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viihtyisa

hyvinvoinnin
keskus

Moniammatillista tukea ja evaita
arkeen reumasairauden kanssa!

Palvelumme aikuisille:

Yksilolliset, moniammatilliset kuntoutusjaksot
Tervetuloa vaativan laakinnallisen tai harkinnanvaraisen
kuntoutuksen yksildjaksoille! Yksilokuntoutuksen asiakas-
tyytyvaisyytemme on tutkitusti huippuluokkaa.

Kuntoutuskurssit tydelimassa oleville, 3x5vrk Uu’(_’(_a-
71801  selkarankareuma, alk. 6.5. \(‘a\[e\\}\(\’\
71800 nivelreuma, alk. 28.10.

Kelan sopeutumisvalmennuskurssi, 5 vrk
71847  tyoelamassa oleville, nivelreuma, alk. 14.10.

Reumaa sairastaville nuorille:

Kelan sopeutumisvalmennuskurssit, 5 vrk
| 70848 ylikoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 10.06.
L 70849 ylikoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 04.11.

Reumaa sairastavien lasten perheille:

Kelan perhekurssit, 2x5 vrk
70850 alle kouluikdisille, alk. 06.05.

70852 alakouluikaisille, alk. 24.06.
70851 alle kouluikaisille, alk. 19.08.
70853  alakouluikaisille, alk. 14.10.

Lisdtietoa
Tarja Lammilta:
p-050 394 7524

Kuntoutusohjelman lisaksi paljon
mukavaa puuhaa koko perheelle!

Pollw pavempaan.

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

LEHDESSAMME TIETOA mm:

 Reumapotilaan infektioiden
diagnostiikasta ja hoitoon
liittyvien infektioiden ehkaisysta

e Fibromyalgiakipu
o Kelan etuuksissa muutoksia

e Yhdistysten toiminnassa
lilkuntaryhmia, vertaisryhmia,
kursseja, luentoja, matkoja

e Svenska sidor
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HELPPOA JA KAUNISTA ARKEA
KAIKKI PALVELUT KOTIIN

Kotisiivous | Kotiapu | Kodin pienet korjaukset
Kotihoito | Kotisairaanhoito | Kotilaakari

APUVALINEET HELPOTTAMAAN ARKEA

Apuvalinemyymaldissa saat henkilokohtaista ja asian-
tuntevaa palvelua. Autamme Iéytamaan oikeat apu-
valineet ja ratkaisut mm. liikkkumiseen, ruokailuun,

hygieniaan, pukeutumiseen ja kipuun.

TILAA MAKSUTON PALVELUKARTOITUS
PUH. 029 3400 930

TOIMIVA KOTI

Invalidisaatién terveyspuisto | Tenholantie 10 A | 00280 Helsinki
Lundin kauppakeskus 2. krs | Lundinkatu 12 | 06100 Porvoo
Puh. 029 3400 930 | www.toimivakoti.fi | kauppa.toimivakoti.fi
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Pirkko Hyvarinen

Paatoimittajan mietteita

Tarvetta tiedosta

HELSINGIN REUMAYHDISTYS jirjesti syksylld tie-
topainotteiset sopeutumisvalmennuskurssit fibro-
myalgiaa sairastaville ja polymyalgiaa sairastaville.
Fibromyalgiakursseja on jirjestetty yli 20 vuoden
aikana kymmenid. Polymyalgiakurssi jirjestettiin
nyt kolmannen kerran.

Kurssien palautteissa ylivoimaisesti eniten kii-
tosta saivat tillikin kertaa kursseilla ladkiriosuu-
den pitineet ladkirit. Palaute voi johtua tietysti sii-
td, ettd ladkdrit olivat todella hyvid. Mutta kertoo-
ko palaute myos siitd, ettd osallistujat saivat laaka-
reiltd perusteellista tismitietoa omasta sairaudes-
taan - jasiitd, kuinka tirkedd sairastuneille tieto on.

Tietoa 16ytyy nykyain helposti kirjallisena ja eri-
tyisesti netistd. Mutta jotenkin vaan tiedon saami-
nen laikariltd kasvokkain, joko vastaanotolla tai lu-
ennoilla tai kursseilla ja varmasti my0s siind tilan-
teessa kysymysten esittimisen mahdollisuus kir-
kastaa asiaa ihan eri tavalla.

Erityisesti lddkdrin vastaanotolla saatu perus-
teellinen tieto sairaudesta ja tasavertainen, kiiree-
ton keskustelu sairauden hoidosta ja sen kanssa eld-
misestd antaa turvallisuutta ja eviitd elimadn sai-
rauden kanssa. Tieto ei suinkaan lisda tuskaa vaan
huojentaa ja antaa my6s pontta ja motivaatiota it-
sehoitoon. M

Chefredaktorens tankar

Information behovs

HELSINGIN REUMAYHDISTYS, anordnade i hostas an-
passningskurser som erbjod information for per-
soner som insjuknat i polymyalgi och fibromyal-
gi. Under 6ver 20 ars tid har ett tiotal fibromyal-
gikurser hillits, medan polymyalgikursen nu ord-
nades for tredje gingen.

Aven denna gang fick de forelisande likarna
den 6verligset bista feedbacken. Den positiva re-
sponsen kan naturligtvis bero pi att likarna fak-
tiskt var vildigt kunniga. Men det ar 6ppet om en-
kiten ocksa visar att deltagarna fick detaljerad in-
formation om den egna sjukdomen av likarna el-
ler hur viktig ingdende kunskap ir for den sjuke.

I dag dr det latt att hitta information i skrift-
lig form, speciellt pa nitet. Men pa nigot sitt dr
inda de fakta man fir i ett direkt samtal med 13-
karen, antingen pd mottagningen eller pa forelds-
ningar och kurser mest givande, speciellt om man
da har mojlighet att stilla fragor och pa sa sitt yt-
terligare belysa problemen.

I synnerhet en utforlig information om sjuk-
domen och mojligheten att pd lakarmottagning-
en fora ett lugnt och jambordigt samtal om vir-
den av och livet med sjukdomen, skapar trygghet
och ger beredskap att hantera den utmaning sjuk-
domen innebir. Information 6kar ingalunda smir-
tan utan underldttar och ger kraft och motivation
till egenvéird. M

Vapaaehtois-
toiminnan polku

M Tassa Luuvalossa kuvataan

nivelreumaan sairastuvan hoitopolku
ensimmaisesta laakarissa kaynnista
tilanteen seestymiseen. Voisiko
yhdistystoimintaan ja vapaaehtois-
toimintaan osallistumistakin kuvata
jonkinnakoisena polkuna.

OMA POLKUNI yhdistyksen jisenend alkoi monen vuoden
rivijisenyytend ja korkeintaan luentotilaisuuksiin osallis-
tumisena. Ensimmdinen varsinainen vapaaehtoistoimeni
oli sihteerin tehtdvd, mikd oli luonteva ja mieluinen, kun
tyodeldmissd olin toiminut sihteerind ja kielenkddntdjind ja
tykkisin kirjoittamisesta. Vapaaehtoisena voin tehdi sitd
oman jaksamiseni ehdoilla.

Yhdistyksen sihteerin tehtdviin kuului myds ohjelman
suunnittelu yhdistykselle. Sellaista en ollut ennen tehnyt,
mutta sithen sain opastusta ohjelmaa kauan suunnitelleelta
konkarilta. Omia ideoitani toin ohjelmaan vihitellen. Sii-
td ovat vapaaehtoistoimet vaihtuneet. Edelleen on piillim-
miisend tunne siitd, ettd tekee jotakin, jolla on merkitysti.

Vapaaehtoisena voi toimia monella tavalla. Reumayh-
distykset tarjoavat jo vakiintuneita vapaachtoistoiminnan
muotoja, mutta myds kaikki uudet ideat ovat enemmin
kuin tervetulleita.

Esimerkki Iyhytkestoisesta pop-up-vapaaehtoisuudesta on
lipasvahtitoiminta. Yhdistykset ottavat ilolla vastaan vaali-
en yhteydessi toteutettavaan Pieni Ele -kerdykseen uusia li-
pasvahteja, varsinkin tini vuonna, kun tiedossa on varmasti
ainakin kahdet vaalit, ellei kolmet. Lipaspoydin ddrelld is-
tuminen on konkreettinen, muutaman tunnin kestivi pes-
ti, jolla on iso merkitys osana yhdistysten varainhankintaa.

Tilaisuuksien jirjestimisessi auttaminen, tarjoilujen jar-
jestdmisessid auttaminen, kaikki konkreettinen kiytinnén
tyo, joka on tekijilleen mieleisti ja luontaista, on aina ter-
vetullutta ja tirkedd.

Vertaistukihenkiloni tai vertaisryhmin vetdjind on mah-
dollisuus pddstd hyvin sisille yhdistyksen toimintaan. Ja sii-
nd jos missi voi tuntea olevansa hyddyksi ja auttavansa mui-
ta. Reumaliitto ja yhdistykset jirjestdvit tukihenkil6ille ja
vertaisryhmien vetdjille koulutusta ja tapaamisia, joten tu-
kea tihin tirkeddn vapaaehtoistoimintaan on sddnnéllisesti.

Oman erityisosaamisen antaminen yhdistyksen toimintaa
rikastuttamaan/uudistamaan on my®os yksi vapaaehtoistoi-
minnan tapa. Titd Luuvalo-lehteikin teemme pédosin va-
paaehtoisvoimin. Osalla mukana olevista on media-alan ko-
kemusta, osa on mukana kiinnostuksesta uuden oppimiseen.

Samoin on yhdistysten hallituksissa toimivien kohdalla.
Osalla on aiempaa kokemusta hallituksessa toimimisesta,
osa on tullut mukaan halusta oppia ja vaikuttaa yhteisten
yhdistystemme kehittimiseen ja my6s halusta vaikuttaa reu-
maa sairastavien terveys-, sosiaali- ja kuntoutuspalveluihin.

Edelld kuvatut ovat vain osa siitd, mitd vapaaehtoistoi-
minta yhdistyksissi voi olla.

Silloin tdlléin olemme yhdistyksissi ilahtuneet, kun jo-
ku kertoo valmiin idean, mitd yhdistyksessd voisi olla ja on
my6s valmis uutta toimintaa toteuttamaan. Varmastikin
on myo6s paljon vapaaehtoisiksi halukkaita, jotka eivit vaan
ihan tiedd, mihin heitd tarvittaisiin. Aina voi ottaa yhteyt-
td yhdistysten toimistoon, hallituksen jdseniin tai muihin
vapaachtoisiin tai kertoa tilaisuuksissa halustaan vapaaeh-
toistoimintaan. Yhdessi voimme asiaa kehitelld niin ettd
jokaiselle 16ytyy lyhyt- tai pitempiaikainen, mutta ennen
kaikkea omannikoéinen, itselle sopivaa toimintaa sisiltdva
vapaachtoistoiminnan polku.

Tarkeintd yhdistystoiminnassa on nimenomaan vapaach-
toisuus. Kaikille vapaaehtoistoiminta ei vaan ole luontevaa
tai muuten mahdollista. Jokaisella jasenelld on oikeus to-
teuttaa jdsenyyttdin ihan omalla tavallaan. Jo jdsenyys si-
ninsi on arvokasta. Jokaisen jisenen jdsenyys on osoitus
siitd, ettd yhdistyksilld on merkitystd ja meitd tarvitaan.

Pirkko Hyvérinen
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Reumapotilaan infektioiden diagnostiikasta

aisysta

ja hoitoon liittyvien infektioiden ehk

B Reumasairauksiin ja myos reuman hoidos-
sa kaytettaviin laakkeisiin liittyy lisaantynyt
infektioiden riski. Reumasairauksien hoito on
kuitenkin viime vuosikymmenina kehittynyt
merkittavasti ja samalla myos potilaiden
infektiot ovat vahentyneet. Tama on aihe-
uttanut sen, etta reumapotilaat tarvitsevat
myos entista vahemman sairaalahoitoja

infektioiden takia.

eumapotilaiden
infektioiden to-
teamiseen liit-
tyy muutamia
kiytinn6n han-
kaluuksia. En-
sinndkin laaka-
rin tulee pohtia sitd, onko kyse in-
fektiosta vai reumasairauden aktii-
visuuden lisddntymisestd. Eli kdy-
tinndssi tarkoittaa sitd annetaan-
ko potilaalle antibioottia vai tehos-
tetaanko reuman hoitoa.

Toinen hankaluus liittyy siihen,
ettd sekd reuman aktiivisuuden, et-
td akuutin infektion arviossa kiyte-
tddn samoja mittareita, esimerkik-
si C-reaktiivisen proteiinin (CRP)
midritystd veressi. Diagnostinen
hankaluus tulee siita, etti CRP-
arvo nousee yleensi reumasairau-
den aktiivisuuden ja myés akuu-
tin bakteeri-infektion seurauksena.

Kolmas hankaluus liittyy siihen,
ettd reumaldikkeet voivat peittid
elimiston tulehdusreaktioita eli in-
fektionkin oireet alkuvaiheessa voi-
vat jaddd huomaamatta. Parhaiten
tdmi nikyy siind, ettd kortikos-
teroidit (kortisonildidkitys, esim.
prednisoni), voi estii tai heikentdd
elimiston kuumereaktiota. Kdytin-
nossi timi kylld edellyttdd yleensi
varsin suuriannoksista steroidihoi-
toa péivittdin (esim. Prednisonia yli
40 mg vuorokaudessa). Lisiksi osa
biologisista reumaldikkeistd voi-
vat vaimentaa myds CRP:n nou-
sua bakteeritulehduksissa. Tamikin
pitdisi hoitavan lddkérin tunnistaa.

Reumapotilaiden nivelpistoihin
liittyy pieni riski siitd, ettd pis-
ton yhteydessd niveleen kulkeu-
tuu iholta bakteeri, joka aiheuttaa
antibioottihoitoa vaativan niveltu-
lehduksen. Jos niveleen on pistet-
ty kortisonia ja mahdollisesti vield
puudutetta, niin bakteeritulehduk-
sen kliiniset merkit, esimerkiksi ki-
pu, punoitus ja arkuus, voivat vii-
vistyd. Tavallisin piston seuraukse-
na syntyneen niveltulehduksen ai-
heuttaja on Staphylococcus aureus
mirkibakteeri

Nivelpistoon liittyvin baktee-
ritulehduksen tirkein ehkiisytoi-
menpide on noudattaa pistossa hy-
vid aseptiikkaa. Ladkérin tulee de-
sinfioida ennen toimenpidettd ka-
tensd hyvin, kiyttdd steriilejd suoja-
kisineitd sen jilkeen, kun on hiero-
nut kisiin alkoholihuuhdetta riit-
tavisti. Lisiksi pistoalueen iho tu-

lee hyvin desinfioida ennen pistoa.
Jos iho pistoalueella on tulehtunut
niin pistimistd tulisi valttda.

Piston seurauksena tullut infek-
tio on ns. hoitoon liittyvi infektio
jauuden tartuntatautilain mukaan
niiden seuranta on hoitavan yksi-
kon velvollisuutena. Tami tarkoit-
taa sitd, ettd infektio tulee ilmoit-
taa aina yksikko6n, jossa pistos on
annettu.

Hoitavat sairaalat ja poliklinikat
seuraavat nykyédn tiivisti oman toi-
mintansa tuloksia. Niin reumapo-
tilaiden, kuin kaikkien muidenkin
potilaiden toivotaan antavan hoi-
dostaan palautetta hoitavaan yksik-
ko6n saamastaan hoidosta. Tervey-
denhuollon laitoksissa pyritdan pa-
rantamaan késihygienian ja asep-
tisen toiminnan laatua ja ehkiise-
mddn ndin hoitoon liittyvid infek-
tioita aktiivisesti. Siksi on hyvi ker-
toa hoitoyksikdssi, jos huomaa, et-
td toimenpide ei mennytkédin niin
kuin ”Stromséssa”.

Infektioiden ehkaisy -
potilaan oma apu,
paras apu

Mitd reumapotilas voi tehdi itse
infektioiden ehkiisemiseksi. Infek-
tioherkkyyden takia on hyvi huo-
lehtia hyvistd normaalista henkil6-
kohtaisesta hygieniasta, kuten hy-
vistd kisihygieniasta. Kotioloissa
hyvi kisihygienia tarkoittaa tar-
peen mukaisesti vesi-saippuape-
sua esimerkiksi WC-kéynnin jil-
keen, ennen ruoan valmistusta ja
ennen syomista.

Hyvi ja siannollinen hampaiden
hoito ja saidnnolliset hammaslaika-
rin tarkastukset ehkdisevdt ham-
masperdisten infektioiden synty-
mista.

