.10 ordnar föreningen för fjortonde året en subventionerad Spa-resa till Estland. 
Deltagarna kan endera anmäla sig till en fem dagars resa eller till en åtta dagars resa. Re-
san går också detta år till Hapsal med 32  deltagare. Föreningen anlitar resebyrån Matka-
pojat som researrangör och resan företas med Viking XPRS. I priset för resan ingår resor-
na tur och retur, inkvartering i enkel- eller dubbelrum, helpension samt 12-15 av läkare 
rekommenderade behandlingar. Under veckan inbjuder föreningen till en medlemskväll 
med traktering och föreläsning av en lokal sakkunnig om något aktuellt ämne. I slutet av 
augusti sänds ett brev med praktisk information om resan till alla anmälda.

  MOTIONS-OCH REHABILITERINGSVERKSAMHET

Vattengymnastik
Som förut deltar vi i vattengymnastiken i Idrottsverkets regi under ledning av den svensk-
språkiga idrottsinstruktören Annika Närhäkkä. Vattengymnastiken ordnas i Kampens 
motionscenter, Malmgatan 3 D måndagar kl 14.15-14.45 och tisdagar kl 10.30-11 med 
början vecka 36, dvs. den 3.9. och den 4.9.
Centraliserad anmälan den 16.8. kl 11-16, tel 09 31028858 el via Idrottsverkets hemsida,   
www.asiointi.hel.fi  Närmare upplysningar av Mia Karvonen, tel. 09 31087817. 

Rehabiliteringsgymnastik 
Föreningen erbjuder sina medlemmar rehabiliteringsgymnastik onsdagar kl 11-12 i To-
mas kyrkas gymnastiksal, Almvägen 6 b, 00270 Helsingfors. Gymnastiken leds av fysio-
terapeut Michaela Wilén och vidtar onsdagen den 12.9. Kontakta Marie-Louise Tapper 
(se faktarutan) för närmare upplysningar.

Mediyoga 
Föreningen ordnade under senaste verksamhetsår två kurser i Mediyoga med medi-
yogainstruktör Daniela Lindqvist som ledare. Om det finns intresse bland föreningens 
medlemmar ordnas en ny kurs  hösten 2018. Minimiantalet är åtta deltagare för en kurs. 
Närmare uppgifter om kostnader och tider ges i höstens medlemsbrev.  

Övrigt
Wolobujews understöd kan beviljas föreningens medlemmar för rehabilitering. Ansö-
kan inlämnas till styrelsen före den 3.9. Ansökan görs på särskild blankett som fören-
ingens sekreterare Maya Saloranta skickar på begäran. Till ansökan skall fogas läkarin-
tyg ur vilket framgår behovet av rehabilitering. Läkarintyget skall vara utfärdat senast 
ett år före ansökan. 

MÖTESKALLELSE
Helsingfors Svenska Reumaförening rf:s

Stadgeenligt höstmöte  
hålls den 15.11.2018 kl 18. 
Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. vån., 00120 Helsingfors.

Mötet behandlar föreningens verksamhetsplan 
och budget för år 2019, väljer ordförande  och styrelse-
medlemmar för år 2019 och behandlar övriga 
stadgeenliga ärenden. 
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Miten jaksan fibromyalgian 
kanssa työelämässä?

verkkokurssi, johon kuuluu kaksi lähitapaamista.

Kohderyhmä: Työelämässä olevat 
fibromyalgiaa sairastavat henkilöt

Ryhmän koko: 12 henkeä

Pituus: Kuusi (6) viikkoa

Ajankohta: Verkkotyöskentelyä viikot 
41 - 46, kurssi aukeaa maanantaina 
8.10.2018

Lähitapaamiset lauantaina 
13.10.2018 klo 10 - 16  ja 

lauantaina 24.11.2018  
klo 10 - 16 Reumaliitossa,  

Iso Roobertinkatu 20-22 A  
(5. krs), Helsinki

Hakuaika alkaa 8.8.2018  
ja päättyy 2.9.2018.

Lisätietoja: reumaliitto.fi/
sopeutumisvalmennus

Kelankaari 4 | puh. 02 57 333 | kuntke.fi

Palvelumme aikuisille:
Yksilölliset, moniammatilliset kuntoutusjaksot
Tervetuloa vaativan lääkinnällisen tai harkinnanvaraisen 
kuntoutuksen yksilöjaksoille! Yksilökuntoutuksen asiakas-
tyytyväisyytemme on tutkitusti huippuluokkaa.
 
Kelan sopeutumisvalmennuskurssi, 5 vrk
68992 työelämässä oleville, nivelreuma, alk. 15.10. 

 Vuonna 2019 tulossa lisää reumakursseja myös  
 aikuisille, seuraa nettisivujamme ja Kelan  
 kuntoutuskurssihakua!

 
Osaava ja
viihtyisä

hyvinvoinnin
keskus

Lisätietoa
Tarja Lammilta:  
p. 050 394 7524

Hae
nyt!

Reumaa sairastaville nuorille:
Kelan sopeutumisvalmennuskurssit, 5 vrk
68996 yläkoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 10.09.
68997 yläkoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 10.12. 

Kelan perhekurssit, 2x5 vrk
68999 alle kouluikäisille, alk. 03.09. 
69001 alakouluikäisille, alk. 12.11.
 
 

Reumaa sairastavien lasten perheille:

Moniammatillista tukea ja eväitä  
arkeen reumasairauden kanssa!

Kuntoutusohjelman lisäksi paljon  
mukavaa puuhaa koko perheelle!


