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Koronavuosina, kun harrastus- ja
vertaistukiryhmit eivit voineet kokoon-
tua, aloitimme etdohjatun MediYoogan.
Koulutettu ohjaaja Heidi Sundquist
lihetti maanantaisin Zoom-linkin
seuraavaan harjoitukseen. Tiistaisin

klo 11-12 seurasimme kotona, mokilli
tai missa olimmekin, Heidin rauhal-
lista etdohjausta: vartti rentoutusta,
kolme helppoa liikeharjoitusta istuen
tai makuulla, loppurentoutus ja lyhyt
meditaatio. Alussa ja lopussa rupattelim-
me kuulumisia. Tunnin ohjelman jilkeen

olo on mukavan rentoutunut, kireydet ja
kivut hellittdneet ja mieli virkistynyt.

Jatkoimme hyviksi koettua etiohjausta
myds koronan jilkeen. Keviilla tote-
simme, ettd etdohjattuun ryhmiaimme
mahtuu lisid kymmenid osallistujia.
Espoon Reumayhdistyksen hallittus
paitti tarjota MediYogaa my6s muiden
yhdistysten jdsenille hintaan 55 €/kausi.
Katso tarkemmat tiedot timin lehden
Espoon aukeamalta.
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Kuwa: Kari Pontynen:
MediYogaa mokilli

Ilmoittaudu sihkopostilla osoitteeseen
toimisto@espoonreumayhdistys.fi.

Saat Zoom-linkin sihképostiisi ma 28.8.,
ohjattu tunti linkistd ti 29.8. klo 11-12.

Esimmiinen tutustumiskerta on ilmai-
nen. Sen jilkeen voit paittid jatkatko
ryhmissa.

Tapaamisiin etini
MediYogan parissa,
Paula Pontynen

Kuva: TimoSaari



VAIKUTUSTYOLLE TARVETTA

Syksy tulee ja maan uusi hallitus alkaa
tuoda hallituksen esityksid eduskuntaan.
Hallitusohjelmassa on paljon kiristyksid
palveluiden budjettiin ja sosiaaliturvaan.
Myé6s sairauden kuluista suurempi osa
ndyttdd olevan tulossa sairaan ihmisen
itsensd maksettavaksi. Monille pitka-
aikaissairaille sairaus aiheuttaa myos
tarpeen toimeentuloturvalle. Joskus se
saadaan asianmukaisesti sairausperustei-
sena, mutta valitettavan usein joudutaan
tydttomyysturvan ja toimeentulotuen-
kin varaan. Niihin on tulossa tuntuvia
heikennyksii ja ehdollisuutta ollaan

kiristamissa. Nikisin, ettd monien
sairaiden ihmisten kohdalla kohtuutto-
mien tilanteiden riski voi kasvaa. Tulevat
kuukaudet ovat keskeisii, ja nyt kannat-
taa olla aktiivinen sekd poliitikkojen etti
yhdistyksemme tai liiton suuntaan.

Ja sitten yhdistyksen kuulumisia.
Tt kirjoitettaessa yhdistykselld on uu-
den tyontekijian haku kiynnissi. Tyopaik-
kailmoitus on 16ydettivissi mm. Duu-
nitorilta, jos uutta yhdistyssihteerid ei
ole vield lehden ilmestymiseen mennessi
16ytynyt. Paikasta saa vinkata kaverille tai
hakea vaikka itsekin!

HYVINVOINTIA 2023

Tﬁtﬁ puheenjohtajan palstaa kirjoit-
telin jossain pdin Kaldoaivin erimaata
Utsjoella ystivin ja hinen koiransa
kanssa. Tulevasta syksystd 2023 ei puutu
ohjelmaa. Sinne on luvassa paljon asiaa ja
virkistysti.

Syksylld meilld alkaa muutaman
vuoden tauon jilkeen Vertaistukiryh-
md yhdistyksen toimistolla. Ryhma
kokoontuu kolmisen kertaa ilta-aikaan
jolloin tydssikdyvilld on my6s mahdol-
lisuus osallistua ryhmédn. Taman lisaksi
Reumatroppi saa jatkoa syksylld hyvin
palautteen saattelemana.

Perinteiden mukaisesti lihdemme
syksylld my6s Suomenlahden aalloille,
jopa muutamaan kertaan. Syyskuussa
jarjestetddn muiden Reumayhdistysten
kanssa Reumaristeily, jossa saamme kuul-
la asiantuntijapuheenvuoroja ja nauttia
toistemme seurasta. Joulukuussa suun-

taamme péivaristeilyn merkeissi tutustu-
maan Tallinnan joulutoriin. Niiden lisik-
si menemme katsomaan Marttiunukseen
Muukalaiset Yossd -musikaalia.

Syksysti tulee tapahtuman tiyteinen.
Tavataan tapahtumissa.

Matti Virkkunen

puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys

VERTAISTUKEA JUURI SINULLE!

Espoon Reumayhdistyksessd vertais-
tuki on ollut ja on edelleen kantavana
teemana kaikessa toiminnassamme.
Vesiliikuntaan, kuntosalille sekid muihin
litkunta- ja virkistysryhmiin tullaan ylli-
pitimiin kuntoa mutta my0s tapaamaan
muita reumatauteja sairastavia. Tapaami-
sissa vaihdetaan kokemuksia ja annetaan
vinkkejd niin hoitoon pddsystd kuin itse-
hoidosta ja muista elimii helpottavista
asioista. Sauraudesta ja sen mukanaan
tuomista ongelmista voi luottamuksella
puhua vertaisille, joilla on samoja koke-
muksia ja ymmirrysti tilanteista.
Reumaliitto.fi/vertaistuki osoitteesta
16ydit vertaistukijan. Reumaliiton sivuilta
18ytyy myos tietoa eri reumasairauksista
sekd vertaistukea helpottavia palveluja ja
sihkoisid kohtaamispaikkoja. Tietopoh-
jaista tukea erityisesti vasta sairastuneille
tarjoaa esimerkiksi fibromyalgiapolku.fi-
sivusto. Fibrovertaiset kokoontuvat joka
toinen viikko omassa virtuaalihuonees-
saan vetdjien johdolla. Syksyn teemoina
ovat mm fibromyalgian kohtaaminen ja
elimi sen kanssa, ravitsemus, sosiaalie-
turva ja elikkeet, stressi ja rentoutus, kipu
ja sen hallinta. Kokoontumisten kesto
on 1—-1,5 tuntia. Aloitin itse kevialld
fibrovertaisena toimimisen. Reumaklu-
bissa kuka tahansa voi avata virtuaali-

sen huoneen ja jirjestdd tapaamisen tai
keskusteluryhman haluamastaan aiheesta.
Kiyttakaad nditd palveluja.

Espoon Reumayhdistys jirjestdd
perinteiset Virkistyspéivit Lohja SPA
kylpyldssd 15.-19.11.2023. Téhin kuten
my6s Zoom-linkin kautta tiistaisin
klo 11-12 MediYoga harjoitukseen voi
ilmoittautua my6s muista yhdistyksista.
Katso tarkemmat tiedot Espoon aukea-
malta.

Syksyn ja tulevan vuoden tavoit-
teenamme on jérjestdd tapahtumia myos
Espoon suuralueille. Aloitamme Espoon-
lahdesta. Uuden Lippulaivan kitjaston
Kajuutta salissa jirjestimme syksylld
kaksi tapahtumaa:

Jésenilta tiistaina 19.9.2023
klo 17.30-19.30

Reumapotilaan hoitopolku Espoossa
luento tiistaina 14.11.2023
klo 16.30-17.45 ja senjilkeen
Sdantémadriinen syyskokous
klo 18-19.30.

Toivotan virkistdvid ja
aktiivista syksya kullekin
vointinsa mukaan!

Malmin tilojen esteettémyys on
ollut alusta alkaen sopimusehtona, mutta
rampin ja inva-WC:n remontti on tois-
tuvasti jadnyt tekemittd. On ollut hyvin
ikédvid, ettd monet litkuntaesteiset jise-
nemme eivit ole voineet osallistua oman
yhdistyksemme tilaisuuksiin. Asiasta
on paljon oltu yhteydessd omistajaan
vuokranantajamme kautta. Tamén syksyn
alkuun remontin on jilleen kerran luvattu
valmistuvan. Jos ndin ei kdy, joudumme
harkitsemaan jatkotoimia.

AKTIVITET I TIDEN

Ioktober fyller var forening 75 ar och
styrelsen ser fram emot att fira jubileum
tillsammans med alla medlemmar och
samarbetsparter. Det dr en bra tid att
komma ihdg, uppmirksamma och tacka
alla de personer som under drens lopp
gett av sin tid och sitt kunnande for att
kunna uppritthalla en aktiv verksamhet.
Foreningarna och frivilliga insatser har
en enorm betydelse for att kunna erbjuda
kamratstod, gemenskap, ridgivning och
aktiviteter. Var férening har upplevt
miénga samhillsférindringar sedan den
grundades och visat en god f6rméga
att anpassa verksamheten enligt behov.
Genom samarbete och intresse f6r om-
virlden har féreningen ocksa verkat for
att sjlv kunna paverka utvecklingen.
Just nu lever vi i en tid av stora f6-
rindringar inom social- och hilsovarden,
och resursbristen ger anledning till oro.
Denna sommar har Rehabiliteringsnit-
verket som bestar av éver 100 organisa-
tioner fist uppmirksamhet vid rehabilite-
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Yhdistyksen hallituksella on nyt oma
sihkopostiosoitteensa
hallitus.hry@gmail.com. Tdhin lihete-
tyt viestit ohjautuvat vain hallitukselle.
Syyskokouksessahan valitaan jilleen uusi
hallitus ja pyyddn miettiméén, voisitko
olla halukas hallituksen jiseneksi. Yh-
distyksen toiminnasta saa aina lihettda
ajatuksia ja ideoita. Mukavaa syksyi!

Mikko Remes
Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

ringens betydelse. I dagens ldge har inte
alla mojlighet att fa den rehabilitering de
behover. Detta dr ett kortsiktigt handlan-
de av minga orsaker och leder till 6kad
sjukfranvaro och 6kade kostnader inom
hilsovarden. Ocksd reumaforeningarna
betonar att bittre resurser for rehabili-
tering dr nodvindiga for att trygga och
frimja vilbefinnande, funktionsférméga
och livskvalitet.

Vi har en aktiv host framfor oss.
Hoppas fa triffa bide nya och gamla

medlemmar!

A

Viveca Hagmark
Ordférande,

Helsingfors Svenska Reumaforening

KAMRATSTOD JUST FOR DIG!

Kamratstédet har i Esbo Reumafore-
ning och ir fortfarande ett grundliggan-
de tema i hela vir verksamhet. Vattent-
rining, gym, samt till 6vriga konditions
och férstroelsegrupper kommer man

for att uppritthalla konditionen, men
ocks3 for att triffa andra likasinnade med
nagon form av reuma.

Vid triffarna byter man erfaren-
heter och ger tips, tex hur/var man kan
fa hjilp inom varden, eller till sjilvhjilp.
Samt om 6vriga saker som kan litta livet
i vardagen.

Man kan med fortrolighet beritta
om de problem som sjukdomen medfor
infér jimlike som har/haft liknande
erfarenheter och forstielse infér samma
problem.

Genom att kontakta Reumafor-
bundet i Finland, fir du information om
kamratstdd och info om olika reumas-
jukdomar samta andra tjdnster.
Ocksi om triffpunkter i nitet.
Tex de med fibromyalgi triffas
varannan vecka i sitt eget virtu-
alrum tillsammans med ledaren.
Hostens tema ir bl.a hur be-
mota och leva med fibromyalgi,
niring,socialskydd, pensioner,

Paula Péntynen
Paula Pontynen, puheenjohtaja
Espoon Reumayhdsitys
Ordférande i Esbo Reumaforening r.f

stress och avslappning, smirta och dess
hantering.

Triffen haller pa ca 1- 1 1/2 timme.
Sjilv kom jag med i gruppen pé viren.
Vem som helst kan 6ppna ett virtuellt
rum och ordna en triff eller en diskus-
sionsgrupp om ett amne man 4r itresse-
rad av. Anvind dessa tjinster.

Esbo Reumaforening ordnar de tra-
ditionella avkopplingsdagarna pa Lohja
Spa den 15.-19.11.2023.

Forutom detta kan man anmila sig
genom Zoom-link till MediYoga, ocksa
frin de andra féreningarna. Nogrannare
info hittar du pi Esbos uppslag.

Under hosten och nirmaste framtid
har vi som malsdttning att ordna evene-
mang 6ver hela Esbo. Vi borjar med tva
evenemang i Esboviken, i nya Lippulai-
vas bibliotekssal- Kajutan.
Medlemsafton Ti 19.9.2023
kl. 17.30-19.30.

Reumapatientens virdstig i Esbo
Ti 14.11.2023 kl. 16.30-17.45.

Och direfter stadgeenligt hostmote
kl. 18-19.30.

Jag onskar alla en uppfriskande
och aktiv host!
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spoolaisella Maarit Veromaalla
oli jo ollut pitkiin tiedossa

vanhempiensa kautta sukurasite kor-
keaan kolesteroliin, minka vuoksi hinen
veriarvojaan ja kolesteroliaan seurattiin
sadnnollisesti tyoterveyshuollossa. Niihin
aikoihin Maarit sai ravintotottumuksiaan
muuttamalla laskettua oman kolesteroli-
pitoisuutensa 6,3:sta 5,3:een. Esimerkiksi
jo lapsuudesta asti tirked leivinpdillinen,
eli meetvursti, sai tdssd kohtaa jdadd pois
ruokatottumuksista juuston lisdksi.

Jaidtydin pois tybelimastd Maaritin sddn-
néllinen kontakti tySterveyteen katkesi
ja verikokeisiin oli kuin huomaamatta
tullut pitkd tauko. Hiljalleen myos huoli
omasta tilanteesta kasvoi, ja Maarit pditti
ottaa laajan verenkuvan tilanteen selvit-
tamiseksi. ”Tuli tunne, ettd pitid keksid
jotain, kun en ole endi tyoterveyshuollon
parissa. Tuohon aikaan terveydenhuollos-
sa alkoi muutenkin yleistyméin naisille
suunnatut niin sanotut terveyspaketit, jo-
ten piitin ottaa sellaisen”, hin tismentdd.

Timai kannatti, silld verikokeen tulokset
osoittivat, ettd hinen kokonaiskolestero-
linsa oli jilleen kohonnut ollen nyt 7,5
mmol/l.

Kohti terveellisempii ruokavaliota
kolmella avainsanalla

Tietoisena kohonneista kolesteroliarvois-
taan Maarit lihti jilleen terdvoittimiin
ruokavaliotaan. Maarit kertoo kiteytti-
neensi oman muutospolkunsa yksinker-
taisesti kolmeen sanaan: luovu, vaihda,
lisdd. Kovaa rasvaa sisiltidvien margarii-
nien ja juuston kiyttdminen leivin pailld
loppui. Niiden sijaan hin on kokeillut
esimerkiksi hummusta ja kolesterolia

alentavia levitteitd. Suklaan syomisestd
hin luopui lihes kokonaan. Vaihdettujen
elintarvikkeiden osalta kevytmaito vaih-
tui kauramaitoon ja punaisen lihan lauta-
sella korvasi yhd useammin kala tai kana.
Myé6s ruuanlaitossa kiytetyn oliivicljyn
Maarit péitti korvata rypsioljylla. Lisit-
tyjen asioiden listaan kuuluivat kasvikset,
erilaiset siemenet ja marjat. Kasvisten
kiyttoon hin kertoo keksineensi oival-

Uminen'sa
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lisen tavan: "Mietin usein miti kasviksia
laitan ja miten, ja sen jilkeen vasta suun-
nittelen proteiinit, kuten kalan, kanan ja
muut lisukkeet, kuten perunan, riisin ja
pastan”, Maarit kertoo.

Muutoksen kiynnistéjiksi Maarit mai-
nitsee erddn selkeisti kirjoitetun artikke-
lin, joka sai hinet jilleen aktivoitumaan ja
ymmirtimain ruokavalion merkityksen.

Artikkeli kisitteli kolesterolia, ja siind
kerrottiin mm. tietyistd raaka-aineista,
jotka eivit pelkistddn pidd kolesterolipi-
toisuutta kurissa, vaan myos laskevat sitd.
”Artikkelia lukiessa jokin todella kolahti
kohdilleen, joten pditin jilleen kerran
lihted péittiviisesti muuttamaan omia
ravintotottumuksiani”, Maarit muistelee.

Hiljalleen uudet muutokset ruokavalios-
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sa nikyivit my6s tuloksissa ja Maaritin
kokonaiskolesteroli laski hieman yli
6:een. Ilahduttavaa oli, ettd samaan
aikaan hyvin kolesterolin (HDL) mairi
oli pysynyt ldhes ennallaan ja vastaavasti
huono kolesteroli laskenut jonkin verran.
Hin tiedostaa, ettd matkaa ihannearvoon
eli 5:een on vield jonkin verran, mutta
suhtautuu asiaan maltillisesti: "Suosi-
tuskokonaisarvo on 5, joten siithen on
vield matkaa — voi toki olla, ettd timi on
itselldni geneettinen ominaisuus, enkd
saakaan sitd laskemaan noin alas, mutta
olen jo erittiin tyytyviinen tihin saavu-
tukseen. Ikikin vaikuttaa todennikoisesti
sithen, ettei arvoa ehki saa enid kovin
helposti riittdvin alas.”

Maaritin eviistyksid pysyviin
muutokseen

Uuden terveellisemmin elimin sekd
kolesteroliystivillisen ruokavalion
aloittaminen ja etenkin uusien tapojen
ylldpitiminen voivat tuottaa monille
haasteita. Maaritilla on mielessdin monia
hyvid ajatuksia ja vinkkejd, joiden avulla
pysyvd muutos voi olla entistd helpom-
min saavutettavissa. Ensin on oivallettava
ja sisdistettdvd uudenlainen ajatusmaa-
ilma: ”Olen sisdistinyt sen, ettd vuosien
karttuessa itsestd on vain pakko pitdd
huolta seki litkkumalla ettd terveilld ruo-
kavalinnoilla. Liikunta, kuten kuntosali
pari kertaa viikossa ja sddnnolliset pitkit
lenkit ovat olleet elintirkeitd itselleni.”

Keskeisti aloittamisessa on Maaritin
mukaan my9s itsensd arvostaminen:
”Kaikkeen ei toki voi vaikuttaa, mutta
niin moneen voi. Ja rakastaa itseddn

niin paljon, ettd tekee sen hyvissi ajoin.”
Avainasemassa ja tukipilarina muutoksen
tielld on ollut se, ettd Maaritin aviomies
on ollut alusta lihtien muutoksessa
mukana. Kun terveellisempi elimintapa
ja ruokavalio on ollut yhteinen piitos

ja tahtotila, sen toteuttaminen on ollut
monin verroin helpompaa.