My6s jalkojen pitiminen hyvis-
sd kunnossa ja hiertyminen vilt-
timinen on tirkedd infektioiden
torjunnan kannalta. Paljain jaloin
luonnossa kivelyd kannattaa vilt-
tdd, koska vaikkapa lasinsirpaleen
aiheuttaman haavan seurauksena
voi syntyid hankalahoitoinen bak-
teeritulehdus. Sama koskee myos
varpaiden ja kynsien sieni-infek-
tioita, ne kannattaa hoitaa hyvin.
Varpaiden vilin haavauma (sieni
usein aiheuttamassa) on bakteereil-
le, erityisesti streptokokeille, help-
po infektioreitti. Ruusu (erysipelas)

on tavallisin jalkojen ihotulehduk-
sen aiheuttaja ja vaatii aina antibi-
oottihoidon.

Reumapotilaan
rokotukset

Osa infektioista reumapotilaallakin
on ehkdistivissi rokotuksilla. Vuo-
sittainen kausi-influenssarokotus
ehkiisee osan influenssatartunnois-
ta ja lisdksi lieventdd yleensd poti-
laan influenssan taudinkuvaa. Kau-
si-influenssarokotus on suositelta-
va myos reumapotilaiden perheen-
jasenille, koska riski kotisyntyisen
influenssan puhkeamiseen vihenee.

Reumasairauksiin liittyy lisddn-
tynyt riski my6s pneumokok-
ki keuhkokuumeeseen sairastu-
miseen. Kertaalleen annettavalla
pneumokokki-rokotteella (esimer-
kiksi Prevenar 13) voidaan ehkiistd
osa keuhkokuumeista. Jaykkikou-
ristus ja kurkkumitd tehosteroko-
te tulisi antaa nykyisin aikuisidssi
noin 20-vuoden vilein (esim. 45-
ja 65-vuotiaina). Y1i 65-vuotiaille
suositellaan 10-vuoden vilein ky-
seistd tehostetta.

Reumapotilasta, joka saa elimis-
tén puolustuskykyd lamauttavaa
hoitoa (esim. ns. biologisia ldak-
keitd), ei suositella rokotettavaksi
ns. eldvid, heikennettyjid mikrobe-
ja sisiltivilld rokotteilla. Nistd tar-
keimmit ovat tuhkarokko- vihuri-
rokko ja sikotauti-kolmoisrokote.
(ns. MPR-rokote). Suurimmal-
la osalla ennen vuotta 1970 syn-
tyneistd on lapsena sairastettujen
MPR-tautien antama immuni-
teetti. Vuonna 1975 ja sen jilkeen
syntyneistd lihes kaikki ovat saa-
neet MPR-rokotuksen neuvolassa
tai koulussa.

Jos MPR-tautien suhteen roko-
tussuoja tai immuniteetti on jadnyt
puutteelliseksi, niin rokotus tulisi
reumapotilaalle antaa ennen kuin
aloitetaan puolustuskykyd heiken-
tavad hoitoa. Toinen mahdollisuus
on pitdd riittdvin pitkd tauko hoi-
doissa, jos potilas jo saa nditd ladk-
keitd. Vieston hyvi rokotuskatta-
vuus takaa sen, ettd MPR tauteja
ei esiinny ympiristossid. Reuma-
potilas ilman immuniteettiakin on
ndiden tautien suhteen Suomessa
suojassa, jos muu viesto on roko-
tettu riittdvin hyvin (yli 95 %:n ro-
kotuskattavuus).

Kaukomatkailua harrastavan

reumapotilaan tarvittavat roko-
tukset voidaan yleensi antaa nor-
maalisti. Muutama poikkeus nii-
denkin rokotteiden osalta on: kel-
takuume rokotetta ei voi antaa hen-
kilolle, jolla elimiston puolustusky-
ky on alentunut esimerkiksi 1d4-
kehoidon seurauksena. Sen sijaan
maksatulehduksia ehkiisevd he-
patiitti A ja/tai hepatiitti B-roko-
te tai ndiden yhdistelma on turval-
lisia ja varsin tehokkaitakin rokot-
teita myds reumapotilaille.

Puutiaiset eli punkit Suomen
luonnossa kesin ja alkusyksyn ai-
kaan levittavit kahta tautia: baktee-
rin aiheuttamaa borrelioosia ja vi-
ruksen aiheuttamaa aivokuumetta
(TBE). Puutiaisten levittimai ai-
vokuumetta ehkiisevd TBE-roko-
te on reumapotilaille turvallinen.
Valitettavasti meilld ei ole kdytos-
si tehokasta borrelia-bakteeriin te-
hoavaa rokotetta, joten kesdaikaan
luonnossa litkkkuvan ja puutiaisil-
le (punkeille) altistuvan paras tur-
va on jokailtainen punkkitarkastus.

Vy6ruusu on vesirokkoviruksen
aiheuttama ihon ja hermojen tu-
lehdus. Vesirokkovirus jid elimis-
té6mme uinumaan sen jilkeen, kun
olemme lapsena vesirokon sairas-
taneet. Virus aktivoituu usein idn
tai muun sairauden my6td vyoruu-
suna. Noin 30 prosenttia viestostd
elinaikanaan sairastaa vy6ruusun.

Vyo6ruusu alkaa yleensi paikalli-
sena kipuna, ihon tuntoherkkyyte-
nd tai kutinana ja muutamaa vuo-
rokautta my6hemmin alueelle ke-
hittyy ihorakkuloita. Vyéruusu ra-
joittuu yleensd keskiviivaan. Noin
puolet vyoruususta esiintyy varta-
lolla ja noin joka kuudes kasvoilla.

Vyé6ruusun hoitoon kiytetdin
virusldakkeitd, joiden teho on par-
haimmillaan, jos hoito aloitetaan
heti ensipdivind rakkuloiden puh-
keamisesta. Noin joka viidennelld
vyoruusuun sairastuneella esiintyy
vybruusun jilkeistd, hankalahoi-
toista hermokipua. Kipu voi kes-
tad jopa kuukausia sairastetun vyo-
ruusun jilkeen.

Vy6ruusun riski kasvaa idn mu-
kana ja myds puolustuskykyd hei-
kentivien lddkehoitojen aikana.
Reumapotilailla on noin kaksin-
kertainen riski muuhun viest66n
verrattuna sairastua vyoruusuun.
Lisiksi uusien reuman hoidossa
kiytettivien ns.JAK-estdjildak-
keiden on todettu edelleen lisda-

van vyoruusun esiintymistd noin
kaksinkertaiseksi muita reuma-
ldakkeitd saaviin verrattuna. Vyo-
ruusua voidaan estdd rokotuksin.
Suomessa tilld hetkelld kiytossd
oleva rokote (Zostavax®) sisiltid
kuitenkin eldvid heikennettyja vi-
ruksia ja siksi potilaat tulisi rokot-
taa ennen puolustuskykyi heiken-
tavien hoitojen aloitusta. Lihivuo-
sina on tulossa Suomeenkin saata-
ville uuden polven rokote, jota voi-
daan antaa kaikille reumapotilail-
le. Tamai ei sisilld eldvid viruksia.

Reumapotilaiden rokotteis-
ta kansalliseen rokotusohjelmaan
(siis ilmaisia potilaille ja annetaan
yleensi terveyskeskuksesta tai jos-
kus sairaalasta) kuuluvat vuosittai-
nen kausi-influenssarokotus, jayk-
kikouristus-kurkkumitirokotus
ja ellei vasta-aiheita ole niin my6s
tuhkarokko-vihurirokko-sikotauti
(MPR)-rokote. Osa reumapotilais-
ta voi saada TBE-rokotteen perus-
sarjan ilmaiseksi, mikili asuu alu-
eella, jossa esiintyy punkkien levit-
timdd aivokalvontulehdusta. Tar-
kemmin rokotteista ja my6s mat-
kailijoiden infektioriskeisti tie-
toa 1oytyy Terveyden ja Hyvin-
voinnin laitoksen internet-sivuil-
ta (www.thl.fi)

Yhteenveto

Reumapotilaiden infektioiden eh-
kiisyssd tdrkedd on siis hyvi reu-
masairauden hoito ja potilaan it-
sensd huolehtiminen ihon, jalko-
jen ja suun hyvistd kunnosta. Ro-
kotuksiakaan ei kannata laistaa ja
niistd tirkein on vuosittainen in-
fluenssarokotus.

Veli-dukka Anttila
infektioldékari, osastonylildakari
HYKS/Tulehduskeskus
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Toimiva hoitopolku helpottaa
elamaa sairauden kanssa

B HUSissa on muokattu
nivelreumapotilaan hoi-
topolku taman paivan
tarpeisiin

NIVELREUMADIAGNOOSIN saaminen voi
olla toisaalta helpotus, kun syy oireisiin
on l6ytynyt, mutta my6s jonkinlainen
shokki ja asian kisittelyyn tarvitaan ai-
kaa. Sen vuoksi hoitopolkuakin edetdin
tietyin aikajaksoin.

Hoitopolku alkaa oireiden
selvittamisella

Potilaan kannalta hoitopolku alkaa jo
ensimmadisestd ldakirikdynnistd, kun
oireita on ilmaantunut. Jos peruster-
veydenhuollon lddkiri epdilee nivel-
reumaa, hin tekee lihetteen erikois-
sairaanhoitoon reumapoliklinikalle jat-
koselvittelyyn. Nivelreuma diagnosti-
soidaan ja lddkehoito aloitetaan aina
erikoissairaanhoidossa. Padkaupunki-
seudun nivelreumapotilaita hoidetaan
Meilahden Kolmiosairaalan yhteispo-
liklinikalla, Jorvin sairaalan yhteispo-
liklinikalla ja Peijaksen sairaalan yh-
teispoliklinikalla. Yleensd kotipaikka-
kunta midria sen, missd reumasairaut-
ta hoidetaan.

Erikoissairaanhoidon reumapolikli-
nikoilla ensimmdinen kiynti on reu-
maldikirin vastaanotolla. Hin varmis-
taa laboratorio- ja mahdollisesti ront-
gentutkimustulosten ja muun oireku-
vauksen perusteella diagnoosin, kes-
kustelee potilaan kanssa ladkkeistd ja
muusta hoidosta ja tekee lihetteet mo-
niammatilliseen ohjaukseen, johon si-
siltyy fysioterapia, toimintaterapia ja

kuntoutusohjaaja ja sosiaalityonteki-
ja. Reumahoitaja/sairaanhoitaja selvit-
tad potilaalle ladkitykseen liittyvit asi-
at, mm. siaiannollisten laboratorioko-
keiden eli ns. turvakokeiden kiytin-
not sekd varmistaa ladkirin B-lausun-
non ldikkeistd Kelaan.

Hoitopolku etenee
vaiheittain

Noin kuukauden padhin ensimmaisestd
kidynnistd sovitaan uusi kdynti reuma-
hoitajan/sairaanhoitajan vastaanotolle.
Kéynnin aikana kiydddn tarkemmin l4-
pi nivelreumaa sairautena ja siithen liit-
tyvi ladkitys ja omahoito ja muut esille
tulleet kysymykset.
Kolmiosairaalan, Jorvin ja Peijaksen
poliklinikoilla nivelreumadiagnoosin
saaneille jarjestetidn Meilahdessa parin
viikon vilein ns. ensitietoryhmi. Poti-
laat saavat pienessd ryhmissi fysiote-
rapeutin, toimintaterapeutin, sosiaali-
tyontekijin ja kuntoutusohjaajan anta-
mana ohjausta litkkumiseen, paivittdis-
toimiin, kuntoutuksen palvelujirjestel-
miin, etuuksiin ym. liittyen. Potilas va-
raa itse ajan ensitietoryhmaén.
Ryhmikéynnin jilkeen potilailla on
mahdollisuus varata aika myds yksi-
lélliseen ohjaukseen fysioterapeutin,
toimintaterapeutin, kuntoutusohjaa-
jan ja sosiaalistyontekijin vastaanotol-
le, jolloin paneudutaan potilasta kos-
keviin yksilollisiin asioihin. Myos ndi-
hin vastaanottoihin potilaat varaavat
itse ajan. Fysioterapeutit, toimintate-
rapeutit ja kuntoutusohjaaja toimivat
Meilahdessa. Sen sijaan sosiaalityon-
tekija reumapotilaita varten on Mei-
lahden lisiksi Jorvin sairaalassa Jorvin
potilaita varten ja Peijaksen sairaalassa

Peijaksen potilaita varten.

Lisiksi Meilahdessa jirjestetdin kak-
si kertaa vuodessa ns. ensitietopéivid ni-
velreumaan sairastuneille. Pdivin aika-
na luennoivat reumaliikiri, reumahoi-
taja/sairaanhoitaja sekd ravitsemustera-
peutti. My6s reumayhdistysten edusta-
ja kertoo reumayhdistysten toiminnas-
ta osallistujille. Ensitietopdividn lihete-
tidn kutsut Kolmiosairaalan, Jorvin ja
Peijaksen poliklinikoilla nivelreumadi-
agnoosin saaneille.

Hoitopolku jatkuu
joko HUSissa tai
perusterveydenhuollossa

Alkuvaiheiden jilkeen potilas kiy so-
vittuina aikoina reumaldakarin vastaan-
otolla, jolloin tarkistetaan lidkkeiden
toimivuus ja muu tilanne.

Potilas siirtyy perusterveydenhuollon
hoitoon ja seurantaan, kun sairaus on
hyvissi hoitotasapainossa ja hoito ta-
pahtuu ns. perinteisilld reumalddkkeilld.
Potilaan on hyvi varata seurantakiyn-
ti perusterveydenhuollossa siirron jil-
keen 6 kk:n pddhin ja sen jilkeen ker-
ran vuodessa.

Perusterveydenhuolto on tarvittaessa
yhteydessi reumapoliklinikan reuma-
ladkireihin tai lahettdd potilaan uudella
lihetteelld reumapoliklinikan arvioita-
vaksi, jos sairaus uudelleen aktivoituu.

Ne potilaat, joilla on kiytossd biolo-
ginen ladke, hoidetaan ja seurataan reu-
mapoliklinikoilla.

Pirkko Hyvérinen
L&hde, lisétietoa:

https.//www.terveyskyla.fi/
reumatalo/tietoa/nivelreuma

HSL:n vyohykeuudistus
| tuo muutoksia lippujen
alennuksiin

HSL:N (HELSINGIN SEUDUN LIIKENTEEN) vychykeuudistus tulee
voimaan keviin aikana, kun vanhoja matkakortteja on vaih-
dettu uusiin matkakortteihin riittivi miari.

Jokainen joutuu ostamaan vihintiin kahden vydhykkeen
lipun. Normaalilippujen hintoihin voi matkaan tarvittavista
vyohykkeistd ja lippulajista riippuen tulla korotusta tai laskua.

Uutena alennuksena tulee voimaan senioreille eli 70-vuot-
ta tiyttineille 50 %:n alennus arvolipusta klo 9-14 vilisend
aikana tehdyistd matkoista. Jos korttiin lataa kautta, niin sii-
hen ei alennusprosenttia tule.

Alennusryhmit yhteniistetddn 50 %:ksi, eli jos nyt kortis-
sa on ollut 25 %:n alennus, niin se muuttuu uudessa kortis-
sa automaattisesti 50 %:ksi. Alennukseen ovat oikeutettuja
mm. Kelan maksamaa kansanelikettd saavat henkildt, jotka
eivit saa takuuelikettd, tyokyvyttomyyselikettd kansanelik-
keend saavat henkilot, Kelan maksamaa tiyttd tai osittaista ta-

Kelan etuuksiin
muutoksia 2019

B Takuuelaketta, vahimmais-
maaraisia paivarahoja, nuorten
kuntoutusrahaa korotetaan.

TAKUUELAKEMAARA on 784,52 euroa kuukaudessa vuonna
2019 (775, 25 euroa vuonna 2018). Timi on Suomessa asu-
van henkil6n vahimmiiselikkeen bruttomaird vuonna 2019.

Nuorten kuntoutusrahan ja ammatillisen kuntoutuksen ajal-
ta maksettavan kuntoutusrahan vihimmaismiiri on 31,39 e/
arkipidivd (31,02 e vuonna 2018).

Sairauspiivirahaa, kuntoutusrahaa ja erityishoitorahaa ko-
rotetaan 3 e/arkipdivd. Uusi vihimméismaird on 27,86 e/arki-
piivi. Lisiksi sairauspdivirahan 55 piivin odotusaika poistuu
ja sairauspdivirahaa maksetaan omavastuuajan (9+1) jilkeen
samoin periaattein kaikille vihintdin vihimmaismadraisend.