Maarit haluaa my6s korostaa, ettd omaa
terveyttddn voi parantaa ja yllipitdd
lopulta melko yksinkertaisilla keinoilla —
syomilld terveellisemmin ja huolehtimal-
la kunnostaan. "Tima ruokavalio ei ole
mitdin tihtitiedetti eiki laihdutuskuuri,
vaan helposti noudatettavissa oleva eld-
mintapa’, Maarit toteaa. Esimerkkini ar-
kisista valinnoista hdn mainitsee ruokien
suunnittelun etukiteen sekd ostoslistojen
tekemisen niiden mukaisesti. Tami on
helpottanut arjessa todella paljon ja
auttanut vilttiméan myds hutiostoja

nilintunteessa.

Enti tottuuko uuteen elimintapaan ja
sithen, ettd makueldmykset muuttavat
muotoaan? "Keveyteen tottuu, maailma
on tdynnd ihania mausteita. Vaatii, etti
tekee sen padtoksen. Omakohtainen
kokemus, kun on tullut pysyvi tapa eldi,
niin se tuo tuloksia”, Maarit neuvoo. Hin
pitdd my0s tietynlaista armollisuutta
itseddn kohtaan tirkednd. Liian tiukkaan
dieettiin ei kannata lihted, vaan antaa it-
selleen vapauksia my6s nautiskella silloin
talléin. "En ole mitenkiin tiukkapipoi-

nen — kun tekee mieli, syon vaikka pizzaa.

Tama on kultainen keskitie, silloin pienil-
14 sivuhypyilld ei ole merkitystd. Lemped
ote on toiminut tihin mennessd hyvin’.

*Kasvistanoli alentaa kolesterolia. Korkea
kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekijd.

Maaritin resepti kolesteroliysti-
villisempiin ruokavalioon

1. Lisdi siementen (auringon-
kukka, kurpitsa, seesam, rouhittu
pellavansiemen ja chia) ja pihkin6i-
den piivittdistd madrdd. Sy niitd
esimerkiksi rasvattoman luonnonjo-
gurtin seassa.

2. Sy6 marjoja pdivittdin 1 dl:n
verran — esim. jogurtin seassa

3. Lisid kalan ja kanan miirid huo-
mattavasti ja punaisen lihan tilalle.

4. Kiyti leivin pddlld myds avoka-
doa, kauratuotteita seki kasviksia;
juustoa vain satunnaisesti ja silloin-
kin hyvilld omallatunnolla.

5. Kiytd mieluummin kasvipohjaisia
ja kolesterolia alentavia levitteitd

6. Vihenni suklaan syontid.

7. Korvaa kahvimaito kauramai-

dolla.

8. Mausta ruokaa aina kuin mah-
dollista. Jos reseptiin sopii, kiyti
sitruunaa ja yrttejd, joilla saa hyvin
ja raikkaan maun ruokaan.

9. Vilti fetaa, kermaa, créme
fraichea ja muita rasvaisia vaihtoeh-
toja ruoanlaitossa. Kiytd niitd vain
satunnaisesti.

"HALUAISITKO
SINA TAMAN
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DIAGNOOSIN?”

OsaV

“TALLA DIAGNOOSILLA
El PAASE ELAKKEELLE”

"Millaisen tydnantajan lausunnon sind sii-
hen elikehakemukseen laitoit?” kysyi esi-
mieheni kun omatoimisesti olin laatinut ja
jattinyt elikehakemuksen ja padtos oli

tyly - hylky.

Siihen aikaan kun isd lampun osti ... tai kun
tibromyalgikko osatyokyvyttomyyselikettd
haki, oli erdilld elikevakuutusyhtiolld heti
ensimmaiiselld sivullaan ilmoitus: Fibro-
myalgia ei ole elikeperuste. Reunainen
tarkisti, ettd tinddn sellaista sielld ei endd
ole. Jos olisi, olisi se perustuslain vastainen.
Perustuslaki kieltdd kaikenlaisen syrjinnin
mm sairauden perusteella. Elikeyhtiéiden
sivuilla kerrotaan nykyisin asiallisesti eri
elikemuodoista, miten ja milloin niitd voi
hakea ja milld edellytyksilld minkin eldk-
keen saa.

Saihan Reunainen lopulta osatyokyvyt-
tomyyselikkeensd (mikd sanahirvio) ja
jatkoi tyotadn elikehakemusten, elikkeiden
maksamisen ja eldkevarojen sijoittamisen
parissa. Miten se onnistui silloin?

Reunaisella oli diagnooseja fibron lisdksi
mm. astma ja huonokuuloisuus. Kaikista oli
asianmukainen laakarin B-lausunto. Mutta
olisi tarvittu vield selvitys osa-aika tydstd ja
tyonantajan lausunto elikkeenhakijasta eli
Reunaisesta. Nykyisin osatyokyvyttomyys-
elikkelle voi padstd ilman osa-aikaty6tikin.
Elidkeyhtiéiden suurin huoli tuntui olevan,
ettd elikettd hakee laiska pinnari. Reunaisen
tyonantaja kirjoitti lausunnoonsa miten ah-
kera, luotettava ja urallaan edistynyt hakija
oli ja ettd hinelle on jo valmis osa-aikaty6
tarjolla ja sekin vield eldkealalta. Niinpa
sitten osatyokyvyttomyyselike mydnnettiin
ja reunainen jatkoi entisessd tehtdvissidn
puolella palkalla lihes kokopdivityota.
Mutta tydetuihin kuului paljon mielenkiin-
toisia uusia asioita, matkoja ja yhteisty6k-
umppaneita, tyén tekeminen itselle sopivana
aikana ja yleensd vapaat perjantait. Niin
kului Reunaisen seitsemin seuraavaa vuotta
ja kuinka ollakaan Reunainen péisi hyvin
ansaitulle kokoaikaelakkeelle suhteellisen
hyvissd voimissa.

Erdin kerran Ruoholahden apteekissa
reseptiluukulle jonottaessaan Reunaisen
kiteen osui lehti nimeltd Luuvalo. Miti siitid
sitten seurasi, se onkin jo sitten oma tari-
nansa...
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Tekonivelleikkaus on iso operaatio.
Valmistautumalla siihen huolelli-
sesti varmistetaan mahdollisim-
man hyvd lopputulos ja edistetiin
toipumista.

Nivelrikko ja tekonivelleikkaus

Yleisin syy tekonivelleikkaukselle on
pitkille edennyt nivelrikko. Se on yleisin
nivelsairaus, jota ilmenee lahes kaikilla
ikddntymisen my6td. Muutokset etenevit
yleensi hitaasti vuosien kuluessa. Nivel-
rikossa nivelestd hiviii enemmin rustoa
kuin tilalle syntyy. Nivelruston pinta
rikkoutuu ja voi kulua puhki, jolloin luut
padsevit hankaamaan toisiaan vasten.
Arsytyksen johdosta nivelkalvo irtyy, al-
kaa turvotella ja jaykistyd. Elimist6 ei itse
pysty korjaamaan vaurioitunutta nivel-
rustoa. Nivelrikko oireilee jomottavana ja
liikkuessa pahenevana kipuna, joka usein
lievittyy levossa. My6s aamu- ja liikkeel-
leldhtdjiaykkyys nivelissd ovat tyypillisid
oireita.

Kun nivelkipu hiiritsee normaalia
liikkumista tai nivelessd on leposirkyi
eikd lakitys endd auta, voidaan harkita
tekonivelleikkausta. Tekonivelleikkauksen
avulla toimintakykyd voidaan parantaa.
Toisille potilaille timd tarkoittaa pa-
rempaa kykyi selviytyd jokapdiviisissd
askareissa, toisille mahdollisuutta jatkaa
litkunnallisesti aktiivista elimantapaa.

Hyvilld valmistautumisella voit
edistdd tekonivelleikkauksesta toipumista.
Saat leikkaavasta sairaalasta ajantasaiset
ohjeet valmistautumisesta tekonivelleik-
kaukseen.

Liikunta

Hyvi yleis- ja lihaskunto edesauttavat
kuntoutumista leikkauksesta. Liiku
piivittdin vointisi mukaan. Piivittdinen
litkkuminen ja arkiaskareet vilkastuttavat
verenkiertoa ja pitdvit ylld lihaskunnon
lisaksi nivellitkkuvuutta. Lihasvoima-
sekd aerobinenharjoittelu vihentavit
tutkitusti kipua ja parantavat toimintaky-
kya nivelrikkopotilailla.

Monipuolinen liikunta sopii
nivelrikkoiselle nivelelle. Lihasvoiman
harjoittaminen on nivelrikon itsehoidossa
tirkedd, samoin venyttely ja jalkojen tai
kisien ojentelu esimerkiksi jumppaku-
minauha vastuksena. Liikkeet aktivoivat
litkeratoja ja hillitsevit nivelten jaykis-
tymisti. Jos nivel kipeytyy liikunnasta
voimakkaasti, kdytd kipuldaketta liik-
kumisen tukena tai kevenna rasitusta.
Ota tarvittaessa kiyttoon litkkumisen
apuvilineet.

Nivelrikkoiselle soveltuu usein
litkuntalajit, joissa paino ei ole suoraan
kipedn nivelen pdilld. Nivelid vihin
kuormittavia litkuntalajeja ovat esimer-
kiksi uinti ja pyordily. Lisiksi hyotylii-

kunta, kuten puutarhan hoito, nurmi-

kon leikkuu, lumenluonti, marjastus ja
sienestys ovat erinomaisia litkuntamuo-
toja. Tyypillisid riskilajeja ovat erilaiset
palloilut.

Liikuntaharjoittelun on hyvi olla
saannollistd ja sitd on harrastettava useita
kertoja viikossa. Aloita harjoittelu aina
maltillisesti, jotta kehosi tottuu rasituk-
seen. Lisdd litkunnan tehoa vihitellen. Jos
olet epdvarma harrastamasi lajin turval-
lisuudesta oireilevalle nivelellesi, asiasta
kannattaa keskustella fysioterapeutin tai
lddkarin kanssa.

- N

Tamin artikkelin ohjeet ovat
Tekonivelsairaala Coxasta.
Saat leikkaavasta sairaalasta
ajankohtaiset ohjeet valmis-
tautumiseen ennen leikkausta.

- /

pitkiaikaissairauksien hoitotasapaino
varmistaa leikkauksen sujumisen turval-
lisesti, edistdd toipumista ja haavan para-
nemista sekd vihentdd leikkausriskeja.

Erityisesti hengitys-, syddn- ja ve-
renkiertoelimistonsairauksien seka diabe-
teksen hoitotasapainon tulee olla mah-
dollisimman hyvi. Miesten eturauhasen
liikakasvuun liittyvit virtsaamisvaikeudet
on hyvi hoitaa ennen leikkaukseen tuloa.
Keskustele pitkiaikaissairauksien hoidos-
ta terveyskeskus- tai tyoterveysldikirin
kanssa hyvissi ajoin ennen leikkaukseen
tuloa.

Suu ja hampaat
Suun, hampaiden ja ikenien tulehdukset
lisaavit tekonivelinfektioriskii. Hammas-
laakirin tarkastusta suositellaan kaikille
potilaille ennen tekonivelleikkausta.
Todetut perussairaudet, kuten
diabetes ja reuma, sddnnéllinen tupakoin-
ti sekd runsas alkoholin kiytto nostavat
tulehdusriskid. Niissd tilanteissa edelly-
tetddn hammasliakirin lausuntoa suun
tilanteesta ennen leikkaustoimenpiteit.

Terve iho suojaa tulehduksilta

Thon rikkoumat ovat tulehdusriski ja
tdman vuoksi ithon on oltava kunnossa
ennen ja jilkeen leikkauksen. Bakteerit
voivat levitd verenkierron mukana nive-
leen ja aiheuttaa tekonivelinfektion. Jos
valittomasti ennen leikkausta havaitaan
ihorikkoumia, on mahdollista, ettd suun-
niteltua leikkausta joudutaan siirtimaén.
Jos kiyt jalkahoidossa, ajoita kiynti
viimeistian 2 viikkoa ennen leikkausta.
Mahdollinen kynsien leikkaus, sdarikar-

vojen- ja parranajo tulisi tehdd muu-

Muista myds lepo.
Rasituksen vastapainoksi on
tirkedd huolehtia hyvistid
palautumisesta sekd riitti-
vastd unensaannista.

Tutustu ja harjoittele |
ennakkoon tekonivelleik- X
kauksen jilkeisid litke-
harjoitteita. Kun liikehar-
joitteet ovat entuudestaan
tuttuja, se helpottaa harjoit-

teiden tekemisti leikkauk- I'I o }‘ e,
sen jilkeen. j. | \
|

= |

Pitkiaikaissairaudet hoi- 25,
. 1 | mkdonsohse of, Mbvurset £, Rirdopen aluset

totasapainoon
Tekonivelleikkaukseen

tullessa on tarkeida, ettd
pitkdaikaissairaudet ovat
mahdollisimman hyvissi
hoitotasapainossa. Hyvi

1L Varvasvak!

tho on terve ja ehjl, eikd sind ole:
« fulefdunufio doflumoc
« kyreesalintulehdsia

« Psoahuin Jod Meertymid

'| ] lhon tarkistus
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tamaa paivid ennen leikkausta. Poista
kynsilakka, korut ja livistykset leikkausta
edeltdvind paivind. Thon hoito-ohjeita ja
neuvontaa saat oman terveyskeskuksen
hoitajalta.

minen on vaikeaa, saat sithen apua oman
terveyskeskuksesi pdihdehoitajalta.
Tupakointi ja tupakkavalmisteet
(kuten nuuska) tulisi lopettaa heti kun
leikkausta suunnitellaan. Paras hyoty saa-

-

parantamiseen.

-
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TEKONIVELLEIKKAUS:

Tekonivelleikkaus on operaatio, jossa vaurioituneet nivelpinnat korva-
taan tekonivelelld. Yleisin syy tekonivelleikkaukselle on pitkille eden-
nyt nivelrikko, johon leikkauksettoman hoidon keinot eivit endi tehoa.

Tekonivelleikkauksella pyritain liikkumisen helpottumiseen, kipujen
vihenemiseen, ty6- ja toimintakyvyn palauttamiseen ja elimdnlaadun

J

Painonhallinta ja ravitsemus

Keho tarvitsee leikkauksesta palautuak-
seen energiaa ja terveellisen ravinnon
merkitys on suuri. Ruokailutottumuksia
on hyvi muokata parempaan suuntaan jo
hyvissi ajoin ennen leikkausta. Huomat-
tava ylipaino voi vaikeuttaa leikkauksen
teknistid suorittamista sekd hidastaa
haavan paranemista ja toipumista. Yli-
painon on todettu lisddvin tekonivelen
tulehdusriskii ja altistavan tekonivelen
normaalia nopeammalle kulumiselle ja
jopa tekonivelen irtoamiselle.

Sdannollinen ateriarytmi pitdd veren
glukoosipitoisuuden tasaisena ja hillit-
see ndldn tunnetta. Se auttaa sydméin
kohtuullisesti ja vihentdd houkutusta
napostella. Huomioi my6s annoskoot.
Lautasmalli on hyvi apu aterian koosta-
misessa.

Nesteen tarve on yksil6llinen. Sithen
vaikuttaa iki, fyysinen aktiivisuus seki
ympiriston limpétila. My6s ladkitys vai-
kuttaa nestetasapainoon, joten huolehdi
riittdvistd veden juonnista. Vesi on paras
janojuoma. Piivissd suositellaan juomaan
1-1,5 litraa. Sokeroituja ja makeutettuja
juomia ei tule kiyttdd sddnnollisesti.

Omega-3-valmisteiden ja luonta-
istuotteiden kaytt tulisi lopettaa kaksi
viikkoa ennen leikkausta.

Piihteet ja tupakkavalmisteet

Runsas tai sddnnollinen alkoholin ja
muiden piihteiden kiytto tiytyy lopet-
taa kaksi kuukautta ennen leikkausta.
Piihteiden kiytto altistaa leikkauksen
jalkeisille tapaturmille. Lisiksi yhteisvai-
kutus leikkauksen jilkeen kiytettivien
ladkkeiden kanssa voi olla vaarallinen.
Vieroitusoireet vaikeuttavat toipumista ja
kuntoutumista merkittivisti. Jos lopetta-

daan tutkimusten mukaan, kun tupakoin-
ti ja tupakkavalmisteet lopetetaan vihin-
taan kaksi kuukautta ennen leikkausta.
Tupakkavalmisteiden kiytto hidastaa
leikkaushaavan ja luun paranemista seki
lisad haavainfektioriskia merkittavisti.

Valmistele kotiutumisesi

Suunnittele etukiteen miten kotiudut
sairaalasta. Voit kotiutua voinnin mukaan
joko henkil6autolla liheisten noutamana,
taksilla tai paaritaksilla puoli-istuvassa
asennossa.

Leikkauksen jilkeistd kotona sel-
viytymistd on hyvi miettid jo etukiteen.
Kotona yleiskunto voi leikkauksen jil-
keen olla alkuun heikompi kuin yleensi.
Kipujen lisaksi yleiskuntoa heikentivit
veriarvojen muutokset, lidkkeiden kiytto
ja vatsan toiminnan ongelmat. Nami
voivat aiheuttaa huonovointisuutta, hui-
mausta, visymysti, ummetusta tai ripulia.
Edelld mainituista syistd mys rasituk-
sensietokyky on alentunut ja ulkopuoli-
sen avun tarve voi kasvaa.

Pyydi liheisesi mukaan tuke-
maan leikkauksen jilkeistd kuntoutusta.
Liheinen on suositeltavaa olla kotona
kanssasi tai saatavilla ainakin ensimmais-
ten piivien aikana. Jirjestd tarvittaessa
apua kunnan kotihoidon tai yksityisen
kotipalvelutuottajan kanssa.

Arvioi selviytymistisi kotitoistd
leikkauksen jdlkeen. Ennakoi ruokahuol-
tosi ja selvitd kuka kdy kaupassa ja aptee-
kissa. Suunnittele lemmikkisi hoito- ja
ulkoilutusjdrjestelyt. Varmista, ettd kotisi
on turvallinen ja sielld on esteetén kulku
apuvilineen kanssa. Siirrd tarvittaessa
sivuun huonekaluja tai esteend olevia
mattoja.

Huomioi my6s mahdollinen sairas-

loma. Tavallisesti sairausloman pituus on
1-3 kuukautta ty6n luonteesta riippuen.

Sairausloman jatkon midrittelee tySter-

veyshuolto tai terveyskeskusldakari.