Laakekatto laskee

Liikekustannusten vuotuinen omavastuu, ns. liikekatto ale-
nee 572 euroon (605,13 euroa vuonna 2018). Liikekatto on
asiakkaan vuoden aikana maksama osuus korvattavien laik-
keiden hinnasta. Kun asiakkaan maksamat omavastuuosuu-
det ylittavit 572 euroa, hinelld on oikeus ladkkeiden lisikor-
vaukseen. Lidkekaton taytyttyd asiakas maksaa jokaisesta kor-
vattavasta liikkeestd 2,50 euroa/ ostokerta.

Vuoden 2016 alusta voimaan tullut 50 euron alkuomavas-
tuu sdilyy. Sen verran asiakas maksaa reseptilddkkeistd ja vas-
ta tdmin jilkeen ladkkeistd alkaa saamaan sv-korvausta. Mak-
settu alkuomavastuu kerryttid liakekattoa.

Liidkereseptien voimassaoloaika on nykyéin kaksi vuotta.

Kelan palvelunumerot arkisin klo 8-18
Sairausajan tukien palvelunumero 020 692 204
Kuntoutuksen palvelunumero 020 692 205

Kela-takseille
on valittu uusi
palveluntuottaja
Uudellamaalla

KELAN KORVAAMIEN taksimatkojen uusi palveluntuottaja
Uudellamaalla on Menevi Oy. Toiminta alkaa 1.4.2019, kun
nykyisen palveluntuottajan sopimus paittyy. Menevin sopi-
mus kestdd vuoden 2021 loppuun ja siihen sisiltyy kaksi op-
tiovuotta. Nykyinen palveluntuottaja hoitaa Kelan korvaamat
taksimatkat maaliskuun loppuun asti.

Huhtikuun alussa voimaan astuvassa sopimuksessa on huo-
mioitu palvelusta saadut kokemukset ja palaute. Palveluntuot-
taja vastaa taksimatkojen tilausten vastaanottamisesta, matko-
jen yhdistelysti, vilityksestd, kuljetuspalveluiden jdrjestimi-
sestd, valvonnasta, maksuliikenteestd ja raportoinnista Kelal-
le. Asiakkaat tilaavat taksin edelleen samasta alueellisesta tila-
usnumerosta. Uudellamaalla numerot ovat 0800 96130 (suo-
men kieli) ja 0800 96140 (ruotsin kieli).

lahde: www.kela.fi

Liikkumisen esteettomyyttd
kdsittelevd miniseminaari

Aika: Keskiviikko 3.4.2019 klo 15.00 - 18.00
Paikka: Kampin palvelukeskus, juhlasali,
Salomonkatu 21 B, Helsinki

Jarjestdjina helsinkildisten vammaisjarjestojen

kuueliketti saavat sekd invalidit (haittaluokka vihintdin 11). verkosto Helja yhteistydsséd Helsingin

vammaisneuvoston kanssa.
Lisatietoja uudistuksesta ja alennuksista:
HSL:n asiakaspalvelu p. 09 4766 4000

Vapaa pddisy. Tervetuloa.
sekd www.hsl.fi
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Fibromyalgiakipu

B Tutkimustiedon valossa fibromyalgia on moniulotteisena oireistona seurausta
aari- ja keskushermoston laajasta virheellisesta toiminnasta, eika selity pelkastaan
kudosarsytyksella, tulehduksella tai muulla hairion aiheuttamalla tilalla.
Vaikka fibromyalgiaan kuuluu useita haasteellisia oireita, on kipuilu invalidisoivin.
Aivotutkimus on tuonut uutta tietoa fibromyalgian taustatekijoista.

Kivun olemuksesta

Kipu on epimukava fyysinen tun-
temus ja tunteellinen kokemus, jo-
ka liittyy kudosvaurioon, sen uh-
kaan tai joka aistitaan samoin kuin
niiden yhteydessi. Kipusignaali
syntyy kudoksessa, mutta varsinai-
nen kipukokemus keskushermos-
tossa. Kivun pitkittymiseen, oire-
kuvaan ja prognoosiin liittyy tun-
teita ja ajatuksia. Kivun aistimi-
seen liittyy aina negatiivista hen-
kisti olotilaa, affektia, epdmiellyt-
tivyyden muodossa.

Akuutilla kivulla on kautta ke-
hityshistorian ollut eloonjddmi-
sen kannalta tirked hilytysteh-
tdvinsd ja se ohittaa hetkellises-
ti kaikki muut tuntemukset ja tar-
peet. Kroonistuneesta kivusta puut-
tuu tdmd tirked ominaisuus. Toi-
sin kuin akuutin kivun kohdal-
la, psyykkisten vaikutusten ja seu-
rausten merkitys vahvistuu kivun
pitkittyessd. Keskushermostom-
me kehityshistorian aikana tunne-
ja kivunsditelylle on kehittynyt ai-
voissamme kaksisuuntaisia yhteyk-
sid, joten tunnetiloilla on vaikutus-
ta kipuoireistoon. Vahva tunnela-
taus vaikuttaa jopa tuntoaivokuo-
ren toimintaan. Neurotieteellinen
tutkimus on viime vuosien aikana
ansiokkaasti valaissut eri tekijoiden
merkitysti sekd akuutin ettd pitkit-
tyneiden kiputilojen yhteydessi.

Kivunsaately

Keskushermosto sditelee kipua
monella tavalla. Sditelyssid ovat

mukana myo6s aivotasolta lihtevit
laskevat hermoradat, jotka muok-
kaavat kipusignaalin voimakkuut-
ta selkdydintasolla. Psyykkiset teki-
jat vaikuttavat laskevien hermora-
tojen toimintaan ja voivat siten li-
sitd tai vihentidd kipusignaalin voi-
makkuutta tunnetilojenkin perus-
teella. Pitkdaikainen kipu on haas-
teellinen tila, jota tutkitaan ja jo-
hon jatkuvasti etsitddn tehokkaita
hoitomuotoja. Paremman kivun-
hallinnan aikaansaamiseksi lddke-
hoitojen rinnalle on kehitetty ki-
pupsykologisia keinoja, jotka ovat
tutkimuksissa osoittautuneet varsin
tehokkaiksi. Aivotutkimus on pit-
kilti pystynyt selvittimadn psyyk-
kisten hoitojen taustalla olevia kes-
kushermostollisia prosesseja.

Pitkaaikainen kipu

Krooninen kiputila poikkeaa sel-
visti akuutista kivusta. Pitkéai-
kainen kipuoire muokkaa aivojen
toimintaa. Jopa rakenteellisia ai-
vomuutoksia on 16ytynyt aivois-
ta aaveraajasiryssi, alaselkikivus-
sa, fibromyalgiassa, drtyvin suolen
oireyhtymadssi ja kahdessa pddn-
sirkytyypissd. Muutokset ovat oi-
reistokohtaisia, mutta yhteistd har-
maan aineen (hermokudos) vi-
henemisté esiintyy pihtipoimus-
sa, oikeassa aivosaarekkeessa, yli-
otsalohkossa, mantelitumakkeessa
ja aivorungossa. Muutokset kroo-
nisten kipupotilaiden aivoissa ovat
seurausta pitkdaikaisesta kipualtis-
tuksesta, eivit syynd kroonistunee-
seen kipuun ja ne voivat korjautua

tdysin tai melkein tdysin onnistu-
neen kivunhallinnan ansiosta.

Kipu ja tunteet

Kipuun liittyvit vahvat psyykki-
set reaktiot voivat joskus rajoittaa
elimdd enemmin kuin itse kipu.
Erddn tutkimuksen mukaan 44-
51% kroonista kipua potevista po-
tilaista kokee olevansa ainakin jos-
sain mairin ahdistuneita. Kipuoi-
reiston selittimittomyys, vihii-
nen hallintakokemus ja tietdmat-
témyys kipuoireiston prognoosis-
ta ndyttivit tutkimuksen valossa
olevan kaikkein ahdistavimpia te-
kijoitd. Kipuun voi kytkeytyid ka-
tastrofitunnelmaa, jolloin ahdistus
voimakkuudessaan lamaannuttaa
potilaan henkisesti. Katastrofointi
niyttdd sekd vaikeuttavan itse ki-
puprosessia ettd ennustavan huo-
noja hoito- ja kuntoutustuloksia.

Fibromyalgiaan
liittyva kipu

Fibromyalgia on moniulotteinen
oireisto, jonka taustasyitd ei vield-
kddn riittavisti tunneta. Nahtavisti
kudosirsytykseen liittyvit paikalli-
set ilmiot kiynnistivit ja yllapita-
vit keskushermoston herkistymis-
td kipusignaaleille. Heikkokin her-
mostollinen kipusignaali voi siten
herittid vahvan kipuvasteen kes-
kushermostossa. Kipuun kytkey-
tyvd negatiivinen affekti (tunnere-
aktio) on fibromyalgiassa erityisen
merkittiva.

Fibromyalgiassa masentuneisuus
on tutkimusten mukaan tavallista,
joko seurauksena kivuista tai osana
oireistoa. Usein fibromyalgikolla on
ollut pitempiaikaista psykososiaa-
lista kuormittuneisuutta ennen oi-
reiston puhkeamista. Keskusher-
moston eri mekanismit (herkisty-
minen, puutteellinen alenevien ra-
tojen toiminta, muutokset hermo-
vilittdjdaineissa, psyykkiset teki-
jit) vaikuttavat fibromyalgian ke-
hittymiseen. Fibromyalgiakivussa-
kaan kipu ei viestitd kudosvaurios-
ta tai sen riskistd, vaan kipua taytyy
nahdd hermostollisen kipusignaa-
lin viestinnallisend hdiriéni, jossa
monella keskushermostollisella te-
kijalla on merkityksensi.

Fibromyalgiaan kuuluu myds
huonounisuutta, visymysti ja jayk-
kyyttd, ilman yksiselitteistd patolo-
giaa. Tamakin 16yd6s on johtanut
tulkintoihin keskushermoston vir-
heellisestd toiminnasta fibromyal-
giassa. Aivotutkimus on valotta-
nut fibromyalgiaan liittyvid tekijoi-
td. On 16ytynyt aluekohtaisia har-
maan aineen muutoksia, vihenty-
nyttd toiminnallista kytkentdd ale-
nevissa hermoradoissa ja kohon-
nutta toimintaa kipua kasittelevil-
14 alueilla.

Yhteenveto

Fibromyalgia moniulotteisena oi-
reistona voidaan nihdi hermoston
sddtelyhiiriond, jossa on paikallis-
ten ja keskushermostotekijéiden
lisdksi psyykkisid osatekijoitd. Oi-
reistoon liittyy keskushermoston

muuntunutta rakennetta ja erilaista
toimintaa, joiden syitd ei tarkalleen
tiedetd. Fibromyalgiakipu voidaan
siis nykytiedon mukaan maaritelld
kivunsaitelyhiirioksi. Kipuilu, ku-
ten myos diagnostiikassa painet-
tavien kipupisteiden arkuus, joh-
tuvat hermoston jonkin asteises-
ta yliherkkyystilasta, eivitkd seli-
ty paikallisilla kudokseen liittyvil-
13 tekijoilli.

Vaikkei taustatekijoiti tarkalleen
tiedetikiin, tutkimuksissa on sel-
vinnyt, ettd useat fibromyalgiaa sai-
rastavat ovat kokeneet pitempiai-
kaista stressitilaa ennen sairauden
puhkeamista. Puutteellinen tutki-
mustieto ja riittamaton ymmar-
rys fibromyalgian taustatekijoistd
on joskus johtanut sekd potilaiden
oireiden vihittelyyn ettd turhaan
psykologisointiin.

Tage Orenius
PsL, erikoispsykologi, kipututkija
tage.orenius@orton.fi

-
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Kirjoituksen ldhteet ovat saatavissa
lehden toimituksesta.

LAAKKEETON KIVUNHOITO -kurssi

ASTA HEIKKILA, KM, opettaja, NLP Master Practitioner, Kipumestariohjaaja.

Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4, 02780 Espoo

Kurssilla perehdytdan konkreettisiin, ladkkeettomiin kivunhallintakeinoihin.
Tavoitteena on ymmartaa kivun mekanismeja ja lisata kivun kanssa parjaamista.

Hinta on 37 euroa Espoon Reumayhdistyksen jasenilta ja muilta 75 euroa.
Kurssimaksu sisaltaa opetuksen ja ohjauksen, kurssimateriaalit seka
kipua lievittavan rentoutusaanitallenteen.

Kokoontuminen 5 kertaa + luento keskiviikkoisin 30.1. klo 12-13 (luento,
vapaa paasy); 13.2,;27.2,;6.3.; 13.3.ja 20.3. klo 11.30-13

Sitovat ilmoittautumiset 4.2. mennessa toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai p. 040 5894773. Maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Ota joogamatto tms. mukaan, jos paaset lattialle. Rentoutukset voi tehda myos
tuolilla. HUOM - jarjestetaan mikali tarpeeksi osallistujia!

ELAMANTAITOJEN KURSSI 5.3.-2.4.2019

Vaikka moneen asiaan eldmdissd ei pysty vaikuttamaan,
niin omaan mielenmaisemaan pystyy.

Tervetuloa pohdiskelemaan ja kokeilemaan mielen
hyvinvoinnin taitoja Elamantaitojen kurssille!

Kurssi kokoontuu viikon valein tiistaisin klo 17.30 - 19.00
Helsingin Reumayhdistyksessd, Korppaanmadentie 6.

Kokoontumisten teemat:

Ti53.  Myonteiseen suuntaaminen  Ti12.3. Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
Ti19.3. Myotatunto itsed kohtaan Ti26.3.  Toivo ja sinnikkyys
Ti2.4.  Omanndkdinen eldmd

limoittautuminen kurssille 21.2. mennessa Helsingin Reumayhdistyksen
toimistoon, p. 050 431 8861, s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi.
Kurssille mahtuu 10 osallistujaa ja se on osallistujille maksuton.

Kurssin ohjaajat Riitta Nykanen ja Helena Moilanen.
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Espoolaisten virkistysviikonloppu
Paivakummussa

B Syyskuun viimeisena
viikonloppuna 25
ihmista ja kaksi koiraa
virkistaytyivat Sakari
Topeliuksen maise-
missa, Koivu ja Tahti
teemalla remontoidussa
Paivakummun kylpyla-
hotellissa.

SAAVUIMME PERJANTAINA iltapiivalli
kimppakyydeilld, nautimme tulokah-
vit ja majoituimme. Piivillisen jilkeen
kiiruhdimme jumppasalille Roope Siro-
sen vetimiin 45 minuutin reippaaseen
tuolijumppaan. Ilta oli omaa aikaa ul-
koilla, tutustua paikkoihin, istua ravin-
tolassa ja seurustella.

Lauantaiaamu valkeni kirpeina ja au-
rinkoisena. Runsaan aamiaisen jilkeen
useimmat kiiruhtivat Lohjanjérven ran-
tapoluille tai lenkille maalaismaisemaan.
Koirat Lily ja Soft majoittuivat eménti-
neen lemmikkihuoneissa, joita padtalos-
sa on yksi ja rivitaloissa useampi. Puo-
len piivin aikoihin kylpylin jumppa-

Aivovoimistelua Lena Lindforsin johdolla.

Roope Sironen (keskelld) veti 45 minuutin tuoljjumpan.

ohjaaja veti 45 minuutin vesijumpan.
Sen jilkeen olikin mukavaa rentoutua
terva-, koivu-, suola- ja héyrysanois-
sa ja virkistdytyd puro-, sade- ja sumu-
suihkujen alla.

Nautittuamme runsaan ja herkullisen
piivallisen kokoonnuimme takkahuo-
neeseen tunnin aivojumppaan. Jakaan-

nuimme ryhmiin ja ratkoimme yhteis-
tyOssd visaisia Lena Lindforsin laatimia
tietokilpailukysymyksid ja nauroimme
Mark Levengoodin jutuille ”Vanhat ti-
dit eivit muni”. Ilta jatkui ravintolassa
eldvin musiikin tahdissa kunkin oman
aikataulun mukaan. Vaiherikkaan pdivin
jilkeen uni maistui mukavissa vuoteissa.
Sunnuntaina aamiaisen jilkeen ki-
vimme huonekaverini Ritvan kanssa
tutustumassa Karjalohjan vanhaan ki-
vikirkkoon, joka paloi 70-luvulla ja vie-
reen rakennettiin sen ajan arkkitehtuu-
rin mukainen matala "lasikirkko”. On-
neksi 2000-luvun alussa aloitettu rahan-
kerdys tuotti tarvittavat varat kivikirkon
korjaamiseen. Lahjoittajien kunniaksi
sen seinilld on nyt nimilaatat, joissa
kerrotaan, kuka on lahjoittanut ikku-
nan, kuka oven, kuka jotakin suurempaa.
Juhlalounaan jilkeen kiiruhdimme
kotimatkalle Kasvihuoneilmién kautta.
Viikonloppu tarjosi monipuolista
kuntoilua, virkistystd, mukavia juttu-
tuokioita ja vertaistukea, kuten oli tar-
koituskin. Limpimit kiitokset matka-
vastaava Kati Siroselle onnistunees-
ta reissusta!