Leikkausta edeltiviini piivini
Leikkausta edeltdvind pdivind on tirkedd
tehdd muutamia valmistelevia toimen-
piteitd. Tarkista ihosi kunto. Peseydy
huolellisesti saippualla ja pese hiuksesi
shampoolla. Ole syomitti klo 24 lahtien.
Huolehdi vatsan sddnnéllisestd toimin-
nasta hyvissi ajoin ennen leikkauspaivai.
Ulostusladkkeiden kéyttod ei suositella
leikkausta edeltivind pdivind. Poista
kynsilakka, korut seka lavistykset.

Leikkauspéivin aamuna, hyvissi
ajoin ennen sairaalaan tuloa, voit juoda
1-2 lasillista vettd ja kupillisen mustaa
kahvia tai teetd. Ota mukaan sairaalaan
henkilokohtaiset lddkkeet (insuliinikynit,
suihkeet, silmitipat, hormonivalmisteet,
erityisluvalliset liikevalmisteet). Saat
muut piivittdin kidyttimasi tablettilddk-
keet osastolta. Mikili yovyt potilashotel-
lissa tarvitset mukaasi kaikki pdivittdin
kayttamasi lidkkeet.

Ota mukaan kyynirsauvat tai rol-
laattori sekd helposti puettavat jalkineet
sisdlld liikkkumiseen. Pakkaa mukaan
mukavat vaatteet kotiutumista varten,
matkapuhelin ja laturi sekéd pankkikortti.
Jatd sormukset ja muut korut seki kitei-
nen raha kotiin. Ota tarvittaessa mukaan
my0s verensokerimittari, silmalasit ja
kotelo, kuulolaite ja pattereita, MARE-
VAN annostus ja CPAP-laite.

Kotiutumisen jilkeen

Onnistunut leikkaustulos vaatii aina
myos tehokasta kuntoutusta. Tami edel-
lyttdd potilaalta aktiivista ja omatoimista
otetta. Sairaalasta saat kuntoutukseen
monipuolista tukea ja ohjeistusta, jotta
toipumisesi kotona olisi mahdollisimman
mutkatonta.

Leikkauksen jalkeen toimintaky-
ky palautuu jo muutamassa viikossa, ja
apuvilineistd voidaan luopua asteittain
sairaalasta saatujen ohjeiden mukaisesti.
Apuvilineitd kiytetddn yleensd 2-6 viik-
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koa. Sairasloman pituus on yleensi 1-3
kuukautta, tilanteesta riippuen.

Kipu on normaalia leikkauksen
jilkeen, koska leikkauksessa poiste-
taan luusta vaurioituneet nivelpinnat,
ja lihaksia sekd muita pehmytkudoksia
kisitelliin. Tami aiheuttaa turvotusta,
kuumotusta, paineen tunnetta ja mustel-
mia leikattuun alaraajaan. Leikkauksen
jilkeinen kipu on erilaista kuin ennen
leikkausta ja se helpottaa ajan kanssa.
Aktiivinen kuntoutuminen ja litkkumi-
nen vaatii sddnnollistd kipulddkkeiden
kiyttod. Kipu ei saa olla esteend litkkumi-
selle ja harjoittelulle. Kipu ja kipuldikkei-
den tarve ovat hyvin yksil6llisid. Noudata
ladkityksessd sairaalasta saamiasi ohjeita.

Kuntoutuminen tekonivelleikkauk-
sesta vaatii kirsivillisyyttd, ohjeiden
noudattamista sekd aktiivista liikuntahar-
joittelua. On hyvi muistaa, ettd kuntou-
minen on yksil6llistd. Kokonaisvaltainen
kuntoutumiseen voi kestdd jopa vuoden.
Hyvinvoinnista huolehtimalla sekd huo-
lellisella valmistautumisella voit edistdd
kuntoutumistasi.

Reija Leino
Poliklinikan asiantuntijahoitaja

Lihteet/lisitietoa

Tekonivelsairaala Coxa —
Valmistautuminen tekonivelleikkaukseen
www.coxa.fi/potilaana-coxassa/valmis-
tautuminen-tekonivelleikkaukseen/

Terveyskyld — Tietoa
tekonivelleikkauksesta
www.terveyskyla.fi/niveltalo/tekonivel-
leikkaus/tietoa-tekonivelleikkauksesta

-~

L] Tarkista ihon kunto
[ Hoidata suu ja hampaat
0 Lopeta

- tupakointi 2 kk ennen

L] Lainaa apuvilineet

apuvilineen kanssa

kaupassa ja apteekissa

Kotimatka

VALMISTAUTUMISEN TARKISTUSLISTA

(] Varmista liheisten tuki tai varaa ulkopuolinen apu
] Hoida pitkdaikaissairaudet mahdollisimman hyvidn tasapainoon

- omega-3-valmisteet ja luontaistuotteet 2 vko ennen

- harjoittele apuvilineiden kiytto
- harjoittele kyynirsauvakively
0] Varmista, etti kotona on turvallista ja esteetonti liikkua

L] Aloita alkuvaiheen liikeharjoittelu

[ Ennakoi ruokahuolto ja selvitd kuka kiy tarvittaessa puolestasi

L] Mikili kotiudut omalla kyydilld, varmista etti se on mahdollista

jo leikkausta seuraavana piivind

Voit kotiutua sairaalasta henkiléauton kyydissi. Mikali kotiudut
sairaalasta liheisesi kyydilld, huomioi ettd kotiutuminen tapah-
tuu yleensi jo leikkauksesta seuraavana pdivind myos iltaisin ja
viikonloppuisin. Voit kotiutua my6s taksikyydilla.
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R euma ja litkunnanhimo mahtuvat
samaan ihmiseen. Olen siitd eldvi
esimerkki. Vililld paivin treeni tosin on
se, ettd yritin saada nivelet suoriksi. Vilil-
14 hikoilen vaikkapa kuntonyrkkeilyssa.

Liikunta on minulle my6s ammatti.
Kaksikin ammattia itse asiassa.

Yritykseni Kir-Fix Oy tarjoaa
ortopedisid ratkaisuja litkkumiseen,
kuntoutukseen ja urheiluun. Lisdksi oh-
jaan joogaa sekd opiskelen tilld hetkelld
joogaopettajaksi ja luontovalmentajaksi.
Liikunnanohjausty6 auttaa palautumaan
toimitusjohtajan tyGst.

Syddmeni pohjasta kannustan jo-
kaista pitiméddn huolta itsestddn litkun-
nalla. Inhokkilajiaan ei sitten kannata
harrastaa edes liadkkeeksi. Liikuntalajeja
16ytyy yli 8000, joten valinnanvaraa on
runsaudenpulaksi asti.

Moni kaupunki ja kunta tukee
reumaa sairastavien litkuntaa. Ilmaisiakin
litkuntapaikkoja on paljon.

Millaista liikuntaa reumaa sairastavan
kannattaa harrastaa?

Erityisesti kannattaa pitdd huolta lihas-
voimasta ja kestdvyydestd sekd litkkuvuu-
desta ja tasapainosta.

Kun kirsii kovista kivuista ja visy-
myksestd, vihoviimeisin ajatus on lihted
harrastamaan liikuntaa. Mutta tutkimus-
ten mukaan litkunta ei pahenna reuman

eiki nivelrikon oireita. Pdinvastoin.

Reumassa taudin aktiivisuus ja ra-
diologisesti todettu eteneminen niyttiisi
jopa lievenevin seki vastus- ettd aerobi-
sen harjoittelun my6ta.

Punttisalilla kasvavat lihasvoima,

luuntiheys ja toimintakyky

Reumaa sairastavan kannattaa kiinnit-
tdd huomiota lihasvoiman yllipitoon ja
osteoporoosin ehkdisyyn.

Punttisalilla saa tehtyi lihasvoi-
maa kasvattavia liikkeitd. Olen kokeillut
kuntonyrkkeilyikin. Kamppailusaleilla on
usein pehmeit alustat ja koko keho saa
tardhtelyd. Silld torjun osteoporoosia.

Itse olen investoinut personal trai-
nereihin, jotka tekevit minulle sopivan
ohjelman taudin kulkua ajatellen. Monel-
la heisti on fysioterapeutin koulutus ja
ymmirrys reumasairauksista.

Pyoriily vie pitkille vaikka
polkisi paikallaan

Sukulaiseni on elikkeelld oleva lazkiri.
Hiin polkee kotona kuntopy6rilliin
maailman eri kaupunkeihin ja laittaa
aina Facebookiin kaupunkiesittelyn, kun
on pidssyt kohteeseen. Minusta se on
kiva tapa pelillistdd polkeminen. Samalla
tutustuu hiilineutraalisti maailman eri
kaupunkeihin.

Kuntopyorilld voi polkea tur-
vallisesti vaikka maapallon ympari.
Matkalaukkuakaan ei tarvitse pakata.
Kuntopyoriilld voi my6s ohjatuilla
spinning-tunneilla. Niiti fysioterapeut-
tini suositteli minullekin, kun tykkisin
nuorempana hikijumpista.

Kestivyysliikunta ilmeisesti pienen-
tdd nivelreumaan liittyvdd suurentunutta
syddn- ja verisuonitautien riskid. Joihin-
kin reumaldikkeisiin voi liittyd painon
nousu, jota litkunta auttaa ehkdisemadn.

Hyétyliikuntakin

pitii nivelet liikkuvina

Erityisen tirkedd on ylldpitdd nivelten
liikkuvuutta. Se sdilyttdd omatoimisuu-
den mahdollisimman pitkédn sairaudesta
huolimatta.

Esimerkiksi selkdrankareumaa
sairastavan on pidettivi itse huolta selin
liikkuvuudesta. Selka tulisi ojentaa tiysin
suoraksi ainakin kerran joka pdivi.

Pitki paikallaan olo tekee aina
hallaa. Hy6tyliikunnasta on hyotyd tis-
sikin. Sorminivelet saavat jumppaa esim.
kisitoissd ja puutarhan hoidossa.

Hyvi tasapaino
on tapaturmavakuutus

Nilkan ja lonkan hyvi liikkuvuus auttaa
sdilyttimadin tasapainon hyvini. Lonk-

ka- ja nilkkanivelid kannattaa pyoritelld
paivittiin.

Thmisten pitdisi pddstd omin avuin
lattialta ylos. Sitd kannattaa treenata
vaikka apuvilineiden kanssa.

Luonnossa litkkkuminen
lizikitsee mielti

Monilla on jokin oma elementti, jossa
rauhoittuu. Suomalaisille se on usein
metsd tai vesi. Veden paine tekee hyvii
keholle, ja vedessd on kevyt kannatella
itseddn.

Liikunta itsessddn on tutkitusti
toimiva luomuldike mielenterveydelle, ja
litkunta luonnossa on parasta rauhoittu-
mista.

Hengitysharjoitukset
auttavat rentoutumaan

Kipu ja stressi saavat hengittiméin pin-
nallisesti, miki kiihdyttid sympaattista
hermostoa eli elimiston kaasupoljinta.
Kaasu pohjassa eliminen ei tee hyvi.

Onneksi meilld on myds jarru, para-
sympaattinen hermosto, joka saa rentou-
tumaan. Parasympaattisen hermoston
voi itse aktivoida pitkilld, rauhallisilla
hengityksilld. Hyvid hengitysharjoituksia
tehddin pilateksessa ja joogassa.

Liikkumisessa on tirkeii
kuunnella omaa kehoa eiki
verrata itsedin naapuriin

Liike ladkkeend on tuoretavaraa, joten
sitd pitdd annostella oikein ja riittdvin
usein. Mutta eri pdivind harjoitus voi olla
hyvinkin eri nidkéinen reuman aktiivisuu-
den mukaan.

Hyvini aikoina treenaan kovemmin.
Kun sitten tulee pahempi kausi, niin
on misti ottaa ja toimintakyky siilyy
parempana.

Kiytin toisinaan treeneissini apu-
vilineitd, esim. polvitukia ja tuolia. Hyvit
kengit auttavat tekemiin pitkidkin
lenkkejd.

Pitii olla itselleen armollinen.

Voin olla vain paras versio itsestini.

Lisii luettavaa:

Reumaa sairastava hy6tyy lilkunnasta monella
tavalla — UKK-instituutti ukkinstituutti.fi/
litke-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/
nivelreuma/

Reumataudit ja litkunta — Reumaliitto
www.reumaliitto.fi/fi/reuma-aapinen/hy-
va-tietaa/reumataudit-ja-liikunta

Katja Niemi,

Toimitusjohtaja, Kir-Fix Oy sekd
Tules-ystivillinen joogapilatesohjaaja,
UKK instituutti.
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Apua nilkan

nivelrikkoon ja reumaan

Ihmisen jalassa ja kiidessi on yhti monta

luuta ja lihasta. Sormet saa levitettyd levitettd

haralleen. Voisimme tehdi sen saman varpail-
lemme, mutta niiden levittiminen onkin jo
vaikeampaa. Syy on kiyton puute. Sullomme
jalkamme kenkiin ja kuljemme kovilla alustoilla

Artroosisukat

Varvassukat auttavat pitiméin varpaiden
vilit ehjind. Lisiksi mieto kompressio lie-

ldhes koko ikimme. Paljasjalkaisin kiveleminen vittdd turvotusta ja voi auttaa kipuunkin.

on parasta pikkulihasten harjaannuttamista.
Oikealla jalkajumpalla saamme hidastettu esim.
vaivaisenluun muodostumista.

Jaloilla on vilii

Kovat alustat ja huonosti istuvat kengit ovat
jalkojemme kohtalo. Paljain jaloin kively on silti
monelle ja vaikeaa. Ikddntymisen my6td rasva-
patja jalkapohjissa ohentuu, eiki luonnollista
iskunvaimennus kerrosta ole. Oikean kokoiset
kengit suojaavat jalkaa etenkin reumassa ja
diabeteksessa.

Jalkojemme piilld lepid koko kehomme paino.
Jalkojemme kunto on meille kivelemisen ehto.
Silti kdytdmme niihin vihemmin rahaa kuin
hiuksiimme tai hampaisiimme. Jaloilla on vélii.
Pese, kuivaa, rasvaa ja estd hiertyminen. Hyvit

sukat, hyvit kengit ja paljon liikettd.

Dynaamiset tuotteet auttavat meitd pysymaddn
litkkeessd. Liikkumisen ei pidd loppua vammau-
tumiseen. Hyvin tuen avulla saamme palautet-
tua oikeaa litkesuunta ja saamme kestivyyttd
litkkumiseen. Tdssi esimerkkejd niisti:

Luupiikki ja akilleksen kivut
Luupiikkiin ja akillesjinteen kiputiloihin auttaa Airheel.
Siini on kaksi ilmatyynyi: toinen hieroo akillesjinteen takaa

ja toinen toimii iskunvaimentimena jalkapohjan alla. Tami
tuki sopii hyvin kéyttéon jos rasvapatja on ohentunut.

Vaivaisenluu

Halluxan on saksalaisten insinéorien kehittima tuote hal-

luxvalguksen eli liikavarpaan hoitoon. Tuessa on sdddettivi
jousi, joka jumppaa kiristyneitd lihaksia. Tami tuki ei mah-
du kenkiin eikd sen ole tarkoituskaan silld se on treenilaite.

Kaikkia kuvien tuotteita voi ostaa
mm. Kir-Fix Oy:n verkkokaupasta

Nilkkatuet kir-fix.fi/kauppa.

Nilkan nivelrikkoon sopiva tuki tukee nilkkaa ja antaa kompression

nivelen ympirille. Hyvi tuki mahtuu myos kenkdin. Nilkkatuen Jalkaterapeutti Anu Lehtimdiki
materiaalin pitii kiinnittdd huomiota. Sen pitisi olla hengittivi ja Toimitusjobtaja Katja Niemi,

helppo pesti koneessa. Kir-Fix Oy
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limme ajassa, jolloin uutisia ja

tietoa tulee valtavasti. Joku
sanoikin, ettd nykyajan ihminen saa pdi-
vissi tietoa osakseen saman verran kuin
keskiajan ihminen koko eliminsi aikana.
Tietoa on, mutta miten pysyy meidin
lidpi aikojen muuttumattomat aivomme
mukana muutoksessa.

Tysikiisten muistin toimintaa tutkit-
taessa tuli todettua, ettd suurimmat syyti
muistin ongelmiin ovat liian suuret vaati-
mukset muistille. Thminen rakastaa tietoa
ja hakee sitd luonnostaan ympariltd. Yhi
useammin tormaimme varsin arkiseen
muistin pulmaan: sitd tietdd tietdvinsd,
mutta ei hetkessd saakaan muistin kit-
koisti tietoa ulos. Tami on ihan normaa-
lia. Tietoa on niin paljon, ettd emme ehdi
kisitelld kaikkea tarpeeksi. Emme keskity
riittdvisti, jolloin mieleen painaminen ei
onnistu. Kertaus on opintojen iti.

Niilli viidelld vinkilld saat mielellesi
rauhan ja muistisi vahvistuu:

1. Keskity — silloin, kun asia pitid
oikeasti muistaa, sinun pitdd keskittyd
tallentamaan asia sdilomuistiin. Sind
tieddt, millainen oppija olet. Kirjoita
muistiin, jos tuntuu, ettd kirjoittamalla
opit parhaiten.

2. Rauhoita — parhaiten ihminen oppii
ympiristossd, jossa ei ole turhia drsyk-
keitd. Telkkari kiinni ja puhelin pois
kidestd, kun haluat oppia jonkin uuden
tirkedn asian.

3. Lepiid — niin kuin kaikkia lihaksia en-
sin treenataan ja sitten kehitys tapahtuu
oikeastaan levossa. My6s aivot tarvit-
sevat lepoa. Riittivisti unta ja sopivasti
tekemistd, missd ajatus virtaa eikd tarvitse
ponnistella. Kévely ihaillen luontoa tekee
aivoille hyvéa.

4. Nauti — tee niitd asioita, joista pidit.
Sudokut tai ristisanat varmasti tekevit
hyvii aivoille, mutta vain jos tykkait
niistd. Lukeminen, musiikki ja litkun-
ta — kaikki aivoille hyviksi, mutta 16ydd
oma lajisi jokaisesta niin hyG6ty on vield
suurempi.

5. Ole armollinen itsellesi. Kaikkea ei
ihmisen tarvitse muistaa. Tarkedd on sen
sijaan tietdd, mistd tiedon 16ytdd, jos sen
tarvitsee. Kauppalista kannattaa kirjoittaa
yl6s. Silloin tulee varmasti kaikki toivottu
ostettua ja muistettavaa piivin mittaan
riittdd kylld ilman sitdkin.

Javielid bonuksena:

6. Kiytd muistiapuja. Kirjoita yl6s pape-
rille, puhelimen muistiinpanoihin tai ka-
lenteriin. Ota kuva kirjan kannesta, jonka
haluat varata kirjastosta tai reseptistd, jota
haluat kokeilla. Kdytd muistitekniikoita
helpottamaan ulkoa opettelua.

Muisti palvelee meitd lipi elimin
monenlaisissa tilanteissa. Pidetdin siitd
huolta. Annetaan sille tilaa tallentaa

ja toipua haasteista. Tylsyys ajoittain
ruokkii tiedonjanoa ja helpottaa pulmien
ratkaisua. Hyvin toimiva muisti ja vahvat
aivot ovat levinneet, valmiina toimintaan
ja sopivasti tietoa janoavat. Niilld ohjeilla
toivotamme virkedd, kaunista syksya!

Sanna Suvisalmi
toiminnanjohtaja
Uudenmaan Muistiluotsi

lever i en tid dér informations-

och nyhetsflodet 4r enormt.
Niégon har sagt, att nutidens ménniska
far dagligen lika mycket information som
en manniska fick under hela sin livstid pa
medeltiden. Det finns mycket informati-
on, men hur ska vér hjirna hallas med da
den inte dndrats under dren.

I studier gjorda for personer i arbetsfor
alder har det kommit fram, att stors-

ta orsaken till minnesproblem ér for
stora krav pa minnet. Mianniskan alskar
information och soker information runt
sig hela tiden. Vi stoter oftare pi ett
vardagligt problem med minnet: vi vet
att vi har informationen i virt minne
och kinner till saken, men vi fir inte tag
pa informationen. Det dr normalt. Det
finns s mycket information runt oss att
vi inte hinner procesera informationen
tillrickligt. Vi koncentrerar oss inte
tillrdckligt och da dr det omoijligt att
komma ihdg saker. Repetition 4r kunska-
pens moder.

Med féljande fem tips kan du stirka

ditt minne och lugna ditt sinne:

1. Koncentrera dig — nér du méste kom-
ma ihég eller lira dig nigot nytt maste
du koncentrera dig for att informationen
ska sparas i lingtidsminnet. Du vet sjilv
hur du lir dig bast. Skriv anteckningar
om det kinns att du lir dig genom att
skriva.

2. Lugna ner omgivningen — minniskan
lir sig bast i omgivningar dir det inte

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus

Uusimaa

imo Saari »

T

Kuva

finns f6r mycket yttre distraktioner. Slick
televisionen och sitt telefonen bort nir
du vill ldra dig nigot nytt.

3. Vila - sa som alla muskler behéver vila
efter trining behéver vir hjirna ocksa
vila efter anvindning. Losningen ir
tillrickligt med sémn och aktiviteter dir
hjdrnan inte beh6ver anstringa sig. Till
exempel en promenad i naturen gor gott
till hjdrnan.

4. Njut — gor saker som just du gillar. Su-
dokun och korsord gor gott till hjdrnan
men speciellt om du sjilv gillar att géra
dom. Lisande, musik och idrott ir alla
bra for hjirnan, men hitta din genre och
gren i alla tre sd 4r nyttan dnnu storre.

5. Kriv inte f6r mycket av dig sjilv. Du
miste inte komma ihég allting. Det dr
viktigare att i stillet veta varifrin infor-
mationen hittas om den behévs.

Och innu som bonus:

6. Anvind minneshjélp. Skriv minneslis-
tor pa papper, i telefonen eller i kalen-
dern. Ta en bild av bokens pirm du vill
lisa eller receptet du vill testa. Anvind
dig av minnestekniker for att komma
ihag saker utantill.

Minnet dr med oss genom hela livet

och dérfor ska vi ta hand om det. Vi ska
ge utrymme 4t hjdrnan och minnet att
spara information och 4terhimta sig efter
anstringning. Ett fungerande minne och
en stark hjdrna dr vil uppvilade och redo
f6r anvindning. Med dessa tips vill vi
6nska er en vacker host!

Sanna Suvisalmi
verksambetsledare

Nylands Minneslots
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Alkuveryttelyi ennen laitteille menoa Tanja Mintyvaaran jobdolla.

dakaupunkiseudulle on tullut

paljon uusia ulkokuntosaleja
Espoon reumayhdistys jérjesti 23.5. ul-
kokuntosalitapahtuman Leppivaaran ur-
heilupuistossa. Tapahtumassa oli mukana
noin 30 osallistujaa pidkaupunkiseudulta.

Tapahtuman tavoitteena oli kan-
nustaa Reumasairauksia sairastavia tai
reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia sairastavia ja muita litkunnasta
kiinnostuneita kokeilemaan ulkokunto-
salia ja huomaamaan, miten hauskaa ja
helppoa se on. Tapahtumassa oli mukana
my6s Reumaliiton ja Espoon litkuntapal-
veluiden edustajia, jotka antoivat tietoa
ja ohjausta litkunnan merkityksestd ja
toteuttamisesta. Tilaisuudessa Kirsi Kai-
painen-Pyykké Reumaliitosta kannusti
piipahtamaan ldhi- kuntosalilla esimer-
kiksi kivelylenkin vilissd. Ulkokuntosalit
tarjoavat monipuoliset mahdollisuudet
lihaskuntoharjoitteluun. Kiytettivit
laitteet ja liikkeet kannattaa valita oman
toimintakyvyn mukaan. Tarvittaessa
apua laitteiden kiytto6n voi kysyd esim.
kunnan liikuntatoimesta.

Espoon litkunnan erityisryhmien
litkunnansuunnittelija Elina Ridsinen
puolestaan kertoi, etti Espoon litkunta-
palveluiden ohjatun litkunnan tavoitteena

) ORTON

Sinun hoitoosi erikoistunut

on tarjota laadukkaita, helposti saavutet-
tavia ja kohtuuhintaisia tai maksuttomia
litkuntaryhmid espoolaisille, joille sddn-
néllinen litkunta on terveyden kannalta
erityisen tirkedd tai jotka litkkuvat
terveytensd yllapitdmiseksi lilan vihin.
Liikunnanohjaajat ohjaavat erityisosaa-

Henkilokobtaista neuvontaa laitteilla

=¥

il s

mista ja ammattitaitoa vaativia litkun-
taryhmid kaikenikdisille ja -kuntoisille
kaupunkilaisille lukuisissa toimipisteissd
ympiri Espoota. Senioreille ja erityisryh-
mille suunnatut ohjatut litkuntaryhmit
ovat maksuttomia 68-vuotiaille ja sitd
vanhemmille espoolaisille.

Timin jilkeen Tanja Mintyvaara
piti hyvin alkuveryttelyn, jonka jilkeen
saimme henkil6kohtaista opastusta lait-
teiden kiyttoon. Tapahtuman osallistujat
olivat innoissaan ulkokuntosalista ja sen
tarjoamista mahdollisuuksista. Monet
aikoivat jatkaa ulkokuntosalilla kdymistd
saannollisesti.

Lihde sindkin hyvé lehden luki-
ja kokeilemaan Paikaupunkiseudun
ulkokuntosaleja. Vantaan Reumayhdistys
jirjestdd seuraavan ulkokuntosali tapah-
tuman Vantaan Tikkurilan urheilupuis-
tossa 17.8. kello 17.00- 19.00 osoitteessa
Lintinen Valkoisenlihteentie 50, 01300
Vantaa. Tarkempi paikka on Tikkurilan
uimahallin “takapihalla” olevalla nurmi-
alueella.

Sauli Nurmi
Espoon Reumayhdistyksen yhdistyssibteeri

Tuki- ja liikuntaelimiston

sairauksien erikoisosaamista

Asiakaspalvelu 09 4748 2705

www.orton.fi
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry

Malmin raitti 17 A, 00700 Helsinki

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

Hallituksen s-posti: hallitus.hry@gmail.com

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

(Huom. Luuvalon mennessi painoon yhdistykselld on meneillddin uuden

tyontekijan haku, jonka aikana toimitaan sijaisjdrjestelyin.

Téamad saattaa vaikuttaa vastausaikoihin.)

Toimistolla tyoskentelee osa-aikainen yhdistyssihteeri. Toimiston aukioloajat ovat
pidsidntoisesti maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10-14. Aukiolo-
aikoihin saattaa tulla muutoksia, joista tiedotetaan mm. vastaajassa. Tervetuloa
kysymiin ja tutustumaan. Toimistolla on esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveys-
palveluista ja eri reumasairauksista ja Reumaliiton adresseja.

HALLITUS VUONNA 2023

Puheenjohtaja  Mikko Remes

Muut jasenet:  Tiina Kosti (varapuheenjohtaja), Satu Nupponen,
Anna-Kaarina Kairamo, Lotta Sanneh.

JASENMAKSU vuonna 2023 on 29 euroa.

HUOM! Jasenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti Reumaliiton kautta eli jasen-
maksulaskut tulevat jisenille Suomen Reumaliitosta ja jasenmaksut maksetaan
laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille. Kédytithdn laskussa mainit-
tua viitenumeroa. Liitto tilittdd jaisenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyi jaseneksi nettisivujemme kautta tai sihkopostitse tai soittamalla
toimistoomme. Jisenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa, Luuva-
lo-lehti kaksi kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvi toimintamme.
Tervetuloa mukaan!

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Ilmoitathan my®s, jos haluat luopua jasenyydesti. Jos
haluat yhdistyksesti tietoa sihkdpostilla, ilmoitathan sihkopostiosoitteesi
toimistoon, jos sitd ei ole ilmoitettu jasenhakemuksen yhteydessi.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa sairaudesta ja sen aiheuttamista muutoksista eldmassisi. Vertaistukea saat
my0s vertaistuki- ja toimintaryhmissi.

Tukihenkil6t:
Dermatomyasiitti
Anna-Kaarina Kairamo p. 050 560 5315 / s-posti ak.kairamo@gmail.com

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

Nivelreuma Pirkko Hyvirinen p. 050 338 1316 / s-posti:
pihyvari@welho.com

Selkirankareuma
JJarmo Wilenius p. 040 716 2062 / s-posti: olaviwilenius@gmail.com
Melina Markkanen p. 040 737 1693 / s-posti: melina.markkanen@gmail.com

UUSIEN JASENTEN ILTA
ma 2.10.klo 17

Limpimisti tervetuloa tutustumaan yhdistyksen
ihmisiin, toimintaan ja tiloihin! Ohjelmassa vapaata
keskustelua, kahvia ja pienti tarjoilua. Paikkana yh-
distyksen toimitila Malmilla. Tarjoiluja varten toi-
vomme ilmoittautumista osallistumisesta toimistoon
to 28.9. mennessd. Voit tulla myos, vaikka et olisi
ilmoittautunut!

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Reumayhdistyksen litkuntaryhmin osallistuja voi ilmoittautua ensisijai-
sesti yhdelle vesilitkuntapaikalle.

Keviilld syksyn ryhmdin ilmoittautuneiden ei tarvitse ilmoittautua uudestaan,
jos olet saanut asiasta sihképostin ja/tai tekstiviestin viimeistdan 7.8.2023.
Ilmoittautuminen syksyn litkuntaryhmiin toimistolle ensisijaisesti sihkopostitse
helsingin.reumayhdistys@gmail.com tai puhelimitse 050 431 8861. Jonopaikoille
voi ilmoittautua useampaan ryhméin. Jonopaikoilta on mahdollisuus padstd mu-
kaan, jos vapaita paikkoja 16ytyy. Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan
yhdistyksen tilille F119 1024 3000 3031 50, ryhmiékohtaiset viitenumerot alla.
Liikuntaryhmien keviin osallistumismaksujen erdpiivd on 31.8.2023.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmisti syyskaudelle jatkoon ilmoittautu-
neet varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun 31.8.2023 mennessi.
Vapaita paikkoja voi kysyi toimistosta.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 29.8.-22.12.2023
Tiistai klo 16.00-17.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10003

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

Sydintalo, Oltermannintie 8, syyskausi 1.9.-15.12.2023.
Perjantai klo 15.00-15.45 maksu 56 euroa, viitenumero 40002.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 31.8.-21.12.2023
Torstai klo 18.00-19.30, maksu 58 euroa, viitenumero 50005. Reumajoogaan
ilmoittautuminen paikan pailld ohjaajalle kauden alkaessa.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO

Kokoontuu joka keskiviikko klo 13—16 keskustelun, kisitéiden ja kahvin mer-
keissd. Tervetuloa mukaan. Syyskauden aloitus keskiviikkona 30.8. .

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldjd ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruuan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossd,
ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydin diressid keskustellen. Kokoontumiset
klo 12-16 seuraavina torstaina: 31.8.,21.9.,19.10.,23.11. ja 14.12. Lisidinfoa
antaa Borje Forsman, Bhoecac@outlook.com puh. 050 3411699.

Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella.

Helsingin Reumayhdistys ry:n

Saantomaarainen syyskokous é

maanantaina 21.11.2023 klo 18.15 (kahvitarjoilu alkaa klo 18)

LR

Kokouksessa kasitelldan sdantomaardiset asiat, kuten hallituksen valinta seka toiminta-
suunnitelma ja talousarvio vuodelle 2024. Muut kokouksessa kdsiteltavaksi halutut asiat
tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle syyskuun loppuun mennessa. Tarjoiluja varten
toivomme ilmoittaumista osallistumisesta toimistoon 20.11. mennessd. Kokouksen
seuraaminen etana on myos mahdollista. Etdosallistujilla ei ole danioikeutta.

Ennen kokousta klo 17 asiantuntijaluento, johon kaikki jasenet tervetulleita. Luennoitsija
ja luennon aihe tiedotetaan viimeistaan kokouskutsussa.



KIHTIRYHMA

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

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkirankarankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville. Syksyn 2023 tapaamiset tiistaisin klo 12-14: 12.9.,10.10.,
14.11. ja 12.12. Ryhmin vetidja Raili Markkanen, s-posti myyttisi@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA
Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko
padkaupunkiseudulta. Nyt ryhmai etsii uutta vetdjdd tai vetdjid. Jos voisit olla ryh-
missd vetdjind, ota yhteyttd toimistoon.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

Ryhmi on avoin kaikille reumaharvinaisille.

Ryhmin tapaamiset jirjestetddn syyskaudella 2023 klo 13.00-14.30 tiistaisin 26.9.,
24.10.ja 28.11. Helsingin Reumayhdistyksen esteettomissd tiloissa

Malmin raitti 17 A. Huom. uusi kellonaika.

Tervetuloa tapaamaan vertaisia!

Ilmoittautumiset tapaamista edeltivini sunnuntaina.

saila.aurinko@gmail.com tai 050 588 3931.

Ohjaajina toimivat Saila Aurinko ja Reija Narhi.

www.facebook.com/Pks.ReuHa

NUORET JA NUORET AIKUISET -RYHMA

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita
kaikki nuoret ja nuoret aikuiset eri reumasairauksia sairastavat. Lisitietoja Nureka-
tiimistd 16yddt Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos padkaupunkiseudun nuoret
tai nuoret aikuiset haluatte jirjestdd omaa toimintaa yhdistyksen kanssa, olkaa yhtey-
dessd toimistoomme ja laitetaan vaikka paikallisryhmi pystyyn!

LUENNOT

26.9. klo 17.30: Miti tehdi, kun silmissd on vaivaa? Optometristi Satu Kervinen
Helsingin Optiikasta kertoo kaiken mitd olet halunnut tietdd kuivista silmistd.
Miten reuma ja lidkkeet voivat vaikuttaa silmiisi, onko kuivansilminhoidosta
apua? Aikaa my6s kysymyksille ja keskustelulle. Paikka: Kampin palvelukeskusken
juhlasali, Salomonkatu 21B Hki.

RETKET JA VIRKISTYS

Ti5.9.klo 12-16 Neurosonic Showroom

4 x 5 hengen ryhmii kerrallaan pédsee kokeilemaan Neurosonicia Vallilassa
osoitteessa Kuortaneenkatu 2 ja kuulemaan menetelmasti samalla lyhyen infon.
Ryhmiit alkavat tasatunnein, kokeilun kesto noin tunti. Ilmoittautuminen toimis-
toon. Lisitietoja myos osoitteesta neurosonic.fl.

To 14.9.klo 11.30 Ateneum:

Albert Edelfeltin niyttelyintro ja tutustuminen niyttelyyn

Niyttelyintro antaa johdatuksen Albert Edelfeltin taiteeseen asiantuntevan
oppaan ja runsaan kuvaesityksen avulla. Niyttelyintrolla istutaan mukavasti Ate-
neum-salin rauhassa, minki jilkeen voi tutustua ndyttelyyn omaan tahtiin. Intron
kesto on noin puoli tuntia. Ryhmille tarkoitettu sisidnkdynti on Ateneuminkujan
puolella, Valopihalla palvelee ryhmikassa. Tavataan ryhmikassalla Ateneumin
ohjeistuksen mukaan jo klo 11.00. Yhdistys maksaa niyttelyintron ja jokainen
oman padsylippunsa (Museokortti/20€/12€). Ilmoittautuminen yhdistyksen

toimistoon viimeistiin 30.8. mennessi.

To 16.11.2023 klo 14 Valokuvataiteen museo K1, Kimp Galleria.

Pentti Sammallahti: Me kaksi. Opastettu kierros

Pentti Sammallahden valokuvat vievit katsojan toiseen maailmaan, tauolle arjes-
ta, rilppumatta siitd, missd pdin maailmaa taiteilija on kuvannut. Sammallahden
kuville ominaista on lemped ja limmin huumori sekd mustavalkoiseen valoku-
vaan kuuluva nostalgia. Tavataan lippukassalla klo 13.45. Opastus kestdd noin
tunnin. Yhdistys maksaa opastuksen ja jokainen oman paisylippunsa
(Museokortti/12 €/6 €).

Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon viimeistddn 6.11. mennessi.

Hemmotteluiltapiivit

Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan opiskelijoi-
den opetushoitolassa, os. Alppikatu 2b 6 krs. Syksyn hemmotteluhoidoista
lihetetdin tietoa elokuussa sihkopostitse. Jos et ole saanut sihkdpostia,

voi tiedustella asiasta syyskuun alussa toimistolta.

Yhdistyksen PIKKUJOULUT

Juhlimme yhdessi pikkujouluja tiistaina 5.12 klo 16:30 yhdistyksen tiloissa
Malmilla. Toivomme ilmoittautumisia ma 4.12. mennessi tarjoiluja varten.
Tervetuloa.

LUENNOT
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26.9.klo 17.30: Miti tehdi, kun silmissd on vaivaa? Optometristi Satu Ker-
vinen Helsingin Optiikasta kertoo kaiken miti olet halunnut tietdd kuivista
silmistd. Miten reuma ja lddkkeet voivat vaikuttaa silmiisi, onko kuivansilmén-

hoidosta apua?