Paula Pontynen

Hyvé opas saa mielenkiinnon heradamaan.

Neljan yhdistyksen
retki Lahteen

REUMALIITON padkaupunkiseudun aluetoimikunta jirjes-
ti pk-seudun yhdistyksille syysretken Lahteen 15.9.2018.
Mukana oli jasenid kaikista neljdstd yhdistyksesta.

Ensin suuntasimme Lahden Reumayhdistyksen vieraak-
si. Puheenjohtaja Helena Lindstedt toivotti meidit tervetul-
leiksi ja kertoi Lahden reumayhdistyksen toiminnasta. Vaih-
doimme kuulumisia ja kokemuksia, ihastelimme ja ostim-
mekin lahtelaisten tekemid kasit6itd, lauloimme yhdessi ja
s6imme maittavan lounaan. Pitempainkin olisimme vieraana
viihtyneet, mutta aika oli varattu my6s Lahden radio- ja tv-
museoon Mastolaan, joten sinne suuntasimme seuraavaksi.

Museoon oli varattu rooliopastus ja siitd vastasi eldvii-
nen ’kuuluttaja Ilona Kuuluvainen’, jonka selkedsti esityk-
sestd saimme paljon tietoa radion ja tv:n historiasta. Vanho-
ja laitteita katsellessa ei voinut kuin ihmetelld, milld vauh-
dilla tekniikka kehittyy ja menee eteenpdin niin ohjelmien
tuotannossa kuin kotien medialaitteissa.

Eiki ollut ollenkaan huono retkikohdevalinta, silld radio-
ja tv-museo Mastola on ehdolla vuoden 2019 eurooppalai-
seksi museoksi (European Museum of the Year). Palkinto-
gaala on toukokuussa Sarajevossa.

Kiitokset Lahden Reumayhdistykselle vieraanvaraisuu-
desta seki pk-seudun aluetoimikunnalle retken jirjestdmi-
sestd. Yhdessiolo, hyvi ruoka, mielenkiintoinen tutustu-
miskohde eli kaikki hyvin retken elementit olivat kohdal-
laan télla retkelld.

Pirkko Hyvérinen

Reumatologi
Pekka J Nykanen

Vastaanotto Kannusillankatu 10, Espoo,
300 metria Espoon asemalta.

Ajanvaraus puh. 050 378 0970

tai tekstiviestina
tai sahkoposti
pekkaJnykanen@gmail.com

Hyvaa mi

lta luonnosta

LUONTO LISAA mielen ja kehon hyvinvointia.
Luontokokemuksia voi keritd monilla eri ta-
voilla. Helsingin Reumayhdistys on jo muu-
taman vuoden tehnyt yhteistyotd Helsingin
Luonnonsuojeluyhdistyksen kanssa helppo-
kulkuisten luontokévelyjen toteuttamiseksi.
Helsingin Luonnonsuojeluyhdistys suun-
nittelee retken Helsingin Reumayhdistyk-
sen toiveita kuunnellen. Niin oli toteutettu
myo6s kauniina sunnuntaina 23.9.2018 retki
Herttoniemen kartanonpuistossa.

Leena Mikola Helsingin Luonnonsuoje-
luyhdistyksestd opasti meitd asiantuntevas-
ti laajassa puistossa, jossa tutustuimme eri-
laisiin puihin ja pensaisiin: katselimme ja
halasimmekin puita ja tunnustelimme nii-
den lehtid. Puolitoista tuntia meni todella
nopeasti, kun rauhallisesti etenimme upeita

puita ihastellen puistoalueella ja rantapuis-
tossa. Puisto on yksi Suomen hienoimmista
barokkipuutarhoista. Mieleen jdi rantapuis-
ton kyynelkoivu sekd puistoalueen padryni-
puu, josta oli pudonnut maahan ihan sy6ta-
vid pienid paarynoita.

Puistoretken jalkeen menimme vield Hert-
toniemen kartanomuseon péadrakennukseen
opastuskierrokselle. Kuulimme kartanon
omistaneista henkiloistd. Alueella oli myos
vanhoja ty6vien asuntoja ja talousrakennuk-
sia sekd maatalon pédrakennus. Se oli mie-
lenkiintoinen tuulahdus menneeltd ajalta.

Timi oli mukava tapa viettdd sunnun-
tai-iltapdivaa.

Pirkko Hyvérinen

Barbro Mavros (vas.) ja Raija Véliméaki bongasivat kyynelkoivun, jollainen harvinaisuus oli myds
Alppipuistossa, jossa kédvimme Syksylléd 2017.
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Vertaistukiryhmissa ilot ja surut

jaetaan - saa myos valittaa

VESIJUMPPARYHMISSA vaihdetaan
kuulumisia. Terapia-altaan valai-
see huonosti litkkuvan iloinen hy-
my. Kroonista visymystd (Chronic
Fatigue Syndrome eli CFS) pote-
va nikkaroi vuosi vuodelta lisdd pie-
noistonttulaansa. Joulun alla hin
valmistaa karjalaisen jouluaterian
ja kutsuu fibroryhmin ihastele-
maan Tonttulan elimii. Monitoi-
miryhmin vanhimmat eivit endd
muista mitd diagnooseja heilld on,
mutta kertovat tarinoita ihmeelli-
sistd seikkailuistaan. MediYogassa

rentoudutaan ja verrytellddn selka-
rankaa ja lihaksia, istuen tai jooga-
matolla. Asahi on kevyttd ryhmi-
liikuntaa. Vuosien my6ti ryhmis-
sd syntyy Y YA-toimintaa (ystivyys,
yhteistyd ja avunanto).
Pitkdaikainen sairaus sy6 ihmis-
td. Aina ei jaksa vaikka haluaisi. Ld-
heisten on vaikea ymmartid. Kipu
ja vdsymys eivit aina ndy pialle.
Siksi on kivaa menni vertaistuki-
ryhmidin. Samoista vaivoista kér-
sivit ymmartavit puolesta sanas-
ta. Jos ei jaksa puhua, hiljaakin voi

olla mukana. Ilot ja surut jaetaan.
Jos on paha piivi tai sattunut jo-
takin ikdvia, saa valittaa. Suuri kel-
tainen arpakuutio kiertdd. Kun se
pysahtyy jonkun kohdalle, hin tu-
lee kuulluksi. Erityisesti yksin asu-
ville yhdessi olo ja kuulluksi tule-
minen on tirkedd.

Espoon Reumayhdistyksen ak-
tiviteetteihin on osallistunut vuo-
sittain noin 600 henkei, osallistu-
miskertoja on ollut yhteensd 6000-
7000. Keviaalld 2019 aloittaa yk-
si uusi ryhma: Ladkkeeton kivun-

hoito ja yksi uusi Harvinaiset-ver-
taistukihenkilo. Ryhmit ovat kai-
kille avoimia, suurin osa on mak-
suttomia, maksullisetkin jdsenille
edullisia. Paiviryhmiin osallistu-
taan, mutta illalla ei lihdeti mielel-
lddn ulos ainakaan pimedin aikaan.
Ty6ssikiyvit eivit oikein jaksa
endd tyopdivin jilkeen. Sen vuok-
si suurin osa ryhmistd kokoontuu
piivilld, jolloin myos tiloja on hel-
pommin saatavissa.

Sairauksista huolimatta haluam-
me olla oman elimidmme sankarei-

ta. Vertaistukea tarvitaan elimdi ja
jaksamista varten. Tervetuloa fyy-
sisesti ja henkisesti kuntouttaviin
litkuntapainotteisiin ryhmiimme!

Paula Pdntynen
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry

Kevatta kohden

LIKUNTARYHMAT, vertaisryhmiit,
retket, luennot, vaikuttamistoimin-
ta. Siind on kiteytettynd Helsin-
gin Reumayhdistyksen toiminta-
muodot.

Liikuntaryhmissimme tapah-
tui vuoden vaihteessa muutoksia,
kun litkuntatoiminta loppui K-
pylinnan liikuntakeskuksessa. Sen
my6td yhdistykseltimme pédttyi
sielld toimineet kolme allasryh-
mid. Tilalle 16ysimme Sydintalon
Oulunkylissd, jossa meilld on nyt
yksi ryhmi. Kampissa saimme pi-
taa kuusi allasvuoroamme, Metro-
poliassa on yksi allasvuoro ja kun

sekd Kampissa ettd Metropoliassa
on ollut vapaita paikkoja syyskau-
della 2018, niin ndyttiisi siltd, ettd
kaikki allasryhmiin haluavat mah-
tuvat johonkin ryhméidn. Reuma-
jooga jatkaa Kampin liiikuntakes-
kuksessa entiseen tapaan.
Vertaisryhmit toimivat vapaa-
ehtoisten vetdjien voimin. Osa ver-
taisryhmistd on toiminut kauem-
min ja vakiintuneesti, osa lyhyem-
min aikaa. Nyt kevailld jatkavat
nivelryhmi sekd paidkaupunkiseu-
dun yhteiset ryhmit: nuorten ai-
kuisten ryhmd, aktiivit ty6ikdiset
-ryhmi ja harvinaisten ryhmad ker-

ran kuukaudessa. Polymyalgiaryh-
mi kokoontuu kaksi kertaa ja sii-
hen toivottavasti 16ytyy keviin ai-
kana vertaisvetdji.
Syyskokouksessa hallitukseem-
me valittiin kolme uutta jisenti ja
heidin my6tidn saamme varmasti
myos uusia ideoita toimintaamme.
Vaikuttamistoimintaa teemme
hallituksen jdsenten voimin eri-
laisissa tyoryhmissi ja luottamus-
toimissa. Olemme mukana Hel-
singin Vammaisneuvostossa, Hel-
singin kuljetuspalveluiden asiakas-
yhteistydryhmissi ja Reumaliiton
hallituksessa. Reumaliiton padkau-

punkiseudun aluetoimikunnassa
pidimme yhteyttd Husin reuma-
erikoissairaanhoitoon ja viestim-
me sinne reumapotilaiden tarpeita.

Ympiréivi yhteiskunta on jatku-
van muutoksen tielld. Meille tirkei-
td uusia lakeja on tulossa tai val-
misteilla: uusi vammaispalvelula-
ki, asiakasmaksulaki ja ehkd myos
sote-laki, jonka tilanne on titi kir-
joitettaessa vield auki.

Paljon on yhteiskunnassa ja koti-
kunnassamme meneilldén ja pyrim-
me siind olemaan mukana. Tarkei-
td on myos toisten vertaisten tapaa-
minen ja yhdessd kokeminen. Ke-

vittd ja kesdd kohti on aina muka-
va suunnitella ohjelmaa ja toimin-
taa. Toivottavasti niemme mahdol-
lisimman monessa tilaisuudessa.

Marja-Terttu Brandt
puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

Uuden edessa

OLEN 50-VUOTIAS ja toimin ympi-
ristolaboratoriossa laboratoriomes-
tarina. Nivelreuma minulla todet-
tiin 2015. Harrastuksiini kuuluu
yhdistystoiminta ja toimin myds
Vantaalla luottamushenkiloni. Yk-
si henkireikd minulle on teatteri.
Kuulunkin Linsi-Vantaan Tila-
Teatteriin. Teemme tilla hetkelld
Lihiéndyttdimon kanssa yhteistyd-
td ja ndytelmin ensi-ilta on timén
vuoden puolella.

Minua pyydettiin vuonna 2017
Vantaa reumayhdistyksen hal-

litukseen varapuheenjohtajaksi.
Olen siis vuoden toiminut halli-
tuksessa ja opetellut yhdistyksen
toimintatapoja. 2018 syyskokouk-
sessa minut valittiin puheenjohta-
jaksi ja taas on edessd uuden oppi-
mista. Edellinen puheenjohtajam-
me on saanut todella hyvin kulu-
neen vuoden aikana yhdistyksem-
me toimimaan ja vastaamaan pa-
remmin jisenistomme odotuksia.
Tavoitteenahan on, etti reumaa-
tikot Vantaalla saavat paremmin
tietoa sairaudesta sekd siitd tues-

ta mité heille on tarjolla mm. lii-
kunnan muodossa ja vertaistuki-
ryhmissi.

2018 syyskokouksessa valittu
hallitus sai kaksi uutta jasentd hal-
litukseen. Mika on hienoa, etti
saadaan ns. uutta verta toimin-
taamme, uusia nikokulmia ja ide-
oita. Vuosi 2019 on juhlavuosi, silld
yhdistyksemme tiyttdd 40 vuotta.
Ajatuksena on juhlia titd jotenkin.

Hallitusty6 on palkitsevaa. Olen
saanut vuoden aikana tutustua iha-
niin ihmisiin, saanut uutta tietoa

Vantaan reumayhdistyksestd se-
ki oppinut reumasta paljon uutta.

Meilld on 2019 tarjolla uute-
na litkuntamuotona syyskaudel-
la Tikkurilassa aloittanut Asa-
hi. Keviilld ryhmi aloittaa myos
Myyrinkodissa Myyrmaiessi seki
jatkaa Tikkurilassa. Uutena meil-
ld on myds fibromyalgiaryhma.
Muut vertaistukiryhmit jatkavat
entisellddn. Yhteistyotd tullaan
tehostamaan paikaupunkiseudun
muiden reumayhdistysten kanssa.

Toivotan limpimisti kaikki

mukaan toimintaamme, yhdessi
saamme enemmin aikaan.

Jaana Heiskanen
puheenjohtaja
Vantaan Reumayhdistys ry

Vart valbefinnande

ARET SOM GICK
Avret som gick var ett annorlunda
ir for vér forening- annorlunda i
positiv bemirkelse om 4n ritt ar-
betsdrygt for styrelsen och de ar-
betsgrupper som planerade och ge-
nomforde arets tva stora hindelser
- Svenska sommardagar i maj och
féreningens 70-ars jubileumsfest i
oktober. Dessa tvi stora hindelser
rikade infalla samma 4r med en-
dast fem manaders mellanrum av
vilka tre dessutom var sommarma-
nader di hela vért samhalle gar pa
halvfart om ens det.

I sommardagarna deltog 6ver
hundra personer varav ett femtio-
tal frin vér egen férening och i ju-

bileumsfesten ett dttiotal personer.
Det stora antalet deltagare i vardera
evenemangen och dessas uppskat-
tande omdémen om innehill och
arrangemang visar hur berikande
det dr for oss att samlas bade till
allvar och fest. Allvaret bestod av
alla de f6rnimliga f6reldsningar vi
fick lyssna till under sommardagar-
na dock kombinerad med fest med
god mat och trevlig underhillning.
Jubileumsfesten var fest alltigenom
med festkladd publik, festligt pro-
gram och festlig traktering.

INNEVARANDE AR
Reumaforbundets och dess med-
lemsforeningars tema under det

ginga aret var "Gott bemdétande”,
dsv.det goda métet mellan méann-
iskor i olika situationer. I ar 4r For-
bundets tema "Mitt vilbefinnan-
de”. Att vara tillsammans béde i
allvar och fest ger oss mojlighet
att forverkliga vardera - kamrat-
stodet i motet med andra som har
liknande erfarenheter av sjukdom
och smarta leder forhoppningsvis
till béttre vilbefinnande. Ett av de
viktigaste malen med reumaforen-
ingarnas verksamhet 4r ju att ing-
en skall kinna sig ensam med sin
sjukdom.

Gar vi utanfor vér egen krets och
vér egen vardag blir vi mest pAmin-
da om oron, om krig och n6d i virl-

den. Men det hidnder stindigt ock-
s& mycket gott omkring oss. Reu-
maférbundet ger i sitt forenings-
brev, ddr arets tema presenteras, oss
i uppgift att hitta sadant som glé-
der oss i det dagliga nyhetsflodet.
Vi uppmanas att f6lja med nyhe-
terna och samla in minst tvd glad-
jande nyheter per dag. Kanske né-
got for oss alla att ta fasta pa? Det
giller att ta pé sig de positiva glas-
6gonen di vi ser oss omkring och
da vi liser var tidning!
Foreningens historik till 50-ars
jubileet skriven av Valborg Lou-
histo hade titeln "Femtio ar av ge-
menskap”. Den gemenskapen ar li-
ka stark fortfarande och den skall

vi bygga vidare pa. Det gynnar vart
eget vilbefinnande likavil som va-
ra medminniskors.

Gunvor Brettschneider
Ordférande fér Helsingfors
Svenska Reumaférening rf
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY. - ESBO REUMAFORENING RF.