Aikaa my6s kysymyksille ja keskustelulle.
Paikka: Kampin palvelukeskusken juhlasali, Salomonkatu 21B Hki.

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2023

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, ellei tekstissé toisin mainita.

ELOKUU
Ke 30.8. klo 13.00
To 31.8. klo 12.00

SYYSKUU
TI15.9.klo 12-16

Ti12.9.klo 12.00
To 14.9. klo 11.30

To 21.9.klo 12.00
Ti26.9.klo 13.00
Ti26.9.klo 17.30

LOKAKUU

Ma 2.10.klo 17.00
Ti10.10. klo 12.00
To 19.10. klo 12.00
Ti 24.10. klo 13.00

MARRASKUU

Ti14.11. klo 12.00
To 16.11 klo 14.00

Ti21.11.klo 17.00
Ti21.11.klo 18.15
To 23.11.klo 12.00
Ti28.11. klo 13.00

JOULUKUU

Ti5.6.klo 16.30
Ti12.12.klo 12.00
To 14.12.klo 12.00

Keskiviikkokerho aloittaa syyskauden jatkaen
joka keskiviikko
Kulinaariklubi aloittaa syyskauden

Neurosonic Showroom Vallila:

tutusminen Neurosoniciin

Nivelryhma

Ateneum: Albert Edelfeltin ndyttelyintro

ja niyttely

Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhmi ReuHa
Mitid tehdi, kun silmissd on vaivaa? Optometristi
Satu Kervinen

UUSIEN JASENTEN ILTA
Nivelryhmi
Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhmi ReulHa

Nivelryhmi

Valokuvataiteen museo K1: Pentti Sammallahti:
Me kaksi

Asiantuntijaluento

SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS
Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhmi ReuHa

YHDISTYKSEN PIKKUJOULUT
Nivelryhmi
Kulinaariklubi

PIKKUJOULURISTEILY

Missi: Viking Line

Milloin: lauantai 16.12.2023 klo. 9.45
Kustannus: 45 euroa jisenelti ja 57 euroa ei jisenelti

(sis. matkat ja ruuat)

Jirjestimme joulun alla pikkujouluristeilyn Tallinnaan. Halukkailla on mah-
dollisuus nousta maihin ja vierailla esimerkiksi Tallinnan joulutorilla Vanhas-
sakaupungissa. Tiedossa virkistystd hyvissi seurassa koko matkan ajan.

Menomatkalle lihdemme Viking Linen Katajanokan terminaalista. Laiva
lihtee klo. 10.30, mutta terminaalissa tulee olla viimeistian klo. 9.30. Men-
omatkalla tarjolla kahvit ja pientd purtavaa ja yhteistd ohjelmaa. Yhdistyksen
litkuntavastaava Tanja Miantyvaara pitdd puheenvuoron Hyvi kunto ja ruoka

- Parempi fiilis.

Laiva saapuu Tallinnaan klo. 13, jolloin halukkailla on mahdollisuus kiydi
maissa. Laiva lihtee takaisin Tallinnasta Helsinkiin klo. 17, mutta laivassa tu-
lee olla viimeistddn klo. 16.30. Paluumatkalla ei ole varsinaista ohjelmaa, mutta
syomme yhdessi Viking Linen joulu-buffetin (sis. ruuat ja juomat). Laiva
saapuu Helsinkiin klo. 19.30

IImoittautumiset Marja Jormanaiselle
soittamalla numeroon 040 764 2691 1.10.2023 mennessa.
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

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

Sihképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

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

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

HALLITUS VUONNA 2023
Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883

aula.pontynen@gmail.com
p ponty g

Varapuheenjohtaja Pirjo Suominen

Varsinaiset jisenet Mirja Hirvijirvi, Lena Lindfors, Pirjo Jokela,
Riitta Kemppainen, Kati Sironen

Varajisenet Kari Pontynen ja Bérje Bistrom

Sihteeri, toimistonhoit. Sauli Nurmi 040 5894773,

toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT

Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!
Fibromyalgia Lena Lindfors 050 572 6792
Selkirankareuma Kati Sironen 050 584 1576
Vaskuliitit Saila Aurinko 050 588 3931
Polymyalgia Tuula Holtari 040 536 4214
Nivelreuma Tuula Holtari 040 536 4214
Nivelrikko Mirja Hirvijarvi 040 521 0933

Riitta Kemppainen 050 5167338

Louna Hakala
Pirjo Suominen susa.suominen@gmail.com
Mirja Hirvijarvi 040 5210933
Paula Pontynen 040 5574883

Systeeminen skleroosi louna_hakala@hotmail.com

Tekonivel

Sosiaaliturva ja elikkeet

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

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

jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissd, www.espoonreumayhdistys.fi.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA

voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja kuntoutukseen liittyvii kirjallisuutta.

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

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestss

Saantomaarainen Syyskokous 2023

Kokouksessa kasitelldaan 10 § mukaiset sdantomaaraiset
asiat - kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle
kirjallisena syyskuun loppuun mennessa.

tiistai 14.11. klo 18-19.30

Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta
Espoonlahdenkatu 8, 02320 Espoo

Yleis6luento ennen syyskokousta klo 16.30-17.45
Lippulaivan kirjasto, Kajuutta

Reumapotilaan hoitopolku Espoossa

Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan asiasta Jorvin Reumapolin hoitajan
kanssa. Mielta askarruttavat kysymykset voi lahettaa jo etukateen joko
soittamalla Ery:n numeroon 040-589 47 73 tai sahkopostitse
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Tervetuloa kaikki!

B

VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2023

Toteutamme ryhmitoimintaamme mm. Siviksen tuella.

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12 — 14, Sellon kirjasto, Elina-sali. Lisitietoja vetdjiltd Lena Lindfors
p- 050 5726792 ja Kati Sironen 050 5841576. Tarjoilu!
6.9.,20.9.,4.10.,18.10.,1.11.,15.11.,29.11., 13.12.

KULTTUURIPIIRI: Retki: Katajannokan vankilamuseoon ja lounas torstaina 19.
10 kello 10:30. Teatteria: Vantaan Silkkisalissa lauantaina 30.9. kello 14:00 ks. erilliset
ilmoitukset

REUMATROPPI-RYHMA on vailla ryhmiin vetijii. Uusi ryhmi perustetaan,
jos esimerkiksi sind voisit olla ryhmin vetdji. Reumaliitto kouluttaa ryhméanvetijin ja
yhdistys perehdyttdd Kati Sirosen avustuksella sinut tehtividn. Ryhmi perustetaan,
jos 16ytyy vapaaehtoinen ryhmin vetiji. Ilmoittaudu toimistolle!

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin
Reumayhdistyksen esteettomissi tiloissa Malmin raitti 17A, 00700 Helsinki.

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2023

Ryhmiit aloittavat viikolla 35 ja lopettavat viikolla 50, ellei toisin mainita!

Ryhmiit eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivini.

Ilmoittautumiset alkavat 3.8., joko kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.

Osallistumismaksu: Yhdistys lihettii osallistujille viitteellisen laskun 35 €/kausi

jaseniltd ja muilta 70 €/kausi, Takuueldkettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myds sisddnpiddsymaksu,
mikili ei omista erityisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Leppavaara uimahalli, Vergjipellonkatu 15, 02650
Leppivaara uimahalli, Verdjipellonkatu 15, 02650

Maanantai (terapia-allas), Jenny

Ryhmi 1: klo 14:15 -15:00

Ryhmi 2: Klo 15:05 -15:50

Keskiviikko (terapia-allas), Tanja

Ryhmi 1: Klo 19:00 -19:45

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

Ryhmi 1: klo 19:00 -19:45

Ryhmi 2: klo 19:45 — 20:30

KUNTOSALIHARJOITTELU
Kannunsillanmien viestsuoja, Kannunsillankatu 4, 02770
Torstai klo 18:00 — 19:00 , Roope

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosali harjoittelusta kiinnostuneet

PerjantaiPILATES

Tuulimien liikuntahallissa, Judosali 1, Itituulenkuja 9, 02100 Espoo
perjantai klo 9.30-10.30. Ohjaajana toimii Jenny

tavoitteena kehon toiminnan ja hallinnan parantaminen.

Sopii kaikenikdisille ja -kuntoisille.

MEDIYOGA

Opetus tapahtuu etinid Zoom-linkilld, jonka ohjaaja lihettia s-postiin.

Tiistai klo 11-12, alkaen 29.8. (ei 17.10, syysloma) viimeinen kerta 12.12,

15 kertaa, Heidi

Tunti koostuu syvihengityksesti, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta
seki lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdddn joogamatolla
tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.

— Hinta 55 € jésenille my6s muiden potilasyhdistysten jisenille

Uusia osallistujia mahtuu!

Sitovat ilmoittautumiset mahdollisimman pian, jonka jilkeen yhdistys lihettdd laskun
kurssista.

TUOLIJUMPPA

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

Torstai klo 12:15-13:00 , Tanja

Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille.



KEHONHUOLTO

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs., 02100 Espoo

Torstai klo 13:05-13:50, Tanja

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

SYKSY 2023 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

ELOKUU

Kuntouttavat liikuntaryhmit aloittavat elokuun viimeiselld viikolla

SYYSKUU

ke 06.09.klo 12-14 Fibroryhmi

ke 20.09.klo 12-14 Fibroryhmi

ti 26.09. klo 13:00-14:30 Harvinaiset

la 30.9. klo 14:00 Teatterivierailu Vantaan teatteri "Parasta ennen”
LOKAKUU

ke 04.10. klo 12-14 Fibroryhmi

ke 18.10. klo 12-14 Fibroryhmi

to 19.10 10:30- 14:00 Katajannokan vankila vierailu ja lounas

ti 24.10. klo 13:00-14:30 Harvinaiset

MARRASKUU

ke 01.11.klo 12-14 Fibroryhmi

ti 14.11. klo 16:30-17:45 Yleis6luento Reumapotilaan hoitopolku Espoossa
ti 14.11. klo 18-19:30 Sadntomaidrdinen syyskokous

ke 15.11. klo 12-14
ke 15.11.-19.11.

Fibroryhmi
Virkistysviikonloppu Kylpylihotelli LohjaSpa ks.

erill. ilmoitus

ti 28.11.klo 13:00 -14:30  Harvinaiset, pikkujoulu
ke 29.11.klo 12-14 Fibroryhmai
JOULUKUU

ke 13.12. klo 12-14 Fibroryhmi

pe 15.12. klo 17-20:30 Joulujuhla

VIRKISTYSVIIKONLOPPU

Kylpyldhotelli LohjaSpa
ke-su 15.-19.11.2023

Ylhantie 1 (navigaattori/karttahaku Keskustie 121), Karjalohja
https://www.lohjaspa.fi/

Pidennetty viikonloppu sisaltaa:
puolihoito, 2 x tuolijumppa, tietokilpailun ym. ohjelmaa, kylpylan vapaa
kaytto ja vesijumppaa hydrobic-laitteen ohjaamana.

Aloitamme 15.11. klo 15.00 tervetulokahveilla,
lauantai illan viihderavintolan ohjelma kuuluu hintaan
ja paatamme 19.11. juhlalounaaseen.

Hinta 240€/ jasen ja 340€ ei jasen. Yhden hengen huonelisa 35€/

Sitovat ilmoittautumiset ja ruokarajoitukset 10.10.2023 mennessa
taman jalkeen yhdistys lahettaa laskun viitenumerolla maksettavaksi

Perille paasee bussilla, mutta mikali tulet autolla, ilmoita voitko ottaa
kyytiin muita osallistujia!

ERYn perinteisessd joulujuhlassa esiintyvidt Lucia-neidot ja tiernapojat, nautitaan
jouluateria japukkikin vierailee tonttuineen. Tervetuloa 15.12.2023 joulujuhlaan!
Kuvat Paula Péntynen

TEATTERI-
VIERAILU

Teatteri Vantaa -
SILKKISALI,
Tikkurilantie 44 A,
01300 Vantaa

teatterivantaa.fi

"Parasta ennen”

Suosittelemme jo elamaa nahneil-
le! K-18 naytos, koska salissa voi
nauttia alkoholia

Lauantaina 30.9.2023 klo 14
Hurmaavassa, superhauskassa
yhden miehen komediassa kuulet
ikddntymisesta ihan kaiken, kun
lavan valloittaa karismaattinen ja
rakastettu llmari Saarelainen!

Kasikirjoitus: Krister Classon
Rickard Fuchsin kirjan

“Du ser int sa gammal ut”-pohjalta
Suomennos: André Wickstrom
Ohjaus Riku Suokas

Hinta Espoon Reumayhdistyksen
jasenille 10 € ja muille 32 €.
Lippuja on varattu

30 + 1 pyoratuolipaikka + avustaja.

Yhdistys lahettaa sahkopostilla
laskun viitenumerolla makset-
tavaksi.Sitovat ilmoittautumiset
29.8. mennessa Kotisivujen kautta,
sahkopostilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai soittamalla 040 5894773

REUMATOLOGI

Pekka Nykanen

-yksityisvastaanotto
jasenille
Kannusillankatu 10, liiketila
Syksy 2023

Tiistai 5.9, 3.10,, 7.1, ja 5.12.
Tarvittaessa jarjestetdan lisapaivia.
Kontrollikdynti on 45 min ja
ensikdynti on 60 min.

Lisatiedot ja ajanvaraus reumatologi
Pekka J Nykanen p. 0503780970

Vantaan reumayhdistys jarjestaa

Kylpylamatka

Katajanokan
vanKila-
kierros
jalounas

torstaina 19.10. 2023
klo 10.30.

Opastettu kierros, joka johdattelee
Skattan vanhan vankilan historiaan
Kierroksen jalkeen lounas nouto-
poydasta.

Hinta 20€/ hl6 sisaltaen
opastuksen ja lounaan.

IImoittautuminen ma 2.10.2023
mennessa .

Katajanokan vankila : Meri-
kasarminkatu 1, 00160 Helsinki,
Katajanokka, Raitiovaunu 4 kulkee
Rautatieasemalta Katajanokalle.
Jaa Vyokadun pysakilla pois.

Katso aikataulu HSL reittiopas
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Jasenilta

Lippulaivan kirjasto
Kokoustila Kajuutta
tiistaina 19.9.2023
kello17:30-19:30!

Tule tutustumaan Espoon Reuma-
yhdistyksen toimintaan. Tarjolla on
tietopaketti yhdistyksesta ja siita,
miten voit osallistua ja vaikuttaa
toimintaan, joka perustuu vapaaeh-
toistyohon.

Voit saada ja antaa vertaistukea
omien voimavarojesi mukaan. Jos
olet saanut reumasairausdiagnoo-
sin ja kokenut elamanmuutoksen
tai haluat olla yhdistyksemme
jasen, ala jaa yksin. Moni on saanut
tukea ja 16ytanyt uusia ystavia ja
elamansisaltéa yhdistyksen toimin-
nasta.

Astu rohkeasti kotikynnyksesi
ylitse ja suuntaa kohti Lippulaivan
kirjastoa.

ilmoittautumiset kotisivujen
kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai 040 589 4773

Harvinaisia
reumasairauksia
sairastaville
Harvinaisten
ryhma ReuHa

Kokoontumiset kuukauden neljas
tiistai Kello 13:00- 14:30
Syyskauden tapaamiset tiistai-
na.26.9.,24.10. ja 28.11.
Malmin raitti 17A, 00700 Helsinki
(Helsingin Reumayhdistys)

Esteeton tilal

Keskustelua mielenpaalla olevista
asioista, ym. Ryhma on avoin kaikille
reumaharvinaisille.

Tervetuloa tapaamaan vertaisia!
Lisatietoja:
www.facebook.com/Pks.ReuHa
saila.aurinko@gmail.com

Helsingin Reumayhdistys ry.

p. 050431 8861

JOULUJUHLA

Pe 15.12. klo 17-20:30

Perinteinen joulujuhlamme
jarjestetaan Kauklahden Ela ja Asu
seniorikeskus, Hansakartano 4
(Iahelld juna-asemaa).

Tarjolla on jouluateria kaloineen,
kinkkuineen ja kalkkunoineen,
laatikoita unohtamatta. Ohjelmassa
mm. Tiernapojat, Lucia-neidot,
laulua ja yhdessa oloa. Tuothan
mukanasi pienen paketin (~5 €),
jotta pukki voi jakaa lahjan jokaiselle.

Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.

limoittautumiset ja ruokarajoituk-
set 1.12. mennessa, tayttamalla
tapahtuman ilmoittautumislomake
tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai p. 040 5894773.

Tervetuloa!
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

ULKOKUNTOSALI TAPAHTUMA

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY
Talvikkitie 34,01300 Vantaa

puh: (09) 857 3167 (torstaisin klo. 10-14)
sihképosti: reumayhdistysvantaa@gmail.com
Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net

Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan! Liikunta-
ryhmissd, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, sekd luennoilla saat virkistys-
td, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessiolo ja vaikuttamisty6 ovat tirked
osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten ybdistyksen toimintaan padsee mukaan?

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

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

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

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

HALLITUS VUONNA 2023

Puheenjohtaja Matti Virkkunen
reumayhdistysvantaa@gmail.com
Varapuheenjohtaja Elina Poijirvi

Sihteeri/rahastonhoitaja Merja Maaranen

Muut varsinaiset jisenet:
Marja Jormanainen
Helena Forssell

Ilona Harrila-Nurmi

Tarja Honkanen

Varajisenet:

Hanna Rantaharju

TUKIHENKILOT

Matti Virkkunen
Hanna Rantaharju
Maija Passlin

Aila Pekola

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

selkiarankareuma

nivelreuma

sjogrenin syndrooma

Paakaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmat

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

* Polymyalgiaryhma

Kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa osoitteessa Malmin raitti 17,
Helsinki. Katso lisitietoja Helsingin Reumayhdistyksen nettisivuilta osoitteesta
helsinginreumayhdistys.fi

Missi: Tikkurilan urheilupuisto
Milloin: 17.8.2023 klo. 17-19

Kustannus: Ilmainen

Vantaan Reumayhdistys jarjestdd seuraavan ulkokuntosali tapahtuman Vantaan
Tikkurilan urheilupuistossa 17.8. kello 17:00-19:00 osoitteessa Lantinen Val-
koisenldhteentie 50,01300 Vantaa. Tarkempi paikka on Tikkurilan uimahallin

“takapihalla” olevalla nurmialueella.

Paikalla Reumaliiton Liikunnan ja terveyden asiantuntija Kirsi Kaipai-

nen-Pyykké ja Vantaan

Reumayhdistyksen liikuntavastaava Tanja Mintyvaara.

Tavoitteenamme on rohkaista osallistujia kokeilemaan laitteita ja 16ytdmain
uusia tapoja litkkua ja treenata. Ohjaajien lisniolo ja opastus takaavat turvalli-
sen ja hauskan treenielimyksen kaikille. Tule mukaan nauttimaan ulkoilusta ja
aktivoitumaan yhdessd muiden jdsenten kanssa.

Tapahtumassa pidimme lyhyen alkulimmittelyn ja tutustumme laitteisiin
ohjaajien opastuksella. Tapahtuma on maksuton ja avoin kaikille pdakaupunki-

seudun reumayhdistysten jdsenille.

Tervetuloa mukaan ulkoilemaan, liilkkumaan ja tutustumaan uusiin laitteisiin
yhdessi muiden reumayhdistysten jasenten kanssa!

REUMARISTEILY

Milloin: 29.9.2023 klo. 14.15-
20.00

Missi: Viking Line
Kustannus: 58 euroa jisenilti

Pidkaupunkiseudun reumayhdistykset
jirjestavit yhteisty6ssd Viking Linen
ja Matka-Agenttien kanssa Piknik
-risteilyn Suomenlahden aalloille. Aal-
loilla kuulemme Dosentti, reumatologi
Riitta Luosujirven luennon aiheesta
”Esimerkkejd reumasairauksista ja
niiden hoidosta”ja Kir-Fix Oy:n
toimitusjohtaja Katja Niemi luennoi
Apua nilkan nivelrikkoon ja reumaan,

Matkaan sisiltyy risteily, tervetulo-
juoma ja buffet. Toivomme ilmoit-
tautumisia sihképostilla myynti@
matka-agentit.fi tai numeroon 09 2510
2080 mahdollisimman pian, kuitenkin
viimeistdan 24.8. Paikkoja on rajoite-
tusti, ja ne tdytetdin ilmoittautumisjar-

jestyksessi.

Tarkemmat tiedot Reumaristeilystd

lehden sivuilta 22.

REUMATROPPI
JATKUU SYKSYLLA

Keviilli jirjestetty Reumatroppi saa toi-
vottua jatkoa syksylld. Muutaman kerran
jarjestetty Reumatroppi on saanut paljon
hyvéid palautetta osallistujilta.

Reumatroppiin sisiltyvit viikottaiset
ryhmitapaamiset, joiden teemoina ovat
mm luonto, kulttuuri, liikkkuminen ja
hyvinvointi yhdessi toimien ja tsempa-
ten. Niilld keinoilla on havaittu olevan
myonteisid vaikutuksia reumaa ja muita
tuki- ja litkuntaelinsairauksia sairastavien
henkil6iden terveyteen ja hyvinvointiin.

Reumatroppi alkaa alkusyksystd ja osallis-
tujat sopivat yhdessd tapaamisista.

Ilmoittautumiset: Kotisivuilla olevan
lomakkeen kautta 31.8.2023 mennessi.

Lisitietoa Reumatropista:
https://reumatroppi.reumaliitto.fi /

SAANTOMAARAI-
NEN SYYSKOKOUS
2023

Miti: Syyskokous

Missi: Skomarsin torppa, Rat-
sumichenpolku 1, 01200 Vantaa
(Punainen mokki, Shellii vasta-
piiti, lihin pysikki Tikkurilan
suunnasta tultaessa Kyytitiella:
Liinakkokuja)

Milloin: 15.11.2023 klo. 17

Kokouksessa kisitelliin
saantOmadaraiset asiat.
Kahvitarjoilu.

Kokouksen aikana Maritta Jaskari
pitdd Reuma eliminkumppanina
-luennon. Luennon aikana ja jilkeen
on mahdollisuus esittdd kysymyksid.

MUUKALAISIA
YOSSA -MUSIKAALI

Missi: Kulttuuritalo Martinus,
Martinlaaksontie 36 Vantaa
Milloin: 30.11.2023

Kustannus: 29 euroa jisenelti ja
38 euroa ei jiseneltd

MUUKALAISIA YOSSA - Musikaa-
li Frank Sinatrasta ja Ava Gardnerista
Muukalaisia Yossi kertoo kahden
Hollywood-tihden elimisti ja rak-
kaudesta, josta ei puuttunut intohimoa,
mustasukkaisuutta ja suurta draamaa.

Musikaali vie upeaan Hollywood-tun-
nelmaan, glamourin ja gangstereiden
maailmaan. Frank Sinatraa esittdd
loistavaddninen tangokuningas Tommi
Soidinmiki. Ava Gardnerin roolissa
hiikidisee useita musikaaleja tihdittinyt
Elisa Lairikko.

Ilmoittautumiset Marja Jormanaiselle
30.9.2023 mennessa puhelimitse 040
764 2691 tai sahkopostilla osoitteeseen
reumayhdistysvantaa@gmail.com



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme kuntouttavaa ryhmiliikuntaa
yhdistyksen jisenille sekd kaikille liikunnasta
kiinnostuneille. Ensimmaiisen tutustumiskerta
on ilmainen, ota kaverikin mukaan!

Hinnat:

* Osallistumismaksu yhdistyksen jdsenelle
ensimmidiseen ryhméin on 35€/ryhmi/kausi/
jasen ja sitd seuraavat ryhmit 25€/ryhmi/
kausi/jasen.

VERTAISTUKI-
RYHMAT ALKAVAT
JALLEEN

Vertaistukiryhmi tarjoaa yhdessioloa ja
vertaistukea eri reumasairauksia sairasta-
ville ihmisille.

Ryhmissi keskustellaan ja jactaan
kokemuksia sairauteen liittyvisti aiheista,
kuten laikityksestd, kuntoutuksesta,
hoitokokemuksista ja itsechoidosta.
Pohdinnan aiheena on my6s sairaus eri
elimintilanteissa. Ryhmalidiset voivat
myos ideoida vapaamuotoisia tapaamisia.

Ryhmaiin ovat tervetulleita kaikki reu-
masairautta sairastavat tai heidin lihei-
sensd. Sill4, kuinka kauan olet sairastanut
tai miki on timin hetkinen tilanteesi
sairauden kanssa, ei ole vilii.

Vertaistukiryhmi kokoontuu
yhdistyksen toimistolla
(Talvikkitie 34, Vantaa)

* Ke 13.9 klo. 18.00
* Ke 11.10 klo. 18.00
* Ke 8.11 klo. 18.00

Vertaistukiryhmin vetdjidnd toimii
Maritta Jaskari

* Mikali ryhmissd on tilaa, yhdistykseen
kuulumaton henkil6 voi osallistua liitkunta-

ryhmiéin hintaan 45€/ryhma/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kauden
alussa yhdistyksen tilille Nordea FI85 1220
3000 2684 96.

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiéin tapahtuu

paikan paalla.
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Liikuntaryhmien kuvaukset

PILATES

Pilates on lempei tapa vahvistaa keski-
vartalon syvid lihaksia, parantaa ryhtid,
lisdtd vartalon liikkuvuutta sekd opettaa
liikkumaan fysiologisesti oikein. Pilatesta
kiytetddn myos tuki- ja litkuntaelinten
kuntouttamiseen. Tunti sopii kaikille ja

PIKKUJOULURISTEILY

Missi: Viking Line

Milloin: lauantai 16.12.2023 klo. 9.45
Kustannus: 45 euroa jasenelti
ja 57 euroa ei jisenelti (sis. matkat ja ruuat)

Jarjestimme joulun alla pikkujouluristeilyn Tallinnaan. Halukkailla on
mahdollisuus nousta maihin ja vierailla esimerkiksi Tallinnan joulutorilla
Vanhassakaupungissa. Tiedossa virkistystd hyvissi seurassa koko matkan

ajan.

Menomatkalle lihdemme Viking Linen Katajanokan terminaalista.
Laiva lihtee klo. 10.30, mutta terminaalissa tulee olla viimeistain

klo. 9.30. Menomatkalla tarjolla kahvit ja pientd purtavaa ja yhteistd
ohjelmaa. Yhdistyksen litkuntavastaava Tanja Mintyvaara pitid puheen-
vuoron Hyvi kunto ja ruoka - Parempi fiilis.

Laiva saapuu Tallinnaan klo. 13, jolloin halukkailla on mahdollisuus
kiydd maissa. Laiva lihtee takaisin Tallinnasta Helsinkiin klo. 17, mutta
laivassa tulee olla viimeistdin klo. 16.30. Paluumatkalla ei ole varsinaista
ohjelmaa, mutta sydomme yhdessd Viking Linen joulu-buffetin (sis. ruuat
ja juomat). Laiva saapuu Helsinkiin klo. 19.30

Ilmoittautumiset Marja Jormanaiselle

soittamalla numeroon 040 764 2691 1.10.2023 mennessd.

kaiken kuntoisille. T4lld tunnilla et tarvit-
se kenkid, mutta juomapullo
kannattaa ottaa mukaan.

VESIJUMPPA

Vesiliikunta on nivelystavillistd ja jo-
kaiselle sopiva liikuntamuoto, jossa vesi
toimii vastuksena. Voit keventii liikkeitd
hidastamalla liikkeita tai vastaavasti lisitd
tehoja nopeammalla suoritustemmolla.
Veden kannattavan vaikutuksen ansiosta

monet liikkeet ovat vedessd helpompia
tehdd kuin kuivalla maalla.

TUOLIJUMPPA

Koko keholle liikettd tuolia apuna
kiyttden. Tunnilla tehdddn koko kehoa
avaavia sekd lihaskuntoa parantavia
liikkeitd. Tuoli on tukenasi koko ajan.
Lihaksille Koko keholle liikettd tuolia
apuna kiyttien. Tunnilla tehddin koko
kehoa avaavia sekd lihaskuntoa paranta-
via liikkeitd. Tuoli on tukenasi koko ajan.
Lihaksille t6itd jalkapohjista kasvoille
saakka. Leppoisaa menoa pienryhmissi.

ASAHI

Asahi on fysioterapian kaltaista liikun-
taa. Se sisiltdid sekd kehon ettd mielen
rentoutuksen, niska-hartia-, selki-,
jalka- ja tasapainoharjoitukset. Asahi
sopii kaikenikdisille kunnosta riippu-
matta. Asahissa liikkumisen tapa on
hidasta ja pehmedi ja liikkeet tapahtuvat

Tervetuloa mukaan juttelemaan hengityksen tahdissa.
Jja jakamaan kokemuksia!
VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA
Syyskausi 14.8.-17.12., paitsi maanantain Tikkurilan tuolijumppa ja asahi 4.9.-17.12.
MYYRMAKI:
PAIVA AIKA TUNTI OHJAAJA PAIKKA
maanantai klo 12:00-12:45 Tuolijumppa Tanja Myyrmien urheilutalo:
pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmienraitti 4, 01600 Vantaa
klo 16.00-16.45 Vesijumppa (1. ryhma) Tanja Myyrinkoti: uima-allasosasto,
pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
klo 16.45-17.30 Vesijumppa (2. ryhmi) Tanja Myyrinkoti: uima-allasosasto,
pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
tiistai klo 16.00-16.45 Pilates Tanja Myyrinkoti: uima-allasosasto,
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
TIKKURILA:
PAIVA AIKA TUNTI OHJAAJA PAIKKA
maanantai klo 16.00-16.45 Tuolijumppa Eveliina Yhdistyksen toimisto:
Talvikkitie 34, 01300 Vantaa
klo 17.00-17.45 Asahi Eveliina Yhdistyksen toimisto:
Talvikkitie 34, 01300 Vantaa
torstai klo 16.30-17.15 Reumaliikunta Lauri Kuntosali, Tikkurilan terveysasema:
Kielotie 11 A, 01300 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

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

Sekreterare
Josephine Schonberg, 050 421 2120, hsreuma@kolumbus.fi

helsingforssvenskareumaforening.fi

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

Ordinarie medlemmar
Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Ralf Bguli, Maya Saloranta,
Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergird

Suppleant Christina Korkman, Ritva Saukonpdi

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

Ledare for polymyalgi- och fibromyalgigruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Ralf Pauli, 040 5950 113, Marie-Louise Tapper,
040 515 1861

Konditionsansvarig

Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stédpersoner
Inger Ostergird, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurister Marica Nordman, 050 443 0576
eller Rebecka Holm, 050 534 2974 i frigor som r6r ritten till socialservice
i anknytning till din sjukdom:

kl. 13:15 - 15:45
kl. 9:15-11:45 e-post: radgivning@samsnet.fi

* tisdagar
* torsdagar

Medlemsavgift f6r 2023 ér 20 euro.

Helsingfors Svenska
Reumaforening 75 ar!

Foreningen fyller 75 ér och bjuder dirmed in alla sina
medlemmar till 75 ars jubileum l6rdagen den 7 oktober
kl. 13 - 17 i Helsingfors Tekniska salar, Eriksgatan 2,
00100 Helsingfors. I programmet ingar tillbakablick

i foreningens historia av Gunvor Brettschneider och
testforedrag av professor Kristian Wahlbeck om
"Psykiskt vilbefinnande och hopp i en besvirlig tid”.

Eftermiddagen avslutas med gemensam miltid.

HANDELSEKALENDERN
Verksamhet under hosten 2023

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel sinds
tre ganger per ar. Medlemsbrevet med mera detaljerade uppgifter sinds nista
ging i mitten av augusti. En paminnelse om medlemskvallarna ingar
dessutom i allménhet i Evenemax i HBL. P4 féreningens hemsida finns
information om f6reningen, medlemskvillar, medlemsbrev och annat aktuellt:
www.helsingforssvenskareumaforening.fi.

September

Torsdag 7.9 kl. 16.15: Albert Edelfelts utstillnings guidade rundtur pa
Ateneum, inging for grupper frin Ateneumgrinden. Anmilningar och
nirmare information fis av Maya Saloranta, tel. 0500 465 122,
maya.saloranta@gmail.com

Tisdag 19.9 k1. 18.00: Kvill for nya medlemmar

i Reumaforeningens moteslokal *

Oktober

Lordag 7.10 kl. 13 - 17: Foreningen bjuder in alla sina medlemmar till 75 érs
jubileum i Helsingfors Tekniska salar, Eriksgatan 2, 00100 Helsingfors.

I programmet ingar tillbakablick i féreningens historia av Gunvor
Brettschneider och festforedrag av professor Kristian Wahlbeck om "Psykiskt
vilbefinnande och hopp i en besvirlig tid”. Eftermiddagen avslutas med
gemensam maltid. Anmilan senast fredagen den 15 september per e-post
hsreuma@kolumbus.fi, per telefon till foreningens sekreterare Josephine
Schénberg 050 421 2120 eller till Marie-Louise Tapper 040 515 1861,

marielouise.tapper@gmail.com

Sondag 15.10 Rehabiliteringsresa till Pirnu: 8 DAGAR sondag 15.10 -
sondag 22.10 eller 5 DAGAR s6ndag 15.10 - torsdag 19.10. Anmilningar
och nirmare information fis av Ursula Stenberg, tel. 040 764 0873,
ursula.stenberg@kolumbus.fi

November

Mindag 20.11 kl. 18.00: Stadgeenliga hostméte

i Reumaféreningens méteslokal *

December

Mindag 11.12 kl. 18.00:

Julfest i *Reumaf6reningens moéteslokal,

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

Nérmare uppgifter om anmilning till evenemangen finns pa hemsidan
och i Medlemsbrevet 3/2023.

Motions- och rehabiliteringsverksamhet

Vattenmotion 4.9 - 15.12 i Idrottsverkets regi under ledning av den svensk-
sprikiga idrottsinstruktéren i Kampens idrottscentrum / Simbassing
(Malmgatan 3), méndagar kl. 14.45 - 15.15 och tisdagar k1. 10.30 - 11.00.
Anmilningen kan géras per telefon 09 310 28858 eller pi internet
asiointi.hel.fi mandag 14.8 kl. 11 - 12.30. Arrangér: Helsingfors stad.

Rehabiliteringsgymnastiken fortsitter med start fr.o.m. 14.9 under
fysioterapeut Mimmi Hailas ledning torsdagar kl. 13.50 i Kampens
idrottscentrum (Malmgatan 3). Priset for en termin ir 25 €. Kontakt:
Marie-Louise Tapper tel. 040 515 1861, mariclouise.tapper@gmail.com
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Om reumamediciner och deras biverkningar

(artikeln baserar sig pa ett foredrag pa Helsingfors svenska reumaférening 26.10.2020)

Bengt Mattila, apotekare emeritus

B ipacksedeln dr den tryckta in
formation som féljer med ett 1d-
kemedel. Den vinder sig till anvindaren
av likemedlet och innehaller uppgifter
om hur det verkar, hur det ska anvindas
och informerar om eventuella bieffek-
ter. Innehillet i bipacksedeln granskas

av Sikerhets- och utvecklingscentret

for likemedelsforsorjningen i Finland
(FIMEA) innan likemedlet godkinns
och fir marknadstéras. Det 16nar sig att
ldsa igenom bipacksedeln — och samtidigt
komma ihdg att man hir ndmns s gott
som alla biverkningar som rappoterats,
ocksa ytterst sillsynta sidana. Det giller
alltsd att ldsa bipacksedeln med sunt
bondférnuft, folja med hur likemedlet
fungerar just for dig och nir man even-
tuellt far symptom, kunna koppla ihop
dem med medicinen. Svara biverkningar
gir ofta att dtgirda t.ex. genom att dndra
pa doseringen eller byta till en annan me-
dicin. Viktigt dr allts att man dr medve-
ten om att biverkningar kan férekomma.

Jag vet ocksi att en av de sviraste
biverkningarna med reumamedicinerna
ar likemedelstorpack-ningen, som man i
manga fall beh6ver bade sig och yxa for
att kunna 6ppna! Detta dr ocksi nigot vi
fran apotekens sida forsokt férmedla till
likemedelstillverkarna — men med ganska
daligt resultat. Nir férpackningarna inte
tycks fordndras till det bittre har apote-
ken ofta ett sortiment med hjilpmedel
tor att 6ppna en likemedelsburk — friga
efter dem — och/eller be pa apoteket om
hjilp med att 6ppna burken.

Viktigt dr att man gor upp en like-
medelslista 6ver alla sina mediciner — be
vid behov om hjilp pi apoteket; recept-
mediciner, egenvardsmediciner, vitaminer
och kosttillskott, eventuella naturakost
preparat mm. och ta med den till likaren
och apoteket. Ménga av biverkningarna

hor ihop med hur stora doser man tar.
En nyligen diagnostiserad ledgings-
reumatism behandlas i allminhet forst
med Reko, det vill siga med kombina-
tionsbehandling. Malet ér att forsoka
himma inflammationen med hjilp av
fyra likemedel som verkar samtidigt.
Dessa fyra likemedel dr metotrexat,
kortison, sulfasalazin och hydroxiklo-
rokin. Jag tar en kort titt pa tre av dessa
likemedel, nimligen metotrexat, hydro-
xiklorokin och prednisolon/prednison.