TOIMISTO
Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, toimisto avoinna ma-to klo 10-15

Puhelin 040-589 4773

Sahkoposti toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

FB www.facebook/espoonreumayhdistys
PANKKIYHTEYDET

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

JASENMAKSU vuonna 2019 on 22 euroa. Laskutetaan erikseen!

HALLITUS 2019

Puheenjohtaja Paula Pontynen 040 557 4883
paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Hannele Jagadeesan 040701 8104

hannele.jagadeesan@ kolumbus.fi

Saila Aurinko, Mirja Hirvijarvi, Ritva Karhunen,

Kati Sironen, Elina Sormunen, Marjatta Sykko
Varajdsenet Tarja Parpo-Suominen ja Roope Sironen

Sihteeri, toimistonhoitaja 040 589 4773, toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Varsinaiset jasenet

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksemme koulutetut tukihenkil6t auttavat, kun tarvitset tukijaa ja
ymmartajaa sairautesi eri vaiheissa.

Fibromyalgia Kati Sironen 0505841576
Lena Lindfors 0505726792
Else-Maj Bamberg 040 566 3788
Polymyalgia Ritva Karhunen 040565 3184
Sjogrenin syndrooma
jaSLE Marjatta Sykko 050 376 5942
Nivelreuma Elina Sormunen 050 325 4646
Nivelrikko Hannele Jagadeesan 0407018104
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040521 0933

EGPA-vaskuliitti Saila Aurinko 050 588 3931

PALVELUNEUVOJALTA saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissa kysy-
myksissa. Hannele Jagadeesan p. 040 701 8104, hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

LITY JASENEKSI Espoon Reumayhdistyksen jaseneksi soittamalla toimistomme
puh. 040 589 4773, sahkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttamalla

jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissa: www.espoonreumayhdistys.fi

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja

kuntoutukseen liittyvaa kirjallisuutta. Toimistosta saat my0s esitteitd ja oppaita se-

ka voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS RY jarjestaa

SAANTOMAARAINEN ‘
KEVATKOKOUS 2019 /.

—
—

Kokouksessa kasitellaan 11 § mukaiset >

saantomaaraiset asiat ja kasiteltavaksi.
Kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava
hallitukselle kirjallisena tammikuun 2019 loppuun mennessa.

Keskiviikko 20.3.2019 klo 18-19.30
Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4
(bussipysakki ja juna-asema lahella)

Yleisoluento - ennen kevatkokousta klo 16.30-18
Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4

Sydan- ja verisuonisairaudet reumataudeissa, LL Suvi Peltoniemi
(erik. reumatologiaan). Vapaa paasy - Tervetuloal

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2019

Toteutamme ryhmatoimintaamme mm.

OK- Siviksen tuella

BRIDGE Opintolkeskus Sivis
Kerho kokoontuu pdasaantoisesti keskiviikkoisin yhdistyksen toimiston tiloissa,
Ruutikatu 9 C. Uudet pelaajat ovat tervetulleita mukaan.

Lisatietoja kerhon toiminnasta saa yhdistyksen toimistosta p. 040-589 4773.

FIBRORYHMA

Vertaistukiryhma fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen torstai klo 13 - 15
Leppévaaran Eld ja Asu seniorikeskuksessa, Saterinkatu 3. Lisdtietoja saa soitta-
malla ryhman vetdjille, Kati Sironen p. 050 584 1576, varalla Lena Lindfors p. 050 572
6792. Kahvitarjoilu!

24.01.,07.02,, 21.02.,07.03., 21.03., 04.04., 18.04., 02.05., 16.05.

KULTTUURIPIIRI
20.2. klo 13-14 Sinebrychoff taidemuseo; 16.3. klo 13 Suomen Kansallisteatteri;
3.4.klo 12.45 Heureka ; 15.5. klo 13-15 Traskandan kartano - Ks. erilliset ilmoitukset

MONITOIMIRYHMA

Vertaistukiryhmdssa on mm. luentoja, tuote-esittelyja, askartelua/kasitoitd, lukupiiri,
keskustelua ajankohtaisista aiheista ja se kokoontuu joka toinen maanantai

klo 16.00 -17.30, Viherlaakson terveyskeskustalo, Kievarinpolku 1, 3 krs.
Lisatietoja saa ryhman vetajalta, Kati Sironen p. 050 584 1576. Kahvitarjoilu!
28.01.,11.02,,25.02.,, 11.03,, 25.03., 08.04., 29.04., 13.05., 27.05.

TIISTAIKERHO (Reumakahvila)

Vertaistukiryhma on kaikille jasenille avoin ja kokoontuu joka toinen tiistai klo 13-15,
Tapiolan palvelukeskuksen tiloissa, Lansituulentie 1, 3. krs., ellei toisin sovita.
Tapaamisiin voi tulla mukaan joka kerta tai vain silloin talléin oman jaksamisen
mukaan. Lisatietoja saa ryhman vetdjilta, Aune Stenlund, p.044 382 3080 ja

Marja Ruotsalainen, p. 040 7359092. Kahvitarjoilu!

08.01.,22.01.,12.02,, 26.02., 12.03., 26.03.,09.04., 23.04., 14.05.

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyk-
sen tiloissa Korppaanmaentie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti. Ryhmien kokoontumisajat
ja paikat 16ytyvat Helsingin yhdistyksen kotisivuilta www.helsinginreumayhdistys fi ja
tasta Luuvalo-lehdesta.

« paakaupunkiseudun harvinaisten ryhma

« paakaupunkiseudun nuorten aikuisten ryhma

+ paakaupunkiseudun polymyalgiaryhma

« paakaupunkiseudun aktiivit tydikaiset -ryhma

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2019

Ryhmat aloittavat viikolla 2 ja lopettavat viikolla 20, ellei toisin mainita!
Ryhmiin ei tarvitse kevaalla erikseen ilmoittautua, mikali jatkaa syksylla aloittaneessa
ryhmadssa. limoita jos lopetat! Ryhmat eivat kokoonnu pyha-/juhlapdivina.

limoittautumiset: toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.
Osallistumismaksu, 35 €/kausi jasenilta ja muilta 70 €/kausi, maksetaan
tammikuun aikana yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

Takuueldkettd saaville lilkuntaryhmat ovat maksuttomia vuonna 2019,
tarkemman tiedon saat toimistosta.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava lisaksi sisdédnpaasymaksu, mikali ei omista
erityisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU

Leppévaara uimahalli, Verdjapellonkatu 15
Maanantai (terapia-allas)

Ryhma 1: klo 14.15-15.00 - 35 paikkaa
Ryhma 2: Klo 15.15 -16.00 - 5 paikkaa
Keskiviikko (terapia-allas)

Ryhma 1: Klo 19.00 -19.45 - 12 paikkaa
Ryhma 2: Klo 19.45 -20.30 - 10 paikkaa
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2
Torstai (terapia-allas)

Ryhma 1: klo 19.00 -19.45 - 25 paikkaa
Ryhma 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, selkd, jalat ja tasapaino. Liikkeet tehdaan seisten
tai istuen, riippuen terveydentilasta.

Tapiolan palvelukeskus, Lansituulentie 1, 3.krs.

Torstai klo 13.15 -14.00 — 20 paikkaa Maksuton ryhma
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KUNTOSALIHARJOITTELU Kannunsillanméaen vdestésuoja, Kannunsillankatu 4 ke 27.02.klo 11:30-13 Ladkkeeton kivunhoitokurssi 2, ks. erillinen ilmoitus

Torstai klo 17.30 - 18.30 - 7 paikkaa to 28.02.klo 11:30-12:30 MediYoga

PILATES Tuulimden vdestosuoja (judosali), Itatuulenkuja 9 MAALISKUU

Perjantai klo 9.30- 10.30 - 3 paikkaa ke 06.03. klo 11:30-13 Ladkkeeton kivunhoitokurssi 3, ks. erillinen ilmoitus
to 07.03.klo 11:30-12:30 MediYoga

MEDIYOGA (jdrjestetadan mikali tarpeeksi osallistujia) to 07.03.klo 13-15 Fibroryhma

Kauklahden palvelukeskus (liikuntasali), Hansakartano 4 ma 11.03.klo 16 -17:30 Monitoimiryhma

Torstai 24.1.- 18.4., klo 11.30- 12.30 - 16 paikkaa ti 12.03. klo 13-15 Tiistaikerho

Tunti koostuu syvahengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta se- ke 13.03.klo 11:30-13 Ladkkeeton kivunhoitokurssi 4, ks. erillinen ilmoitus

ka lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdddn joogamatolla to 14.03. klo 11:30-12:30 MediYoga

tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. HUOM! alkaa vasta viikolla 3, 12 kertaa (ei la
hiihtolomaviikolla vko8). Hinta 45 € jasenille ja 150 € ei-jasenille. ke
Sitovatilmoittautumiset 21.1. mennessa - maksu yhdistyksen tilille FI46 111230003095 07 ke

16.03.klo 13

20.03. klo 16:30

20.03. klo 11:30-13

Teatterivierailu, ks. erillinen ilmoitus

Ladkkeeton kivunhoitokurssi 5, ks. erillinen ilmoitus
Sydan- ja verisuonisairaudet reumataudeissa

- yleisdluento, ks. erillinen ilmoitus

ke 20.03.klo 18 Kevatkokous 2019, ks. erillinen ilmoitus
to 21.03.klo 11:30-12:30 MediYoga
AR to 21.03.klo 13-15 Fibroryhma
KEVAAN 2019 OHJELMA su 24.03.-31.03. Kylpyldamatka Viims, ks. erillinen ilmoitus
. ma 25.03. klo 16 -17:30 Monitoimiryhma
YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille ti 26.03.klo 13-15 Tiistaikerho
to 28.03.klo 11:30-12:30 MediYoga
TAMMIKUU
ti 08.01.klo 12-14 Tiistaikerho HUHTIKUU
ti 22.01.klo 13-15 Tiistaikerho ke 03.04. klo 12.45 Heureka, ks. erill. ilmoitus
to 24.01.klo 11:30-12:30 MediYoga to 04.04.klo 11:30-12:30 MediYoga
to 24.01.klo 13-15 Fibroryhma to 04.04.klo 13-15 Fibroryhma
ma 28.01.klo 16-17:30 Monitoimiryhma ma 08.04.klo 16-17:30 Monitoimiryhma
ke 30.01.klo 12-13 Ladkkeetdn kivunhoito - yleisdluento, ks. er. ilm. ti 09.04. klo 13-15 Tiistaikerho
to 31.01.klo 11:30-12:30 MediYoga to 11.04.klo 11:30-12:30 MediYoga
to 18.04.klo 11:30-12:30 MediYoga
HELMIKUU to 18.04. klo 13-15 Fibroryhma
to 07.02.klo 11:30-12:30 MediYoga ti 23.04.klo 13-15 Tiistaikerho
to 07.02.klo 13-15 Fibroryhma ma 29.05.klo 16-17:30 Monitoimiryhma
ma 11.02. klo 16-17:30 Monitoimiryhma
ti 12.02. klo 13-15 Tiistaikerho TOUKOKUU
ke 13.02.klo 11:30-13 Laakkeeton kivunhoitokurssi 1, ks. erillinen ilmoitus ~ to 02.05. klo 13-15 Fibroryhma
to 14.02.klo 11:30-12:30 MediYoga ma 13.05. klo 16-17:30 Monitoimiryhma
ke 20.02.klo 13-14 Sinebrychoff taidemuseo, ks. erillinen ilmoitus ti 14.05. klo 12-14 Tiistaikerho
to 21.02.klo 13-15 Fibroryhma ke 15.05. klo 13-15 Traskdndan kartano - vierailu, ks. erillinen ilmoitus
ma 25.02. klo 16-17:30 Monitoimiryhma to 16.05. klo 13-15 Fibroryhma
ti 26.02.klo 13-15 Tiistaikerho ma 27.05.klo 16 -17:30 Monitoimiryhma

Vaalien Pieni Ele -lipaskerdys 2019
Tarvitsemme taas lipaskeraajia kevaan vaalien aikana!

On tarkedd, ettda olemme mukana, silla lipaskerdyksesta saatu
tuotto varmistaa osaltaan yhdistyksemme toimintaa.
limoittautukaa siis pikaisesti yhdistyksen toimistoon p.040
5894773 tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi, tai suoraan
Ritva Karhunen p.040 5653184 tai karhunenritva@gmail.com

YLEISOLUENTO

Laakkeeton kivunhoito

Asta Heikkila
KM, opettaja, NLP Master Pracioner, Kipumestariohjaaja

Keskiviikko 30.1.2019 klo 12-13

Kauklahden Ela ja Asu Seniorikeskus, liikuntasali
Hansakartano 4, 02780 Espoo

Tervetuloa - Vapaa paasy!

SINEBRYCHOFFIN TAIDEMUSEO - vierailu
Ke 20.2.2019 klo 13-

Bulevardi 40, 00120 Helsinki
www.sinebrychoffintaidemuseo.fi

Opastetulla kierroksella tutustutaan ‘Tunteet estradilla’
—-nayttelyyn. Katsoja johdatellaan kuvataiteen ja teatterin
taianomaiseen maailmaan.

Sisdanpaasylippu 10 € (museokortilla maksuton)
limoittautumiset 14.2.2019 mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai puh. 040 589 4773
Nahdaan taidemuseossal

TIEDEKESKUS HEUREKA-vierailu
Tiedepuisto 1, 01300 Vantaa

Opastettu kierros 3.4. klo 12.45-14
'Suolistossa suhisee’—ndyttelyyn.

Nayttely havainnollistaa ihmiselimiston usein
unohdettujen osien hammastyttdvaa toimintaa
- ndyttelyssa on hyédynnetty tuoreinta tutkimustietoa.

Osallistumismaksu jasenille 15 € ja muille 25 €.
Osallistumismaksulla paasee tutustumaan koko Heurekaan!
limoittautumiset 22.3. mennessa p. 0400 629719
tai tarja.parpo-suominen@kolumbus.fi
Maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07

LAAKKEETON KIVUNHOITO-kurssi

HUOM - jérjestetddn mikali tarpeeksi osallistujia!
Asta Heikkila
KM, opettaja, NLP Master Practitioner, Kipumestariohjaaja.

Kauklahden El3 ja Asu seniorikeskus
Hansakartano 4, 02780 Espoo

Kurssilla perehdytaan konkreettisiin, ladkkeettomiin
kivunhallintakeinoihin. Tavoitteena on ymmartaa kivun
mekanismeja ja lisata kivun kanssa parjaamista.
Hinta on 37 euroa jasenilta ja muilta 75 euroa.

Kurssimaksu sisdltda opetuksen ja ohjauksen, kurssi-
materiaalit seka kipua lievittdvan rentoutusaanitallenteen.

Kokoontuminen 5 kertaa+luento keskiviikkoisin
30.1. klo 12-13 (luento, vapaa paasy);
13.2,;27.2,;6.3,;13.3.ja 20.3. klo 11.30-13

Sitovat ilmoittautumiset 4.2. mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773
Maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07
Ota joogamatto tms. mukaan, jos paaset lattialle.
Rentoutukset voi tehda myds tuolilla.

TEATTERIVIERAILU
Lauantai 16.3.2019 klo 13

Suomen Kansallisteatteri, Willensauna
Lantinen Teatterikuja 1b, 00100 Helsinki
www.kansallisteatteri.fi
Gabriel - Mika Waltarin rakastetuin komedia on nayttelijantyn
juhlaa 1950-luvun hengessa! Rooleissa Minttu Mustakallio,
Karin Pacius, Sampo Sarkola ja Paula Siimes. Ohjaus Vesa Vierikko

Liput Espoon Reumayhdistyksen jésenille 10€ ja muille 38€
Sitovat ilmoittautumiset torstaihin 14.2.2019 mennessa,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773
Maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3096 07
TERVETULOA!

TRASKANDAN kartanopuisto

Traskandan risti, 02940 Espoo. Hyvat bussiyhteydet!

Opastettu kierros Tiistaina 15.5.2019 klo 13-15
(Kokoontuminen parkkipaikalla)

Traskanda on valtakunnallisesti ja historiallisesti merkittava
kartanopuisto. Opas kertoo kartanon perustajasta Aurora
Karamzinista ja esittelee historiallisia rakennuksia
mm keisarillisen vessan.

Nautimme kartanon pihapiirissa piknikin
(omat evaat, yhdistys tarjoaa kahvi/vesi).

Sitovat ilmoittautumiset 8.5. mennessa.
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai puhelin 040 5574883.
Vapaa paasy!