Metotrexat (Ebetrex®, Trexan®,
Metoject®)

Anvinds bl.a. vid lingtidsbehandling

av ledgéngsreumatism, 6vriga kronis-

ka ledinflammationer och systemiska
bindvivssjukdomar. Metotrexat dimpar
ledinflammationen och bromsar sjuk-
domstorloppet. Det minskar aktiviteten i
immunsystemet, som ju i reuma
attackerar den egna kroppen.

Metotrexat administreras vanligen
via munnen, men kan dven injiceras
under huden. Effekten ses 1-3 manader
efter paborjad behandling. Metotrexat
anvinds ocksa ofta tillsammans med
biologiska likemedel och januskinasham-
mare (JAK) som blockerar signalsubst-
ansernas effekt.och ddrmed minskar den
reumatiska inflammationsreaktionen.
Metotrexat tas helst som en veckodos.
Behandlingen kan fortga i flera ar.

De vanligaste biverkningarna dr
illaméende och magbesvir. Inflamma-
tioner i munnens slemhinnor, hiravfall
och diarré ir ritt sillsynta. Biverkningar
pa levern ér ritt allmadnna, men sillan
allvarliga.

En allvarlig, om 4n sillsynt biverk-
ning ir stérningar i lungfunktionen, som
dtminstone upptrader som hosta och

Kunskap ger lindring

K unskap ger lindring var igen mot
tot f6r Helsingfors Svenska
Reumaf6renings traditionella Reumadag
l6rdagen 15.10.2022 efter en paus pa tvd
ar. Cirka 40 personer kunde uppdatera
sina kunskaper om reumatiska sjukdomar.
Ocksa foreldsningar om sémnapné och
ensamhet rymdes med i programmet.

Docent Robert Bergholm gav en
engagerande redogorelse av somnapné
— hur den yttrar sig, dess orsaker, foljder
och vad man kan gora.

Det ir alltsa frigan om andnings-
uppehill under sémnen. Personen sjilv
marker inte av det, men personen bredvid
gor det. For den andra kan somnuppe-
hillen verka skrimmande. Tanker han/
hon alls fortsitta att andas. Kraftig
snarkning dr ett symtom, men alla med
somnapné snarkar inte. Ocksé 6kad
urinavsondring och allmén aktivitet un-
der natten dr symtom forknippade med
somnapné. P4 dagen kan man kinna sig
trott och sémnig.

Problemet beror pa att luften inte
har tillrdckligt utrymme att rora sig pa
grund av mekaniskt hinder i ndsan eller
svalget.

De flesta personer med sdmnapné
ar 40-65 dringar. Av fallen betraktas cirka
hilften som lindriga och resten fordelar
sig pd medelsvéra och svira fall. Berg-
holm nimnde speciellt 6vervikten som
en riskfaktor. Den forsvérar helt konkret
luftens rérelse i ndsa och svalg. S6m-
napné kan ocksé kopplas till likemedel,
som péaverkar det centrala nervsystemet,
alkohol och i viss mén ocksa till drftlig-
het.

Sémnapné dr inte bara stérande for
singkamraten. Unders6kningar visar att
obehandlad sémnapné 6kar risken for
hjirt- och kirlsjukdomar. Ocks risken
for formaksflimmer och hjarninfarkt
okar. I och med det kan den ocksi for-
korta livslangden.

Vad finns det di att géra? Genom

andnod. D4 bor man omedelbart uppsoka
likare.

Metotrexatet dter av kroppens
folsyra — varfor det rekommenderas att
man tar 3-5 mg folsyra 4-5 timmar efter
metotrexatdosen eller foljande dag.

Hydroxiklorokin (Tabl. Oxiklorin® 100 mg
eller 300 mg)

Anvinds vid langtidsbehandling av
ledgangsreumatism i kombination med
andra antireumatiska likemedel. Klo-
rokin dimpar ledinflammationen och
bromsar sjukdomsférloppet, men har
ingen omedelbar smirtstillande verkan.
Effekten ses 3-5 ménader efter paborjad
behandling. Klorokin tas helst med
rikligt med vitska i samband med miltid.

De vanligaste biverkningarna dr
aptitloshet, illaméende och magbesvir.
Mardrommar kan ibland férekomma.
Eksem ir sillsynta. Psoriasiseksem kan
tillfalligt forvarras under klorokinbe-
handling.

Prednison (Prednison®), Prednisolon
(Prednisolon®)

Prednisolon ir ett kortisonpreparat som
motverkar och didmpar allergiska besvir,
inflammationer och reumatiska besvir.
Redan ordet kortison kan ibland vicka
vildigt starka kidnslor men hir dr det
fraga om hur stora doser man ordineras
och f6r hur lang tid. Sma doser kan med
fordel tas under en lingre tid — allvarliga-
re biverkningar hér ihop med stora doser
och langvarig behandling.

Anvinds vid behandling av ledgin-
gsreuma, barnreuma, bindvivssjukdomar
m.fl. reumatiska sjukdomar. Injicerade
direkt i leden ér kortisonpreparaten
dessutom viktiga som lokal behandling

indrade levnadsvanor kan man forsoka
komma it overvikten. Det dr ocksa idé
att sluta roka. Ett enkelt sitt, som kan
vara Gverraskande effektivt, ir att placera
en vanlig tennisboll i en ficka som man
sytt in i pyjamasjackans rygg. Bollen
hindrar en att ligga pa rygg. Det finns
ocksd mekaniska hjilpmedel, bland annat
en si kallad snarkskena som placeras i
munnen for att halla luftvigarna till-
rickligt 6ppna. I svara fall kan det bli
frigan om operation. Somnterapi kan
ocksé erbjudas.

Minga har fitt hjilp av en
CPAP-apparat, som via en mask forser
dig med ett jaimnt luftflode nir du sover.
Ett svagt 6vertryck héller luftvigarna
6ppna. Det hors ett svagt ljud nir pum-
pen arbetar. En del kan storas av ljudet,
andra tycker att det tvirtom liter mysigt.
I varje fall stor det méngfalt mindre

av reumatiska sjukdomar.

Prednison omvandlas i levern till
prednisolon - och dé forhojda levervir-
den ibland kan férekomma i samband
med reumamedicineringen kunde det
vara ett alternativ att direkt ta predniso-
lon for att minska belastningen pa levern.

Doseringen av kortikoiderna ir
mycket individuell och beroende av
patientens sjukdom och symptomens
svirighetsgrad. Vid lingvarig behandling
efterstrdvar man minsta mojliga
dygnsdos, som man sedan med stor
forsiktighet minskar om det ser ut att
vara moijligt. Patienten bor inte dndra pé
doseringen pi eget bevig. For att bevara
dygnsrytmen i kroppens egen kortison-
produktion bor hela behandlingsdosen
i allmidnhet tas pd morgonen.

De vanligaste biverkningarna vid
langvarig kortisonbehandling 4r
viktokning, en 6kning av hjirt- och
kirlsjukdomar, urkalkning av skelettet
(osteoporos), starr, diabetes, magsar vid
samtidig antiinflammatorisk
likemedelsbehandling samt en 6kning
av olika infektioner, tunnare hud,
forsimrad sarlikning —kom alltsd ihig
att virda ocksd smé sir och att
regelbundet smérja in benen med
fuktande bassalvor. For att forebygga
osteoporos bor man se till att man tar
tillrdckligt med kalcium och vitamin
D. D-vitamin finns hir f6r att befrimja
upptagningen av kalcium. Motion dr
ocksa viktigt.

Tillf6rlitlig information om
reumamediciner finns bl.a. pi
www.reumaliitto.fi/sv/reuma-abc/
lakemedel-mot-reumatism

an snarkningar. Behandlingen minskar
trottheten under dagen och har en positiv
effekt pa koncentrationsférmagan och
minnet.

Om du vet att du har sémnapné kan
du vinda dig till hilsocentralen. Hil-
socentralen gor en bedémning av ditt fall
och kan sti till tjinst med en apparat som
du fir till 1ans. Behandlingen forutsitter
att du anvinder apparaten kontinuerligt
under en lingre tid med kontroller med
ndgra drs mellanrum. Ibland kan du bli
helt av med andningsuppehillen.

I slutet av dagen kunde ordférande
Gunvor Brettschneider konstatera att
glada miner och aktivt deltagande visar
att det finns en god orsak att fortsitta
traditionen att ordna Reumadagar kring
aktuella fragor.

Text: Ralf Pauli

+Kuva: Timo Saari 3
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Nirpes medeltida kyrka med klockstapel frin 1700~talet. I bakgrunden héststallarna av vilka de flesta r frin 1800-talet.

E fter uppehillet pa grund

av coronan kunde de svensk-
sprakiga sommardagarna igen ordnas.
Den lokala féreningen, Nirpes Reumaf6-
rening, var den hir gingen arrang6r med
stdod av Reumaforbundet. De flesta av de
cirka 70 deltagarna var frin Osterbotten.
Deltagarantalet fran sodra
Finland kunde girna ha varit
storre.

Carita Blom fran Fol-
khilsan konstaterade i sin
presentation om motion och
kostrad "att det som ir bra
for hjdrtat dr ocksd bra for
hjdrnan”. Nyttan av att rora
pa sig och att dta regelbundet
och balanserat begrinsar sig
inte till den fysiska hilsan
utan péaverkar ocksé det
allminna vilbefinnandet.

Likaren Curt West
inledde med att konstatera
att medicinering kan lindra
smirtan och ir darfor i
manga fall nédvindig. Men effekten dr
inte varaktig och biverkningarna kan vara
betydande. Det giller att komma pa en
optimal medicinering. Vad finns det f6r
andra sitt att underlitta situationen?

Han lyfte fram betydelsen av en
helhetssyn baserad pa biologiska, psykis-
ka och sociala synpunkter. Till exempel
kosten och tarmfunktionerna ir av stor
betydelse. >At som grisen, den dter
mdngsidigt” sade han med ett leende.
Man kan ocksa tinka pi att olika firger
i till exempel gronsaker ér viktiga for de
innehaller olika hilsosamma f6reningar.

Med limplig motionen igen ir det
mojligt att minska miangden mj6lksy-
ra i blodet och den vigen spinning i
musklerna, vilket i sin tur skapar sinnes-
lugn. Nagot liknande strivar man till i
meditation. Ocksa ett si kallat skogsbad
eller en vanlig promenad i sol och regn
tjdnar samma syfte.

Det finns skil att beakta sam-
bandet mellan fysiologiska faktorer
och personens mentala hilsa. En svir
autoimmun sjukdom som reuma kan

leda till depression och kanske ensamhet,
medan avslappning och sinnesfrid verkar

lindrande pa kinslan av nedstimdhet

Underhillning av Lasse Eriksson ackompanjerad av

Sven Soderlund frin Nirpes spelmanslag.

och misstrostan.

Han lyfte ocksa fram dygnsrytmens be-
tydelse i det hir sammanhanget. Vid en
stord dygnsrytm blir hjirnan "riddig”.

Isin presentation om autoimmuna

sjukdomar berérde likaren Ulla Slama

kopplingen mellan psyket och fysiologin

bland annat i samband med bipolira
sjukdomar och depression. Hon nimn-
de speciellt koldkortelns funktion och
sjdlens vilméiende.

Hon serverade deltagarna ocksa en
ingéende 6versikt av autoimmuna sjuk-

domar. Mellan verserna gav arrangorerna

besokarna en moéjlighet att bekanta sig
med staden kind f6r sina tomater och
gurkor. Och visst dr den produktionen
imponerande. Hilften av gurkorna och
60 procent av tomaterna som odlas i
Finland kommer frin lilla Nérpes. Utt-

rycket ma ursiktas men kommunens yta
som bebos av 10 000 invénare, 4r faktiskt

mindre 4n 1 procent av Finlands yta.

Stadsdirektér Mikaela Bjérklund
kunde beritta att staden har vid sidan av
tomaterna och gurkorna ocksa mycket
annat att bjuda pa. Bland de storsta
féretagen nimnde hon Nirpes Trd &
Metall, NTM, med 650 anstillda, som
ir en storproducent av slipvagnar for
lingtradare. Presentationen speglade den
framédtanda och optimism som ocksé en
tillfallig besokare pd orten kunde iaktta.

Pi kvillen erbjods deltagarna ve-
derkvickelse i form av god mat, under-
hallning och fri samvaro. For allsingen
stod Lasse Eriksson tillsammans med
trion O—spel fran Kasko Inessa Witting,
Johan Pitt och Klas Karlsson.

Lasse Eriksson, fore detta kultur-
sekreterare i staden, hade redan tidigare
pa dagen mellan f6reldsningar erbjudit
deltagarna avkoppling med sing och mu-
sik, bland annat Baklandets vackra Maja
pa Narpes mal. Ocksé busschaufféren
som tog oss pa en rundtur i nejden och

pa kvillen till Fager6 vid havet bidrog till
att ge oss besokare ett intryck av att alla
ortsbor dr glada och 6ppna till sinnet.

Nir det var dags att tacka ordféran-
de Christine Mannfolk och hela Nirpes
Reumaforening for de tvd dagarna med
varierande och program och god stim-
ning, kunde deltagarna fran Helsingfors
onska alla deltagare vilkomna till hu-
vudstaden 2025 di Helsingfors Svenska
Reumaforening lovade féra traditionen
vidare.

Tuula Tikkanen frin Forbundet
gladde sig 4t att det bland de svensk-
sprikiga foreningarna finns vilja att ocksa
i fortsittningen samlas vartannat ir kring
reuman. Tidigare var det méjligt ocksd pd

finskt hall.

Text och bilder: Ralf Pauli
Jfran Helsingfors Svenska Reumaforening.

Deltagarna blev givetvis bjudna pa tomater och gurkor som kommit
att framstd som symbolen for Nérpes.



En hogst privat men ocksa
en medicinsk historia

Christina Korkman

Det hir ir en personlig beriittelse om
ledgingsreumatism och de botemedel
som rekommenderats mot skribentens
sjukdom under femtio ars tid.

a fyllde tjugo 4r den sommar jag
jobbade som au pair i Paris. D4 jag kom
hem hade jag svullna fingrar och hand-
leder som virkte lite. Inte si mycket. Jag
visade i alla fall hinderna for en likare
pa studenthilsan. Hon trodde att det var
reumatism. Jag hinvisades till avdelnin-
gen for inre medicin vid Helsingfors
universitetssjukhus. Dar ordinerades jag
guldinjektioner.

Jag kommer inte riktigt ihdg nir,
men lite tidigare, hade jag ont i ett knd
och hemma i Gamla-karleby rekom-
menderade min mamma en s kallad
“klévknyckar”. Han hade mottagning i
Sparban-kens hus. Han knyckte grund-
ligt mitt knd men det blev inte bittre,
tvartom samre.

Ingen kom att tinka pa att det kun-
de vara reumatism. And borde det inte
ha varit si frim-mande.

Pappa Runars reumatism

Min pappa hade fitt reumatisk feber ef-
ter vinterkriget och 1ag ett ar pa militir-
sjukhus i Seindjoki. Hans faster Maria
dog som tondring i reumatism. Min
pappa Runar kimpade energiskt mot
det som blev en pliga for honom hela
livet, ndmligen ryggradsreuma. Hans
virktabletter Albyl 1ag alltid framme pé
toalettbordet.

”Albyl minor lindrar smirta genom
att motverka bildningen av speciella 4m-
nen, prostaglandiner, som 6kar smértner-
vernas kinslighet. Den febernedsittande
effekten beror pa att acetylsalicylsyra okar
kroppens virmeavgivning.” Alltsa aspirin.

Trots att jag visste om hans ryggon-
da hade jag som barn och under upp-
vixtiren aldrig riktigt forstitt vad han
hade att std ut med.

Redan d jag var liten blev jag
bekant med pappas kruska. Det var ett
stort paket som stod pi ett koksskép.
Bilden pa paketet visade en naken man
som sprintade fram som en grekisk atlet.
Pappa var ocksa lite annorlunda 4n andra.
Han rokte inte, drack inte sprit eller kaf-
fe. Pa visiter drack han hett vatten med
lite mjolk i. Han var waerlandist.

Are Waerland (1876-1955), det vill
siga Paul Henrik Fager frin Ekenis, var
en finlandssvensk nirings- och hilsoide-
olog. I sin bok "I sjukdomarnas hixkittel”
som utkom 1934 f6r-esprakade han en
laktovegetarisk kost. I en artikel som
finns pa nitet sigs att "han hade ritt om
det mesta, hundra r fore sin tid”.

Min mamma fann sig, om in
motstrivigt, i den ovanliga nya matord-
ningen. En typisk Waer-landkost kunde
se ut pa foljande sitt:

"Frukost: Filmjolk ofta med finhackad
gul eller r6d 16k, frukt, bir, pulveriserade
ndsslor och nypon, vetekli, linfré.

Middagen varieras och utgéres ibland
av kruska och ibland av ra gronsaker.
Surdegsbrod av rag eller fem sidesslag,
dtes ibland till middagen ofta med rd 16k
som piligg.

Kvillsmat: Kokt potatis med rarivna
mordtter, ri 10k och ririvna rodbetor.
Allt efter tillging pa gronsaker dven
sallad, spenat, vitkal, r6dkail, blomkal
och sparris.” (Google)

Jag har den minnesbilden att min
pappa at fisk men inte kott. Han hade
ju dnda varit forestin-dare f6r Fiskan-
delslaget bide i Gamlakarleby och Kris-
tinestad och dessutom var han mycket
intresse-rad av olika slag av fiskar. Det
ironiska var att han vid den hir tidpunk-
ten under och efter krigen var chef f6r
Osterbottens kott i Kristinestad.

Hans reumatism efter kriget var
mycket svir. Han forsokte sig dérfor pa
vinterbad och bad i myrsyra. Eftersom
han dessutom var aktiv idrottare och
ledde gymnastikgrupper gjorde han sitt
yt-tersta for att behilla konditionen trots
sitt onda. Han var envis, gav inte upp. Jag
antar att hans sitt att kimpa mot reuma
var vanligt p4 40- och 50-talet.

Familjen flyttade till Gamlakarleby
1949 och dir borjade han tillsammans
med sin kusin forst silja skinnhandskar.
Senare utvidgade de sortimentet och
anstillde sémmerskor i en gammal bond-
gird i Kronoby. Dir sydde de skinnplagg
av olika slag f6r min och kvinnor. Han
kopte ut sin kusin, flyttade fabriken till
Gamlakarleby och utvidgade verksam-
heten. Samtidigt var han kommunal-po-
litiker och satt i stadsfullmiktige. Under
hela tiden 4t han Albyl, vinterbadade och
hade ont i ryg-gen.