KYLPYLAVIIKKO viimsissi 24.-31.3.2019

Hinta jasenille 355 € ja muille 460 €.
1-hengen huonelisa 255 €/vko

Viikko puolihoidolla sisaltaa: tulotarkastuksen ja kolme
hoitoa per pdiva. Aamiaisen ja paivallisen, kylpytakin ja
allas- ja saunaosaston seka kuntosalin vapaan kayton.
Menndan kimppakyydeilld, omin autoin.
Auton kustannus 87€ jaetaan matkustajien kesken.
Laivalla mennessa brunssi 22€ ja tullessa buffet 26€.

Sitovat ilmoittautumiset erityistoiveineen
Kati Siroselle (050 5841576) 31.1. mennessa.
sekd maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07
Paikkoja on rajoitetusti (25), varaa pian!

Reumatologi Pekka Nykasella on yksityis-
vastaanotto Espoon Reumayhdistyksen
toimistotiloissa, Ruutikatu 9C

Kevat 2019: tiistai: 15.1.;22.1,;5.2,; 12.2,; 16.4.; 23.4,;7.5,; 14.5.
Tarvittaessa jarjestetddn lisapaivid.
Kontrollikdynti on 45 min ja ensikdynti on 60 min.
Hinta potilaalle on 65 euroa.

Laakari perii sairasvakuutuskorvauksen suoraan Kelalta.
Ota maksu mielelldén kateiselld mukaan!

Tilaa aika palveluneuvoja Hannele Jagadeesanilta
arkisin varmimmin klo 14 -16, p. 040 7018104
tai hannele.jagadeesan@kolumbus.fi
Iimoittakaa aikaa varatessanne kortisonipistosten tarpeesta!
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

TOIMISTO

Helsingin Reumayhdistys ry

Korppaanmadentie 6, 00300 Helsinki
www.helsinginreumayhdistys.fi

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

Pankkiyhteys: Nordea FI119 1024 3000 3031 50

Toimistomme on auki ma, ti ja to klo 10 - 14 ja ke klo 14 - 18.

Toimistonhoitaja Tiina Kosti

Toimistolla on maksutta, jasenetuhintaan tai tutustumista varten esitteita ja
oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista ja eri reumasairauksista, Reumaliiton
adresseja seka askartelukerholaisten valmistamia kasitoita. Tervetuloa tutustumaan
ja tekemaan hankintoja toimiston aukioloaikoina ja tapahtumien yhteydessa.

Liikenneyhteydet: Raitiovaunu 10, Mannerheimintieta kulkevat bussit, bussi 23,
Ruskeasuon pysékilla pois.

Vuokraamme tilojamme kokous- ja koulutuskayttoon. Tiedustelut ja tarkemmat
tiedot, my0s tyotilamahdollisuudesta, toimistostamme.

HALLITUS vuonna 2019:

Puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt, marbrand@welho.com, p. 050 355 6554

Muut jasenet: Pirkko Hyvérinen, Johanna Kivioja, Pdivi Koivunen, Raili Markkanen,
Satu Nupponen, Mikko Remes, Kari Talvensaari. Varajasenet: Tuula Jurczak, Erkki
Sirvio.

JASENMAKSU vuonna 2019 on 27 euroa

JASENEKSI LUTTYMINEN

Voit liittya jaseneksi soittamalla toimistoomme, sahkodpostitse tai nettisivujemme
kautta. Jasenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti
kaksi kertaa vuodessa seka kaikki ndilla sivuilla nakyva toimintamme.

Tervetuloa mukaan.

OSOITTEENMUUTOKSET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Imoitathan myds, jos haluat luopua jasenyydesta.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa. Palveluasiamiehet neuvovat sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluihin liit-
tyvissa asioissa.

Tukihenkilot: puh. sahkoposti
Fibromyalgia Sirkku Zonzi 0503744802 sirkku.zonzi@hotmail.com
Nivelreuma Anna-Maija Virtanen 050 3214240 maijuvirtanen@hotmail.com
Selkarankareuma  Erkki Sirvid 050591 3356

Jarmo Wilenius 040716 2062 olaviwilenius@gmail.com
Palveluasiamiehet Paivi Koivunen pa.koivunen@gmail.com

Pirkko Hyvdrinen 050338 1316 pihyvari@welho.com

HELSINGIN REUMAYHDISTYS RY:N
SAANTOMAARAINEN
KEVATKOKOUS

\\\% 7,
keskiviikkona / =
27.3.2019 klo 17.00 W4 ==
Korppaanmadentie 6, 00300 Helsinki

Kokouksessa kasitelladan mm. yhdistyksen saantojen 11 §:ssa mainitut asiat ja yhdis-
tyksen uudet sd@nnot. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa
yhdistyksen hallitukselle tammikuun loppuun mennessa.

PIENI ELE - LIPASKERAYS

Olemme mukana eduskuntavaalien ja EU-vaalien yhteydessa toteutettavassa
Pieni Ele -lipaskerayksessa. Jos sinulla on mahdollisuus istua lippaan daressa
muutama tunti danestyspaikoilla ennakkodanestyspadivina 3.4.-7.4. ja 15.5.-19.5.
tai varsinaisina vaalipdivind 14.4. ja 26.5., otathan yhteytta toimistoon.

Pieni Ele -kerdys on tarked osa yhdistyksen varainhankintaa.

YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT
Vapaita paikkoja voi kysya toimistosta.

VESIVOIMISTELU

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevédtkausi 8.1.-25.4.
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

Metropolia ammattikorkeakoulu, Vanha viertotie 23,

ti klo 13.30-14.15, kevatkausi 13.2.-22.5., kausimaksu 45 euroa
Sydantalo, Oltermannintie 8, kevatkausi 11.1.-25.4.

pe klo 15.00-16.00, kausimaksu 56 euroa.

Toukokuussa on Kampissa tiistaisin nelja lisavuoroa klo 16 ja 17.
Jos olet kiinnostunut vesivoimistelusta toukokuussa (erillinen maksu),
ilmoittauduthan ohjaajille tai toimistoon.

REUMAJOOGA
Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D,
to klo 18.00-19.30, kevatkausi 3.1.- 24.4, kausimaksu 58 euroa.

LIIKUNTAVIRASTON ERITYISUIMAKORTTI

Helsingin Liikuntavirasto myontaa erityisuimakortin vammaisten ja pitkaaikaissairaiden
omaehtoiseen uintiin Helsingin uimahalleissa ja maauimaloissa. Korttiin oikeutettuja
ovat reumaa sairastavat, joiden Kela-kortissa on tunnus 202. Kortti maksaa 52 euroa
+ 4 euron lunastusmaksu. Se on voimassa ostopaivdsta vuoden eteenpdin. Korttia os-
tettaessa tulee mukana olla kuvallinen henkilétodistus ja perusteet kortin myontami-
seksi. Kortin voi ostaa Helsingin kaupungin uimahalleissa seka Liikuntaviraston kassal-
ta, Paavo Nurmen kuja 1 E. Lisatietoja liikuntavirastosta, puh. (09) 310 87509.

VERTAISTUKIRYHMAT JA KERHOT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6.
Ryhmat ovat avoimia ryhmid, joihin voi osallistua niind kertoina, kun itselle sopii.

NIVELRYHMA
Yhdessdoloa, vertaistukea nivelreumaa, selkarankarankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville.

Ti12.2. klo12-14 Vertaiskeskustelua
Ti123.klo12-14 Aiheena hyva ruoka
Ti9.4.klo12-14 Aiheena jalat ja liikkuminen

Ryhman vetdja Pirkko Hyvdrinen, puh. 050 338 1316, pihyvari@welho.com.

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea tyodikaisille eri reumasairauksia sairastaville koko
padkaupunkiseudulta. Huom! aikaistettu kellonaika ja huhtikuussa tiistai-ilta.
Ma 21.1. klo 17.30 - 19.30 Ma 18.2. klo 17.30 - 19.30

Ma 18.3. klo 17.30 - 19.30 Ti16.4.klo 17.30-19.30

Ma 20.5. klo 17.30 - 19.30

Lisdtietoja ryhmén toiminnasta saat toimistosta.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA

Yhdessaoloa, vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville

koko padkaupunkiseudulta.

Ti 22.1. klo 14.30 - 15.15. roskapoliisi, sen jdlkeen vertaiskeskustelua 15.15.-16.00
Muut kokoontumiskerrat vertaiskeskusteluin:

Ti 26.2. klo 14.30 - 16.00 Ti 26.3. klo 14.30 - 16.00

Ti 23.4.klo 14.30 - 16.00 Ti 28.5. klo 14.30 - 16.00

Ryhman vetdjat Reija Narhi, reijanarhi@hotmail.com ja Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.
com. Harvinaiset |0ydat myos facebookista www.facebook.com/PksReuHa

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Yhdessdoloa ja vertaistukea kahdenkymmenen ikdvuoden molemmin puolin oleville
eri reumasairauksia sairastaville. Tervetuloa mukaan koko padkaupunkiseudulta.

To 24.1.klo 18 - 20 To 28.2. klo 18 - 20

To 28.3.klo 18 - 20 To 25.4.klo 18 - 20

To 23.5.klo 18 - 20

Ryhman vetéja Jemina Lindholm, p. 040 864 1178, lindholm.jemina@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN POLYMYALGIARYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa polymyalgiaa sairastaville koko padkaupunkiseudulta.

Ma11.2.klo17-19 Vertaiskeskustelua

Ma8.4.klo17-19 Aiheena kortisonin kdytdssa huomioitavaa, aiheesta alustaa
reumahoitaja Marja-Terttu Brandt

Lisdtietoa ryhmdn toiminnasta saat toimistosta.
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TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2019

ASKARTELUKERHO

Kokoontuu joka keskiviikko klo 13.00 -16.00. Kerhossa kehitetdan kaden taitoja,
vdrisilmaa ja materiaalien tuntemusta. Tervetuloa mukaan tekemadan ja/tai
kertomaan omia ideoita, niina kertoina kun itselle sopii.

BRIDGEKERHO
Kokoontuu joka maanantai klo 12.30 - 15.30. Bridge kehittaa paattelykykya,
loogista ajattelua ja on oivallista aivovoimistelua. Tervetuloa mukaan.

KULINAARIKLUBI
Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldja ja haluaisit kokeilla, kuinka ruuan

teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossa ja nautimme

sen kaikessa rauhassa poydan adressa keskustellen.

To 17.1.klo 12-15 To 14.2. klo 12-15

To 14.3. klo 12- 15 To11.4.klo12-15

To16.5.klo 12-15

Lisdinfoa antaa Borje Forsman, Bhoecae@outlook.com puh. 050 3411699.

Toteutamme ryhma- ja kerhotoimintaamme

OK-Siviksen tuella. .
Opintoleskus Sivis

ELAMANTAITOJEN KURSSI 5.3.-2.4.

Tervetuloa pohdiskelemaan ja kokeilemaan mielen hyvinvoinnin taitoja uudelle
Elamantaitojen kurssille! Vaikka moneen asiaan eldmassa ei pysty vaikuttamaan,
niin omaan mielenmaisemaan pystyy.

Kurssi kokoontuu viikon vdlein tiistaisin klo 17.30 - 19.00. lltojen teemat:

Ti5.3. Mydnteiseen suuntaaminen

Ti12.3. Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
Ti 19.3. Myétatunto itsed kohtaan

Ti 26.3. Toivo ja sinnikkyys

Ti 2.4. Omanndkodinen eldama

lImoittautuminen kurssille 21.2. mennessa Helsingin Reumayhdistyksen toimistoon,
p. 050 431 8861, s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi. Kurssille mahtuu

10 osallistujaa. Kurssi on osallistujille maksuton. Kurssin ohjaajat Riitta Nykanen ja
Helena Moilanen.

RETKET, TEATTERI

La 27.4. Bussiretki Kotkaan

Lahto klo 9.15 Mikonkadun tilausliikennepysakiltd. Kotkassa klo 11.30 opastettu
tutustuminen merikeskus Vellamoon, sen jalkeen klo 12.30 viikonloppubrunssi
ravintola Laakongin noutopdydasta ja aikaa lisdtutustumiseen Vellamoon.

Takaisin 1dht6 noin klo 14. Paluumatkalla pysahdymme haluttaessa omakustanteisille
kahveille. Retken hinta 42 euroa Helsingin Reumayhdistyksen jaseniltd, muilta 52
euroa. limoittautuminen toimistoon viimeistaan 13.4. Jarjestamme retken
yhdessd Helsingin seudun Psoriasisyhdistyksen kanssa.

La 11.5. klo 13. Naytelma 'Yhta matkaa) Kansallisteatteri
Suuri ndyttamo, sisadnkaynti Rautatientorin puolelta. Kdyntiosoite Vilhonkatu 11.
Vanha nainen (Seela Sella) ja keski-ikdinen mies (Puntti Valtonen) kohtaavat junassa.
Toinen haluaa keskustella, toinen on torjuva. Pitkdn matkan mittaan ennakkoluulot
haihtuvat ja vastarinta murenee. Lipun hinta 32 euroa.

Varaathan lippusi toimistosta viimeistaan 8.4.

Ke 22.5. Jokipolkukavely Matajoen maisemissa

Lahto klo 17.30 Kanneltalon edesta Sitratorilta, 100 m Kannelmaen asemalta
lounaaseen Helsingista tullessa. Opastetulla retkelld kdvelemme Kartanohaan
lammen kautta Matdjoen vieressa kulkevaa polkua Malminkartanoon, jonne retken
helppo osuus paattyy klo 20:een mennessa. Jos on halukkaita, voimme jatkaa
kiipedmalla Malminkartanonhuipulle tai kdvelemalld Vantaan puolelle Matajoen
vartta Myyrmédkeen. Varusteet sddn mukaan ja evaat tai ainakin vesipullo. Tule
hyvissa ajoin ennen ldhtdaikaa, jos haluat kdyttda Kanneltalon palveluja hyvéaksesi.
Paikalla mm. kahvila. Ks www.kanneltalo.fi/yhteystiedot/saavutettavuus.
Kulkuyhteydet: P-juna Helsingin suunnasta ja I-juna Vantaa-Helsinki-suunnasta.
Bussit 41, 42, 43 ja 56. Retki on vapaa kaikille eika sille tarvitse ilmoittautua.
Jarjestdjat Helsingin Luonnonsuojeluyhdistys ja Helsingin Reumayhdistys.

La 15.6. Kesateatterimatka Tuusulaan

Lahto klo 11.15 Mikonkadun tilausliikennepysakilta. Buffet-ruokailu klo 12.00
Hotelli Gustavelundin ravintolassa. Kesateatteri Krapissa ‘'Tankki tayteen 2

- maalla muuttajat’ klo 14.00. Naytos kestda valiaikoineen kaksi tuntia, sen jalkeen
takaisin Helsinkiin, jossa olemme noin klo 17.00 Matkan hinta 60 euroa Helsingin
Reumayhdistyksen jaseniltd, muilta 70 euroa. Teemme matkan inva-bussilla, joten
mukaan voi ldhted myos pyoratuolilla.

limoittautuminen toimistoon viimeistaan 12.5.

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, Korppaanmadentie 6, ellei tekstissa

toisin mainita.

TAMMIKUU
Ma 7.1.klo 12.30
Ke 16.1.klo 13.00
To 17.1.klo 13.00
Ma 21.1.klo 17.30
Ti 22.1.klo 14.30
To 24.1.klo 18.00
Ke 30.1.klo 17.00

HELMIKUU
Ke 6.2. klo 17.00

Ma 11.2. klo 17.00
Ti 12.2. klo 12.00
To 14.2. klo 12.00
Ma 18.2. klo 17.30
Ke 20.2. klo 17.00

Ti 26.2. klo 14.30
Ke 27.2. klo 17.00

To 28.2. klo 18.00

MAALISKUU
Ti 5.3. klo 12.00

Ti5.3.klo 17.30

Ti 12.3. klo 12.00
To 14.3.klo 12.00
Ma 18.3. klo 17.30
Ke 20.3. klo 17.00

Ti 26.3. klo 14.30
Ke 27.3. klo 17.00
To 28.3. klo 18.00

HUHTIKUU

Ma 8.4. klo 17.00
Ti9.4.klo 12.00

To 11.4.klo 12.00
Ti 16.4. klo 17.30
Ke 17.4.klo 17.30

Ti 23.4.klo 14.30
Ke 24.4. klo 13.00

To 25.4. klo 18.00
La 27.4.klo 9.15

TOUKOKUU
La 11.5. klo 13.00

To 16.5. klo 12.00
Ma 20.5. klo 17.30
Ke 22.5.klo 17.30
To 23.5. klo 18.00
Ti 28.5. klo 14.30

KESAKUU
La15.6.klo11.15

Bridge-kerho aloittaa, kokoontuen joka ma klo 12.30.
Askartelukerho aloittaa, kokoontuen joka ke klo 13.00.
Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Harvinaisten ryhma

Nuoret aikuiset -ryhma

Teemailta: Ajankohtaista ladkeasiaa,

proviisorit Kirsti Kivimaki ja Heidi Knuutila
Etela-Haagan apteekista kertovat ajankohtaista
laakkeitten ostamisesta, korvauksista ym.

Tietoa HUSissa toimivista OLKA-pisteista,
OLKA-asiantuntija Anu Toija EJY ry:sta
Polymyalgiaryhma

Nivelryhma

Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Uusien jasenten ilta. Tervetuloa tutustumaan
yhdistykseen ja sen toimintaan, tapaamaan toisia ja
kertomaan toiveista ja ideoista.

lim. toimistoon viim. 19.2.

Harvinaisten ryhma.

Teemailta: Fysioterapian keinot fibromyalgiassa,
fysioterapeutti Antti Mustajoki, Fysios Oy

Nuoret aikuiset -ryhma

Laskiaistiistai. Hernekeittoa ja pannaria.
Toimiva Koti esittaytyy. Saat tietoa myds
arvonlisdverottomista palveluista ja
kotitalousvahennyksen hyddyntamisesta.
Eldamantaitojen kurssi alkaa. Ks. viereinen palsta.
Nivelryhma

Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Teemailta: Luustoterveys, Helena Paulasto,
Paakaupunkiseudun Luustoyhdistys ry
Harvinaisten ryhma

SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS
Nuoret aikuiset -ryhma

Polymyalgiaryhma

Nivelryhma

Kulinaariklubi

Aktiivit tydikaiset -ryhma

LUENTO: Nivelreuma ja nivelpsori - mita eroa,
mita yhteistd, luennoi reumaan erikoistuva LL
Suvi Peltoniemi. Paikka: Kampin palvelukeskus,
Salomonkatu 21 B, Helsinki

Harvinaisten ryhma

Vapputunnelmaa. Simaa ja munkkeja.

Timo Hietanen laulaa ja laulattaa.

Nuoret aikuiset -ryhma

Bussiretki Kotkaan. Ks. viereinen palsta.

Nadytelma 'Yhta matkaa) Kansallisteatteri,
ks. viereinen palsta

Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma
Jokipolkukavelyretki, ks. viereinen palsta
Nuoret aikuiset -ryhma

Harvinaisten ryhma

Kesateatterimatka Tuusulaan, ks. viereinen palsta.



VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

Toimisto

VANTAAN REUMAYHDISTYS ry ?
Talvikkitie 34, 01300 Vantaa

p. (09) 857 3167

Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net
Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

é‘ Vantaan

Reumor
&M Yhdistysry

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan mukaan!
Vertaistukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, liikuntaryhmissa
seka luennoilla saat virkistysta, tietoa ja vertaistukea arkeesi. lloinen yhdessaolo ja
vaikuttamisty0 ovat tarked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten yhdistyksen toimintaan paasee mukaan?

Jaseneksi voi liittyd joko nettisivuillamme www.vantaanreumayhdistys.net tai
soittamalla toimiston puhelimeen (09) 857 3167 pdivystysaikana ma-ke klo
10-12. Puhelinpaivistys hoidetaan vapaaehtoisvoimin, joten toivomme Sinun
noudattavan annettua puhelinaikaa.

Jasenmaksu on 23€/kalenterivuosi. Kannatusjdseneksi pdadsee 51 €:n vuosi-
maksulla. Edullisella jasenmaksulla saat vuodessa nelja Reumaliiton julkaisemaa
Reuma-lehted seka kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvaa Luuvalo -lehtea.
Muut jasenedut l16ytyvat yhdistyksen nettisivulta.

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

Seuraa aktiivisesti my6s yhdistyksen ilmoittelua sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ seka yhdistyksen nettisivuilla.
HALLITUS VUONNA 2019

Puheenjohtaja Jaana Heiskanen puh. 040 733 1647

reumayhdistysvantaa@gmail.com

Varapuheenjohtaja Marja Jormanainen, puh. 040 764 2691
Sihteeri Armi Halkama, puh. 044 066 7788
Muut varsinaiset
jasenet: Marjatta Antila

Helena Forssell

llona Harrila-Nurmi

Riitta Nykdnen
Varajdsenet: Raili Madkinen , Kaarina Vornanen
TUKIHENKILOT

Raimo Hietamaki selkdrankareuma 0505119095

Raija Huvila poly- ja fibromyalgia 040 050 4532
Seija Joensuu fibromyalgia ja nivelrikko 040741 8834
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola sjogrenin syndrooma 050 348 2846

KOKOUSKUTSU
Vantaan Reumayhdistys ry:n

SAANTOMAARAINEN

\\@ ///
KEVATKOKOUS ,/%\“

Yhdistyksen saantomaarainen kevatkokous
pidetaan keskiviikkona 13.3.2019 kello 17.

Kokouspaikka ja osoite: Myyrmaen terveys-
asema, 1 krs. auditorio, Jonsaksentie 4

Kokouksen jalkeen Lansi-Vantaan reumayksikosta
terveyskeskuslaakari Annukka Karlsson kertoo
reuman hoidosta Vantaalla.

Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

RYHMAT

VIRIKERYHMA

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 14-15.30 parillisten viikkojen
torstaina eli 17.1.,,31.1.,14.2., 28.2,14.3,, 28.3,, 11.4., 25.4.,9.5.

Vetdjana toimii Helena Forssell.

VERTAISTUKIRYHMA

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden
ensimmadisend maanantaina eli 4.2, 4.3.,1.4. Ryhmassa jaamme kokemuksia ja
keskustelemme vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista sairauteen liittyvista
aiheista. Ryhman vetdjana toimii llona Harrila-Nurmi.

VERTAISTUKIRYHMA FIBROMYALGIA
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 17-18 seuraavina pdivina: 31.1.,
28.2,,28.3,, 24.4. Ryhman vetdjana toimii Riitta Nykanen.

MYYRMAEN REUMAKERHO

kokoontuu Arkin tiloissa, Liesitori 1 A, 3. krs. klo 13-14.30 neljana keskiviikkona

seuraavin teemoin:

6.2. Vantaan Muistiyhdistyksen Soile Stolt-Suominen kertoo yhdistyksen
toiminnasta ja keskustelemme muistisairauksista

6.3. Matkakertomus Thaimaasta

10.4. Roskapoliisi, tietoa kierratyksesta

15.5.  Kesan odotusta

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET VERTAISTUKIRYHMAT
- Nuorten aikuisten ryhma

- Aktiivit tyoikdiset -ryhma

- Harvinaisten ryhma

- Polymyalgiaryhma

kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessa, Korpaanmaentie 6, Helsinki. Katso lisatie-

toja Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

KEVAAN 2019 TAPAHTUMAKALENTERI

TAMMIKUU
« Virikeryhma 17.1.ja 31.1 kello 14-15:30 Helena Forssell
« Vertaistukiryhma fibromyalgia 31.1. klo 17-18 Riitta Nykdnen

HELMIKUU
Vertaistukiryhma 4.2 kello 13-14:30 llona Harrila-Nurmi.

«  Myyrmaen reumakerho Myyrmaen Arkissa ke 6.2 kello 13.00 — 14.30.
Aihe: Vantaan Muistiyhdistyksen Soile Stolt-Suominen kertoo yhdistyksen
toiminnasta ja keskustelemme muistisairauksista

«  Ystdvan laulu —konsertti Martinius-Sali su 10.2. klo 13.

« Virikeryhma to 14.2. ja to 28.2. kello 14-15:30 Helena Forssell

« Elamaéntaidot esiin -tilaisuus toimistolla to 14.2.2019 klo 17.00

« Vertaistukiryhma fibromyalgia 28.2. klo 17-18 Riitta Nykdnen

MAALISKUU

Vertaistukiryhma ma 4.3. kello 13-14:30 llona Harrila-Nurmi.

«  Myyrmaen reumakerho Myyrmaen Arkissa ke 6.3 kello 13.00 — 14.30.
Aihe: Matkakertomus Thaimaasta

« Yhdistyksen virallinen kevitkokous keskiviikkona 13.3.2019. kello 17
Myyrmden terveysaseman auditorio, Jonsaksentie 4. Kahvitarjoilu.

« Virikeryhma to 14.3.ja to 28.3. kello 14-15:30 Helena Forssell

« Vertaistukiryhma fibromyalgia to 28.3. klo 17-18 Riitta Nykdnen

HUHTIKUU

Vertaistukiryhma ma 1.4. kello 13-14:30 llona Harrila-Nurmi

«  Myyrmaen reumakerho Myyrmaen Arkissa ke 10.4. kello 13.00 - 14.30.
Aihe: Roskapoliisi, tietoa kierratyksesta

« Virikeryhma to 11.4.ja to 25.4.kello 14-15:30 Helena Forssell

« Vertaistukiryhma fibromyalgia ke 24.4.. klo 17-18 Riitta Nykanen

TOUKOKUU

o Virikeryhma to 9.5. kello 14-15:30 Helena Forssell

«  Myyrmaen reumakerho Myyrmaen Arkissa ke 15.5. kello 13.00 - 14.30.
Aihe: Kesdn odotusta
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LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jasenillemme erilaisia liikuntaryhmia. Osallistuminen ryhmaan maksaa
35€/kausi. Jos ryhmassa on tilaa, yhdistykseen kuulumaton kaveri voi osallistua
liilkuntaryhmaan hintaan 45€/ kausi. Lilkkuntamaksu maksetaan kauden alussa

tilille Nordea FI85 1220 3000 268496. Maksulapun saat ohjaajalta.

Uutena ryhmana aloittaa Asahi-ryhma Myyrmaessa. Vanha ryhma jatkaa Tikkurilassa.
[Imoittatutuminen liikuntaryhmaan tapahtuu paikan paalla. Ryhma toteutuu, jos

osallistujia on 10 henkil6a.

Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Marjatta Antila, puh. 040 838 5163

Liikuntaryhmat kevaalla 2019

LIIKUNTARYHMA AIKA PAIKKA OHJAAJA
Tuolijumppa, Tiistaisin Yhdistyksen Riitta
Tikkurila 8.1-23.4.2019 toimisto
klo 12.30-13.30 Talvikkitie 34
01300 Vantaa
Reumaliikunta Torstaisin Tikkurilan Heidi
10.1-25.4.2019 terveysasema,
klo 17.15-18.15 Kielotie 11 A
01300 Vantaa
Tuolijumppa, Maanantaisin Myyrmaen Helena
Myyrmaki 7.1-29.4.2019 urheilutalo,
klo 12.15-13.15 kokoustila
2 kerros
Myyrmaenraitti 4
01600 Vantaa
Venyttely-ja Keskiviikkoisin Myyrmaen Vuokko
kehonhuolto, 9.1-24.4.2019 urheilutalo,
Myyrmaki klo 16.00-17.00 pieni voimistelusali
2.kerros
Myyrmaenraitti 4
01600 Vantaa
Allasjumppa, Maanantaisin Myyrinkoti, Sari
Myyrmaki 7.1-29.4.2019 uima-allasosasto,
Ykkdsryhma klo pohjakerros
17.00-17.45 Ruukkukuja 5
Kakkosryhma klo 01600 Vantaa
17.45-18.30
Asahi, Tiistaisin Myyrinkoti, Jenni
Myyrmaki 5.2.-9.4.2019 Ruukkukuja 5,
klo 17.00-17.45 01600 Vantaa
Asahi, Maanantaisin 28.1.-|  Yhdistyksen Eveliina
Tikkurila 6.5.2019 klo 17.00- | toimisto
17.45 Talvikkitie 34
01300 Vantaa

Marjatta Antilalle
myonnettiin
Vantaan Reu-
mayhdistyksen
syyskokouksessa
2018 Reumaliiton
pronssinen
ansiomerkki

ja kunniakirja
ansiokkaasta
toiminnasta
yhdistyksen
hyvaksi.

Paljon Onnea
Marjatta!

Vantaan Reumayhdistys
Hyvinvointimessuilla

VANTAAN REUMAYHDISTYKSELLA ol esittely-
ja myyntipoytd Hyvinvointimessuilla Ener-
gia-areenalla 13.10.2018. Messuilla oli mel-
kein kaikki Vantaan potilasjirjestot sekd pal-
jon muita hyvinvointialan toimijoita. Reu-
mayhdistyksen esittelypdydin ympirilld ka-
vi vililld oikein kuhina. Arvat tekivit kaup-
pansa, kun jokainen arpa voitti ja voiton sai
itse valita. Villasukkia ostettiin talven varal-

le, vaikka lokakuinen pdivi sindnsi oli enem-
min kesidinen kuin syksyinen.

Myés yhdistyksen toiminnasta kysyttiin
ja muutama uusi jasenkin liittyi yhdistyk-
seen pdivin aikana. Vuorot esittelypoydin
ddressd jaettiin niin, ettd kaikki jaksoivat hy-
vin yhdistyksen toimintaa esitelld. Virkei ja
onnistunut paiva.

Pirkko Hyvérinen

Esittelypdydén daressa vuorollaan yhdistyksen puheenjohtaja Jaana Heiskanen (oik.) ja Marjatta Antila.

Elamantaidot esiin -tilaisuus
14.2.2019 klo 17.00

Lampimasti tervetuloa kuulemaan, pohdiskelemaan ja kokeilemaan mielen
hyvinvoinnin taitoja ! Tule jakamaan sinulla tarkeita oivalliksia ja ajatuksia
Elamantaidoista. Vetdjana toimii sairaanhoitaja Riitta Nykanen.

Paikkana on yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34 Tikkurilassa

REUMALIITON HARVINAISTOIMINTA tuot-
taa tietoa ja tukea harvinaisia reumasai-
rauksia sairastaville: Harvinaisia-lehti il-
mestyy 1-2 kertaa vuodessa, harvinai-
nen.fi -sivustolla on tietoa harvinaisis-
ta reumasairauksista, kuntoutuksesta
ja ajankohtaisista tapahtumista.

Jos haluat postia harvinaisten tapah-
tumista seka Harvinaisia —lehden, il-
moittaudu postituslistalle: kurssisihtee-
ri Leena Loponen, 040 5044 536, leena.
loponen@reumaliitto.fi. Voit liittya pos-
tituslistalle my6s harvinainenreuma.fi
-sivustolla olevan linkin kautta.

Tukihenkilot ovat sinua varten, kun
haluat keskustella sairaudestasi toisen
samaa sairastavan kanssa. Talla hetkella
Reumaliiton kouluttamia tukihenkil6ita
on seuraavia harvinaisia reumasairauk-
sia sairastaville:

Aikuisen Stillin tauti, Behcetin tauti,
borrelioosin myohdinen vaihe, derma-
tomyosiitti, Ehlers-Danlos, EGPA, GPA,
inkluusiokappalemyosiitti, MCTD, po-
lyarteritis nodosa, polymyosiitti, relap-

Tietoa ja tukea harvinaisille

soiva polykondriitti, skleroderma, SLE,
Takayasun arteriitti.

Heidan yhteystietonsa |6ydat Harvi-
naisia-lehdesta seka harvinainenreu-
ma.fi-sivulta tai leena.loponen@reu-
maliitto.fi.

Padkaupunkiseudun
vertaisryhma ReuHa
harvinaisia reumasairauksia sairastavil-
le kokoontuu joka kuukauden neljante-
na tiistaina Helsingin Reumayhdistyk-
sen tiloissa Korppaanmaentie 6, 00300
Helsinki. Kevaan 2019 kokoontumisajat:

Tiistai 22.1. klo 14.30 - 16.30

Tiistai 26.2. klo 14.30 - 16.00

Tiistai 26.3. klo 14.30 - 16.00

Tiistai 23.4. klo 14.30 - 16.00

Tiistai 28.5. klo 14.30 - 16.00

Ryhman vetdjina toimivat Reija Narhi,
reijanarhi@ hotmail.com ja Saila Aurin-
ko, saila.aurinko@gmail.com. Heilta saat
lisatietoa ryhmasta. Tervetuloa mukaan,
niina kertoina, kun sinulle sopii.
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Helsingfors Svenska Reumaforening 70-ar

tt stort antal medlemmar och inbjudna
gister, inalles cirka 80 personer, sokte sig
14.10. till Arbis lokaliteter pa Dagmar-
gatan for att fira féreningens 70 ar. Som
vilkomstdryck bjods alla pi en for till-
tillet speciellt komponerad persiljedryck.
Persiljan stod {6r Livskraft och Jarnstyr-
ka — tva ord som féreningen valt som motto for sina med-
lemmar. Ordforande, Gunvor Brettschneider, nimnde 1
sitt hilsningstal att foreningens tredje ledord ar Bemdtande.

Professor Karl von Smitten utvecklade i sitt festtal fragan
om bemétande. Det dr inte sd latt att veta vad man skall siga
ndr man moter lidande hos en nirstdende, vin eller patient.

Han betonade skillnaden mellan sympati och empati. Att
bara oja sig med den lidande dr inte till stor hjilp, gor en
bara sjilv sorgsen. Men om man dessutom kan vara empa-
tisk, det vill siga ha férmédgan att sitta sig in i den andras
situation, d4 kan man vara till stod.

For personer inom varden ér det viktigt att kunna bemo-
ta patienter pd ett sitt som ger dem stod. Det gir ldtt fel.
En enda min eller ett enda olyckligt valt ord kan ha mot-
satt verkan.

Reumaférbundets styrelseordférande Satu Gustafsson
framforde forbundets hilsning och Pirkko Hyvérinen hils-
ningar frin grannkommunerna. Britt-Marie Malmlund och
Per Franzén framforde hélsningar frin foreningen i Vist-
nyland.

Helena Dumell och Lotta Ahlbeck underholl publiken med
musik och sing. Erika Pastel och Oskari Kyméldinen, ba-
da elever vid operans balettskola, framférde en visuellt ut-
trycksfull dans.

Innan det var dags att ta for sig av fédelsedagstartan de-
lade Satu Gustafsson ut férbundets fortjansttecken i guld
till Madeleine Blomqvist, Gunvor Brettschneider, Anja Nur-
mela och Ursula Stenberg. Fortjinsttecken i silver erholl
Ralf Pauli, Maya Saloranta och Inger Ostergard.

Festen avslutades med ett glas mousserande och salta snit-
sar samt kaffe med tarta. Stimningen var god och bland den
testklidda publiken sig man idel glada miner. Folk trivdes.
Foreningen hade firats pa ett virdigt sitt och dagen spred
samtidigt bade glddje och tillfrsikt bland festpubliken.

Ralf Pauli

Ingegérd Pettersson uppskatta-
de jubileumsfestens vélkomstd-
ryck som var baserad pa persil-
Jja. Den var rik pd ndrings- och
mineraldmnen, bland annat jam.
Foto: Birgit Majava

Festkidasel hojde stamningen.
Solveig Eklund (t.v.) och Heidi
Ottman. Foto: Birgit Majava

Festforedragshéliaren Karl von
Smitten avtackas av ordfdrande
Gunvor Brettschneider. Foto:
Ralf Pauli

Hade Rode Orm reumatism?

REUMATISM AR INTE nagot nytt pafund.
Redan i antikens Grekland anvinde man
ordet Rheuma for krimpor som ir ty-
piska for reumatiska sjukdomar, smar-
tor i lederna.

Reuman har nog f6ljt ménniskorna ge-
nom seklerna. Vi kan dérfor lugnt anta
att ocksd vikingarna kinde till den hir
idkomman, vad de 4n kallade den.

Men hur var det med Réde Orm den
Vittfarne, som i Frans G Bengtssons
skildring gjorde langa sjofarder i bade vis-
ter- och osterled? Led han av reumatism?

Bengtsson berittar med inlevelse om
Orms dventyrliga farder och ocksa om li-
vet hemmavid, om ocksi mera dterhall-
samt. Men frigan om hilsa och sjukdo-
mar forbigir han si gott som helt. An-
tingen var man levande och stridsduglig
eller d6d, nedhuggen i strid, méjligen sa-
rad. Endast pi ett stille i boken ndmns

ordet “skroplig” och da gillde det gamle
kung Haralds hilsotillstind. Om Orm
sjalv far vi veta, alldeles i slutet av boken,
att "Orm ... nddde hog dlder utan att ledas
vid livet”. Det liter inte som han skul-
le ha lidit av svdra reumatiska smirtor.

I'samband med vikingarna har jag alltsa
inte stott pd nagra hinvisningar till reu-
matism. Men ddremot har vikingarna fatt
lana sitt namn 4t en 4komma som &tmins-
tone for en lekman forefaller besliktad
med reumatism, nimligen Vikingasju-
kan — Dupuytrens kontraktur.

Namnet Vikingasjukan har att géra
med att den 4r vanligast i de skandina-
viska linderna. Den dr genetiskt beting-
ad och vanligast bland mén. I Sverige har
man konstaterat att var femte man Over
60 ar drabbas. Behandlingen bestar of-
tast av kirurgi, men symtomen kommer

ofta tillbaka.

Det idr en sjukdom i handflatans bind-

viv som kroker fingrarna i ett last lige.
Det gor det svart att gripa om foremal och
innebir dirfér en funktionsnedsittning.
For en viking kunde f6ljderna ha varit ka-
tastrofala. Inte bara de dagliga sysslorna
skulle ha forsvarats, utan for honom ha-
de det blivit om6jligt att hantera trossar i
en bat eller ett svird i en strid. Och knap-
past skulle han mera ha dugt som rodda-
re, ifall inte de krokta fingrarna skulle ha
kunnat fungera som krokar.

Orm sjilv kunde ro, det vet vi, for i

Bengtssons skildring fick han préva pa
det som galdrslav pa kalifens skepp. Men
da var han dnnu ung. Och som gammal
kunde Orm dnnu hoja 6lbagaren till mun-
nen, vilket skulle ha varit svirt om han li-
dit av den sjukdom som senare fatt nam-
net efter hans folk. H



HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING RF

ADMINISTRATION
Helsingfors Svenska Reumafdrening rf,

St. Robertsgatan 20-22 A, 00120 Helsingfors

www.helsingforssvenskareumaforening.fi

tel. 050 421 2120, e-post hsreuma@kolumbus.fi

Sekreterare Ritva Saukonpa3, tel. 050 421 2120, i allmdnhet antraffbar

mandag-fredag kl. 10-16 september-maj

Styrelse ar 2019

Ordférande Gunvor Brettschneider, tel. (09) 477 2070 el. 050 584 6005

e-post gunvor.brett@gmail.com

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqvist, Eija Barlund-
Toivonen, Ralf Pauli, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergard

Suppleanter: Rea Anner, Maya Saloranta

Ledare for fibromyalgigruppen

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

Ledare for polymyalgigruppen

Inger Ostergérd tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomqvist tel. 050 4646 200

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper

Stodpersoner
Katarina Beijar tel. 050 560 3771
Inger Ostergard tel. 050 555 77 80

tel. 040 515 1861

Du kan vanda dig till SAMS jurister Mikael Bomstrom. tel. 050 443 0576,
mikael.bomstrom@samsnet.fi eller Elias Vartio tel. 040 519 6598,
elias.vartio@samsnet.fi i fragor som ror ratten till socialservice i anknytning

till din sjukdom.

Medlemsavgiften for 2019 15 €

MOTESKALLELSE
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Stadgeenligt varmote
Mandagen den 18 mars 2019 kl 18.

Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. van., 00120 Helsingfors.

Pa motet behandlas verksamhetsberattelsen och bokslutet
for ar 2018 samt Ovriga stadgeenliga drenden.
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Reumadag for

Svenskfinland 9.3.2019

Reumadag for Svenskfinland ordnas I6rdagen
den 9 mars 2019 kl. 9.30-16.00 pa Tolo
servicecentral, Tologatan 33, Helsingfors.

Dagen omfattar fem féreldsningar. Vi hor
bl.a. docent Hakan Granlund tala om olika
hudproblem och lektorn i vard Pauleen
Mannevaara om individuell vardplan. Av-
slutningsvis funderar mindfulnessinstruk-
toéren Kim Wikstrém kring temat "Hur or-
ka trots smarta”

Under dagen bjuds det pa morgonkaf-
fe med semla samt lunch. Alla intresse-
rade, dven icke-medlemmar, ar hjartligt
valkomna.

Forhandsanmadlan ar obligatorisk. Anmal
dig fore den 27.2.2019 till Ursula Sten-
berg, tel. 040-764 0873, ursula.stenberg@
kolumbus.fi eller Anja Nurmela, tel. 050-
440 1332, anja.nurmela@gmail.com. Ange
samtidigt om du behover specialdiet. Del-
tagaravgiften betalas kontant pa platsen.

Ndrmare uppgifter om Reumadagen ges
i medlemsbrevet som sdands ut i janua-
ri. Arrangor ar Helsingfors Svenska Reu-
mafdrening.

HANDELSEKALENDER VAREN 2019

Narmare uppgifter om verksamheten ingar i medlemsbrev som i regel sénds tre
ganger per ar (januari, april, september). Dessutom ingar paminnelse om medlems-
kvallarna i Hbl:s Evenemax. Pa féreningens hemsida finns information om férening-
en, medlemskvallar, medlemsbrev och motsvarande. Hemsidan nar du genom
www.reumaliitto.fi klicka sedan pa svenska och darefter pa foreningar.

FEBRUARI

Torsdag 14.2, kl 18: Medlemskvall, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. van.

MARS

Lordag 9.3 kl 9.30-16:  Reumadag for Svensk-Finland, T616 servicecentral,
Tologatan 33. Se sarskild annons.

Stadgeenligt varméte och medlemskvall,

Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van. Se sarskild annons.

Mandag 18.3, kl 18:

APRIL

Mandag 15.4, kl 18: Medlemskvall, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van.
MA)

Torsdag 9.5: Motionsdag

Lordag 25.5: Varutfard

Under varen ordnas ett subventionerat teaterbesok samt ett gruppbesok till Helsing-
fors centrumbibiliotek Ode. Narmare uppgifter i medlemsbrevet i januari.

Fibromyalgigruppen och polymyalgigruppen

Polymyalgi- och fibromyalgigrupperna méts till diskussions- och informationskvallar
1-2 ggr under varen pa Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van. Uppgifter om tidpunkt och
program meddelas per e-post, i brev till gruppmedlemmarna och i Hbl/Evenemax.

MOTIONS-OCH REHABILITERINGSVERKSAMHET

Vattengymnastik

Vattengymnastiken i Kultur-och fritidsverkets regi under ledning av den svenska idrotts-
instruktdren Mia Karvonen vidtar mandagen den 7.1 respektive tisdagen den 8.1

i Kampens simhall; samma klockslag som under hostterminen De tidigare deltagarna
fortsatter utan ny anmaélan. Den som dr intresserad av att borja i vattengymnastiken kan
ta kontakt med Mia Karvonen, tfn 09 31087817; mia.karvonen @hel.fi.

Rehabiliteringsgymnastik
Rehabiliteringsgymnastiken i Tomas kyrkas gymnastiksal, Almvagen 6 b vidtar
onsdagen den 9.1 kl 11-12 och leds som férut av fysioterapeut Michaela Wilén.

OVRIGT

Wolobujews understdd kan beviljas féreningens medlemmar for rehabilitering.
Ansokan inlamnas till styrelsen. Ansdkan gors pa en blankett som féreningens
sekreterare Ritva Saukonpaa skickar pa begdran. Ansokan skall tféljas av
lakarremiss for fysioterapi. Remissens utskrivningsdatum bor vara hogst ett ar
fore ansokningsdagen.

Helsingfors Svenska Reumafdrening holl sitt stadgeenliga hostmaote 15.11. Som extra programpunkt
beréttade representanter for Helsingfors trafikverk om hur stadens trafik fungerar speciellt med tanke
pa aldre personer och personer med rérelsebegransningar.



16 LUUVALO

OLKA on koordinoitua jarjesto- ja vapaaehtoistoimintaa sairaalassa. OLKA toimii
seka sairaaloiden aulatilojen OLKA-pisteilla (jarjestojen teemapaivit, vapaaehtoi-
set) sekd osastoilla (vapaaehtoiset). OLKAN tavoitteena on tarjota potilaille ja heiddin
ldheisilleen kiireeténtd kohtaamista sekd antaa tukea sairauteen sopeutumisessa.

OLKA-pisteita ja/tai vapaaehtoistoimintaa on seuraavissa sairaaloissa Uudel-
lamaalla:

Meilahden kolmiosairaala ja tornisairaala «Jorvin sairaala ja Espoon sairaala
Sydpétautien klinikka, Naistenklinikka, +  Peijaksen sairaala
Silméd-korvasairaala + Lohjan sairaala

Kirurginen sairaala + Raaseporin sairaala

Uusi lastensairaala « Hyvinkdan sairaala

Lisaksi OLKA-toiminta on kdynnissd tai kdynnistyméssa Oulussa, Seindjoella, Vaasassa, Porissa,
Jyvéskyldssd, Mikkelissd, Kuopiossa, Savonlinnassa ja Lappeenrannassa.

OLKA on HUS:n ja EJY ry:n yhteistydssa kehittdma toimintamalli. Se toteutetaan
sairaalan jajarjestojen yhteistyona. Virtuaalinen Vertaistalo.fi -palvelu Terveysky-
ldssa valittad tietoa vertaistuesta seka auttaa 16ytdmaan vertaistukea tarjoavan
yhdistyksen valtakunnallisesti.

Helsingin Reumayhdistykseen,
Korppaanmaentie 6, 00300 Helsinki

OLKA-asiantuntija Anu Toija EJY ry:sta luennoi aiheesta.
Tilaisuuden jdrjestdd Reumaliiton pk-seudun aluetoimikunta
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Sydan- ja verisuonisairaudet
reumataudeissa
luennoitsijana reumaan erikoistuva LL Suvi Peltoniemi

Aika: keskiviikko 20.3.2019 klo 16.30 - 18.00
Paikka: Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4, Espoo

Vapaa paasy. Tervetuloa.

Jdrj. Espoon Reumayhdistys

KEVAT 2019/ VAREN 2019 3
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keton fa mielen hyvid oloal

71804 71803
8.-12.4.2019, 18.—22.2.2019,
16.-20.9.2019, 19.-23.8.2019,
23.-27.3.2020 17.-21.2.2020
71846 71845
30.9.-4.10.2019 6.-10.5.2019

72551 25.2.-1.3.2019, 25.-29.11.2019
72552 23.-27.9.2019, 11.-15.5.2020

Lisatiedot: asiakassihteeri 040 6846 488, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi

YWY KruuNuPUISTO
PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS
V.

Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju | puh. 020 763 9130

YleisOluento

Nivelreuma ja nivelpsori
mita eroa, mita yhteista

luennoitsijana reumaan erikoistuva LL Suvi Peltoniemi

Aika: keskiviikko 17.4.2019 klo 17.30 - 19.00
Paikka: Kampin palvelukeskus, juhlasali, Salomonkatu 21 B, Helsinki

Vapaa paasy. Tervetuloa.

Jdrj. Helsingin Reumayhdistys ja Helsingin seudun Psoriasisyhdistys

Jasenyys
reumayhdistyksissa
kannattaa

Espoon, Helsingin ja Vantaan Reumayhdistysten ja Helsingfors Svenska Reuma-
foreningin jasenenad olet mukana yhteisessa vaikuttamistyéssamme. Sinulla on
kaytettavissa seka oman yhdistyksen ettd keskusjarjestomme Suomen Reuma-
liton jasenedut, mm.:

Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa
oppaat ja ohjekirjaset jasenetuhintaan

yhdistysten tukihenkildiden ja palveluasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut
Reumaliiton edunvalvonta- ja neuvontapalvelut

likuntaryhmat ja retket

ryhmien ja kerhojen tarjoama toiminta ja vertaistuki

Reumaliiton sopeutumisvalmennus- ja virkistyskurssit ja teemalomat
tukea Reumaliiton selviytymisrahastosta

jarjestovakuutus liiton ja yhdistysten tapahtumissa

Palvelu- ja tuotealennukset
Tallink Silja risteilyistd ja Tallink Hotels -hotellipaketeista
Viking Line risteilyistd ja reittimatkoista
Scandic hotellien majoituksesta
Hotelli Helkan majoituksesta
Kylpylahotelli Kuntorannan jarjestlomista
Vierumaen kaveripaketista
Holiday Clubin hotelli- ja kylpyldmajoituksesta seka lomapaketeista
Rantasipi Siuntion Kylpyldn suolahuoneesta
Kuortaneen urheiluopiston CRYO-huippukylmahoidosta
Oivauni Uniklinikan verkkovalmennuksesta
Apukaupan verkkokaupan normaalihintaisista apuvalineistd 15 %
Mediplast Fennon kaikista kuluttajatuotteista 10 %
Gymstick Internationalin treenikaupan tuotteista 15 %
Synsam silmalaseista 30 %, aurinkolaseista 25 % ja piilolinsseista 10 %

Lue lisda palvelu- ja tuotealennuksista www.reumaliitto.fi

Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi mukaan
myds vapaaehtoistoimintaan. Jisenena voit myds toimia ja vaikuttaa.

Jaseneksi liittyminen - Voit liittya jaseneksi puhelimitse, séhkopostilla tai yhdistysten
nettisivujen kautta. Yhteystiedot 16ydat yhdistysten toimintasivuilta.