Jag blev student samma sommar
som han dog. Min syster kom hem frin
Helsingfors och blev chef f6r firman. Jag
flyttade i min tur till Helsingfors for att
studera.

Mina huvudsakliga botemedel pi 60-
70-och 80-talet

Efter att jag diagnosticerats med reuma
hade jag kontakt med doktor Skrifvars
pa Inre medicinska kli-niken vid
Unionsgatan i Helsingfors. Jag skicka-
des till Heinola for att kureras och dir
fortsatte guld-injektionerna och jag
uppmanades att gora linga promenader
och delta i gymnastikprogram. Jag fick
bland annat syrainjektioner i ett par leder
i fingrarna pa vinster hand. Det var na-
gon typ av syra som forstorde det som jag
férstod var synovit, d.v.s. ledvitska som
forstérde det naturliga ledbrosket. Jag
var helt oférberedd pa den fruktansvirda
smirta syran orsakade. Jag ordinerades
ocksa lerinpackning-ar. Det gick ut pa att
hela kroppen smetades in med lera. Jag
kommer inte ihag att det skulle ha haft
nagon inverkan pi nagot dverhuvudtaget
annat dn renligheten.

Under en tid i London i bérjan av
70-talet fortsatte guldinjektionerna. I
I England kom jag i kon-takt med

alternativ kost och alternativa behand-
lingsmetoder, antroposofisk medicin och
biodynamiskt jordbruk. Min misstink-
samhet var dndi stor och jag prévade
aldrig pa antroposofiska likemedel.

Hemma i Helsingfors igen vaknade
jag med en hemsk smairta i hinder och
knin varje morgon. Det gjorde si ont att
jag ofta grit. Nir jag borjade min dag
och rérde pd mig lindrade smirtan for
det mesta. Doktor Skrifvars foreslog att
jag skulle anhélla om sjukpension. Jag
tyckte att det var en dilig idé.

Medan jag vintade barn férsvann
alla symptom och jag madde som greven
i Oja. Efter f6r-lossningen var diremot
kroppen forsvagad och alla pligor kom
tillbaka.

Guldet hade ingen inverkan sa jag
sokte efter annat. Under den hir tiden,
pa 70-talet, liste jag om undersoknin-
gar angiende olika proteiners inverkan
pa sjukdomen och hur veganska och
vegeta-riska dieter paverkar kroppen. Vid
det hir laget hade jag redan genomgatt
flera operationer av leder i hinderna,
fotterna och i det ena kniet. Jag gick pa
en kurs i levande foda och var med om
en fastekurs i Sverige. P4 fastekursen som
varade i en vecka markte jag att svullna-
den i hinderna gick ner medan jag bara
drack potatisvatten. Ett rdd som jag fick
da har f6ljt mig genom aren: "Om du
n6dvindigtvis méste skala potatisen, sa dt
dtminstone skalet.” S4 fort jag bérjade dta
igen efter fastan kom dnda svullnaderna
tillbaka. P foton frin den tiden ser jag ut
som ett benrangel, bara skinn och ben.

S4 hir beskrivs "levande f6da” pa
nitet: "Levande Féda dr en helvegetarisk
och oupphettad kost, som har en positiv
och snabblikande effekt pa kroppen.
Kosten innehiller inga kétt- eller meje-
riprodukter utan dr i stillet baserad pa
frén, noétter, sid, gronsaker, bir och frukt.”

Genom att grodda olika fron pa
stora brickor pé hyllor i vardagsrums-
fonstret och fick firska grédor som jag
sedan mixade eller 4t som sidana. Det
var ett himla jobb och en stor omstall-
ning i fa-miljen. Jag slutade anvinda vitt
vetemjol helt och hillet, alltsa inga bullar,
plittar eller siser. Mj6lk och mjolkpro-
dukter férsvann frin middagsbordet.
Barnen och min man fick "normal” mat
medan jag 4t sojabonor f6r proteinets
skull vareviga dag. Vi hade dtminstone
tvéd olika rikostsallader vid varje maltid.

Jag forsokte mig ocksi pi att
framstilla drycken Rejuvelac som var
gjord pa vete som fermen-terades, d.v. s.
stod och surnade nigra dagar. Produkten
sades innehélla vitaminer, antioxidanter
och mjélksyrebakterier. Min svirmor som
arbetade som chef for laboratoriet pa
Vasa angkvarn sade att drycken var rena
humbugen. Jag slutade att gora Rejuvelac.

Andra likemedel

Jag kommer inte riktigt ihag vid vilken
tid jag regelbundet bérjade fa olika stora
doser kortison, som Prednisolon. Korti-
sonet tog bort smirtan pa ett mirakuldst
sitt. Det fanns tyvirr negativa sidor med
likemedlet. Ansiktet svillde upp si att
man talade om manansikte. Det led jag
mindre av eftersom jag var si mager att
en liten rundning bara var klidsam. Det
som diremot inte talades om da var den
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in-verkan medicinen hade pa psyket,
d.v.s.”reaktioner som depression, 6ve-
raktivitet eller forvirring.” Mitt minne av
80-talet dr just det, en kinsla av misslyc-
kande, nedstimdhet, modléshet, dyster-
het, glidjeloshet. Virst var det pd jobbet
ddr jag tyckte att jag gjorde konkurs.
Hemmet var diremot en killa till glidje.
Samtidigt var jag maniskt arbetsam,
forskade i tvasprikighet och skrev en
licentiatav-handling, och lite senare en
doktorsavhandling, skétte om hem och
tre sma barn och hade ett heldags-jobb
som lektor i modersmailet. Det hade varit
till stor hjdlp f6r min sjilviorstielse om
jag hade vetat att kortisonet ocksa hade
psykiska biverkningar. Jag var mer eller
mindre deprimerad i tio ar.

I bérjan av 90-talet da jag redan
arbetade pa Institutionen f6r nordiska
sprak pé universitetet togs jag in pa Inre
medicinska och fick bérja med en ny
medicin. Tom Pettersson var di en ung
likare pa avdelningen. Medicinen hette
Trexan, imnet var metotrexat. Det var
mirkvirdigt hur missmodet skingrades
och arbetsglidjen kom tillbaka. Livet blev
igen virt att leva. Jag hade stor nytta av
likemedlet i mer 4n femton 4r. Jag hade
tvd metallknin som inte virkte och hade
genomgitt omkring tio ledoperationer.

Efter min pensionering 2008
misstinkte jag att jag drabbats av nigon
typ av allergi eftersom jag fick en kronisk
hosta. Pa Allergisjukhuset konstaterades
att det inte var nigot sidant utan likarna
féreslog att jag skulle granska min
reumamedicin. Det visade sig att Trexan
hade skadat den ena lungan. Jag hade fitt
lungfibros av medicinen. Jag var glad 6ver
att jag inte hade ordinerats oxiklorin som
min syster. Hon blev blind pa grund av
medicinen.

Foljande stér att lisa om lungfibros
pa nitet: "Den drrvivnad i och mellan
lungblisorna som bildas vid lungfibros
innebdr att utbytet av syre och koldioxid
mellan lungorna och blodomloppet f6rs-
viras, vilket i sin tur leder till andfidddhet
och si sminingom andndd. Torrhosta
dr ocksa vanligt.” Jag maste alltsa verge
metotrexatet.

Nu fick jag préva pa ett biologiskt
likemedel, Olumiant. Det verkade bra
tills biltrosen slog till. Bland biverk-
ningarna pé bipacksedeln stir f6ljande:
“biltros (herpes zoster): sméirtsamma
hudutslag med blasor och feber (mycket
sillsynt biverkning vid atopisk dermatit
och mindre vanlig vid alopecia areata).”
Jag lig pa sjukhus i tva veckor under
sommaren 2022. Smirtan var helvetisk.

For tillfillet fir jag en biologisk
medicin som heter Kevzara. Den ges som
injektion varannan vecka. Tills vidare
fungerar den.

I vér familj har vi inte varit mycket
f6r gnill och tycka synd om. D3 jag har
haft som mest ont har jag satt pi en
hiftig Abba-lit for att h6ja humoret. Det
effektivaste sittet i det lainga loppet har
dnd4 varit att jag engagerat mig i nigot
forskningsprojekt som féngat alla tankar
och all koncentration och stingt ute all

kroppslig klagosang.

(Citaten dr tagna fran bipackssedlar eller
Google, om inget annat nimns.)
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Reumaristeily
.Perjantna 29.9.23 klo 14.15 - 20.00
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Riitta Luosujarvi
Esimerkkeja reuma-
sairauksista ja niiden
hoidosta

Matkaohjelma:

+ Klo 13.15 kokoontuminen ja laivaannousukorttien jako
Viking Linen Katajanokan terminaalissa, matkanjarjesta-
jatiskilla (pdaovesta vasemmalle, portaikon takana).
Passi/EU-henkil6kortti mukaan!

* Klo 14.15 Viking XPRS ldhtee. Kokoustilassa (kansi 7,
laivan keula) tarjolla kahvit/tee ja hedelmat seké
juusto-kinkkupatonki.

* Luuvalo-lehden ja paakaupunkiseudun reumayhdistys
ten tervetulotoivotukset/Jyrki Laakso, Luuvalon paa-
toimittaja, seké yhteisty6kumppaneiden, Matka-Agent-
tien/llse Samuelsson ja Viking Linen/Christina R6nnman
matkakuulumiset.

+ Toimitusjohtaja Katja Niemen luento "Apua nilkan
nivelrikkoon ja reumaan” seka taukojumppaa.

* Reumatologi Riitta Luosujérven luento: Esimerkkeja
reumasairauksista ja niiden hoidosta”.

* Mahdollisuus kysella esiintyjilté

+ Buffetpéivallinen ruokajuomineen, Buffet-ravintola,
kansi 8 (laivan perdosa).

+ Ostosaikaa, seurustelua, kokoustila kdytéssé koko
risteilyn ajan.

+ Klo 20.00 laiva saapuu Helsinkiin.
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Katja Niemi

Apua nilkan
nivelrikkoon
jareumaan

Hintaan 58 €/hl6 sisaltyy:

* henkilBlippu

+ kokoustilojen kayttd koko risteilyn ajan

* kahvit/teet ja hedelméat kokoustilassa koko ajan
seka juusto-kinkkupatonki matkan alussa

* buffetpaivallinen ruokajuomineen

+ ohjelma kokoustiloissa: infot ja luennot

llmoittaudu

sadhkopostilla myynti@matka-agentit.fi tai
numeroon 09 2510 2080

mahdollisimman pian, kuitenkin viimeistdan 24.8.
Paikkoja on rajoitetusti, ja ne taytetdan
iimoittautumisjarjestyksessa.

lImoittautumisen yhteydessé kerrottava: nimi kuten
passissa, yhteystiedot (matkapuhelin, sdhkdpostiosoite,
kotiosoite), syntymaaika, mahdolliset erikoisruokavaliot
ja mahdolliset apuvélineet, sekd mahdollinen avustus-
tarve satamassa.

Lisdmaksusta auto parkkiin laivalle
risteilyn ajaksi 30 €/auto.



ddkaupunkiseudun harvinais

ten reumasairaiden vertaistu-
kiryhmi perustettiin huhtikuussa 2013.
Suomen Reumaliiton jisenyhdistys Hel-
singin Reumayhdistyksen Pirkko Hy-
virinen jdrjesti yhdistyksen toimitiloissa
Kotkankadulla yhteisty6ssd Reumaliiton
harvinaistoiminnan kanssa illan harvinai-
sia reumasairautta sairastaville. Reuma-
liitosta paikalla oli suunnittelija Mikko
Viisinen, joka ennen tilaisuuden aloitusta
keskusteli harvinaisten ryhmin perus-
tamisesta ja tarpeesta 16ytdd ryhmille
ohjaaja. Keskustelu kiytiin vaskuliittia
sairastavan Reija Nirhen kanssa. Reija
suostui ohjaajaksi mikéli hin saisi tydpa-
riksi Saila Auringon. Niin oli syntynyt
paidkaupunkiseudun harvinaisten ryhmd.

Nopeasti ryhmaistd alettiin kiyttimdin
nimed ReuHa, koska Pidkaupunkiseudun
harvinaisten reumasairaiden vertaistuki-
ryhmi oli aivan lilan pitkd nimi joka ker-
ta sanottavaksi. ReuHa on kokoontunut
alusta alkaen kerran kuussa, kesi ja jou-
lua lukuunottamatta, yhteensi kahdeksan
kertaa vuodessa. Ryhmi on nimensd
mukaisesti ollut alusta alkaen neljin
paidkaupunkiseudun reumayhdistyksen
yhteinen ryhmi. Reumaliiton ohjeistuk-

televasti eri harvinaisia reumasairauksia
sairastavia.

Kotkankadun vuosina kivijimiiri oli
suurimmillaan, yli 20 henkil6d, ja sen
my6td myds diagnoosijakauma oli laaja.
Yhtend syyni on varmasti ollut paikan
keskeisempi sijainti tai saavutettavuus.
Kesilld 2014 Helsingin Reumayhdistys
muutti Pikku Huopalahteen Korppaan-
mientielle. Sielld osallistujia oli alusta
alkaen vihemman, 6-10 henkilod. Tapaa-
miset jatkuivat iltatapaamisina kunnes
pidempiin aikaan ReuHassa ei ollut endd
kiynyt tydelimissd olevia, kokoontumi-
set siirtyivit iltapdivdan 2018. ReuHan
5-vuotis syntymipiivid vietettiin kevailld
2018. Osallistujia oli enemmin kuin kos-
kaan , yli 30 harvinaista oli saapunut
paikalle. Pisimmin matkan takaa tultiin
Tampereelta. Ohjelmassa oli kansanlaulu-
ja sekd haitarin soittoa, hyvien tarjoilujen
lisidksi. Osasta syntymipiivilld olleista tuli
vakituisia ReuHa kavijoitd. Pyynnosti
jarjestimme myShemmin my6s muutamia
iltatapaamisia mutta niihin ei kuitenkaan
osallistunut ty6eldmassi olevia. ReuHassa
on matkan varrella jirjestetty mahdol-
lisuuksien mukaan myés luentoja tai
muuta ohjelmaa kuten Behcettid sai-

ReuHa perustettiin hubtikuussa 2013, kuvaaja Mikko Viisinen

sen mukaisesti ryhmiéén osallistuminen
ei edellytd osallistujilta mihinkddn reuma
yhdistykseen kuulumista helpomman ja
tasapuolisen saavutettavuuden vuoksi.
Alusta alkaen ryhmissd on kdynyt vaih-

rastavien diagnoositapaaminen. Erddssi
ohjelmallisessa tapaamisessa paikalle oli
kutsuttu my®s silloinen Tuusulanjirven
harvinaisten ryhmi.
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ReuHan kymmenvuotisjubla
pidettiin 25.4.2023,
kuvaaja Taina Laine

Behcet-diagnoositapaaminen vuonna 2018, kirjoittaja pubuu,
kuvaaja Mailis Subonen

Alkuvuoteen 2020 mennessd kivijaimaa-
rit oli jilleen nousussa jopa siind médrin,
ettd viimeiset kerrat ennen koronaa meiti
oli paikalla lihes ruuhkaksi asti. Korona
aikana lihitapaamisia ei jirjestetty mutta
ReuHalaisia ei kuitenkaan unohdettu.
Silloin perustettiin Whatsapp -ryhmi
miki on edelleen kiytossi. Lisiksi oli
mahdollisuus osallistua etitapaamisiin
esim. Reumaklubilla. Nimi etiReuHat
eivit kuitenkaan saavuttaneet suurempaa
innostusta ja ne tapaamiset jdivit muu-
tamiin kertoihin. Pikku hiljaa palattiin
lihitapaamisiin Korppaanmaientielle.
Harvinaiset 16ysivit eri tahdissa takaisin
lihitapaamisiin koronan varjoista. Pik-
kujouluissa 2021 paikalla oli jo runsaasti
harvinaisia.

Kesilld 2022 Helsingin Reumayhdistys
muutti Malmille. Syyskauden alettua
ReuHa oli uuden haasteen edessi, miten
harvinaiset 16ytivit ja kokevat uuden
paikan. Kdvijimiirit on olleet maltillisia
Malmilla. Tilat ovat esteettomit mutta
silti osalle haastavat. Pikku hiljaa olemme
saaneet myos uusia harvinaisia ReuHaan,
miki on my6s piristinyt ryhmén toimin-
taa.

Huhtikuussa 2023 ReuHa taytti 10
vuotta ja oli aika pitdd juhlat! Iloksem-
me juhliin osallistui yli 20 harvinaista

ja kaksi Helsingin Reumayhdistyksen
edustajaa. Paikalla olevilla ReuHalaisilla
osallistujilla oli ainakin 7 eri harvinais-
diagnoosia, ihan kaikilla ei kuitenkaan
ollut vertaista eli saman diagnoosin
saanutta. Harvinaisilla on kuitenkin pal-

jon samoja haasteita vaikka ei olisikaan
tdysin samaa diagnoosia. Syntymipiivilld
vertaiskeskustelujen lomassa kuulimme
kanteleen soittoa ja laulua. Juhlijat pois-
tuivat paikalta hymyssi suin tavattuaan
aiempia tuttuja ja uusia harvinaisia.

ReuHa jatkaa syyskuussa tapaamisia,
joihin on mahdollista kaikkien reuma-
harvinaisten osallistua, my6s pidkaupun-
kiseudun ulkopuolelta mikili ReuHan
aikataulu sopii. Mielenkiintoista olisi
kuulla my6s miten harvinaisten asiat
hoituvat pidkaupunkiseudun ulkopuolel-
la ja tietenkin tavata vertaisia. ReuHan
toiminta saadaan turvattua myos tulevil-
le vuosille, jos me harvinaiset osallistum-
me tapaamisin. Kaikki ovat limpimasti
tervetulleita!

Saila Aurinko,
kuvaaja Eeva Anundi
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uomalaisen ortopedisen inno-

vaation avulla polven rustovaurio-
ta voidaan tulevaisuudessa hoitaa entisti
tehokkaammin ja kivuttomammin. Suo-
malaisen terveysteknologiayhtié Askel
Healthcaren COPLA®-implantti mah-
dollistaa polvikivusta kirsiville nopean
paluun aktiiviseen eldmidn ja ehkdisee
nivelrikkoa.

Hoitamaton rustovaurio on yksi ylei-
simmistd nivelrikon syistd. Arviolta noin
kolmanneksella viestostd on rustovaurio
polvessa, mutta kaikki niisti eivit oireile.
Urheilijoilla rustovaurioita on raportoitu
ldhes 50 prosentilla. Useissa tutkimuksis-
sa on todettu, ettd hoitamattomat polven
rustovauriot voivat johtaa nivelrikkoon,
joka on maailmanlaajuisesti yleisin rap-
peuttava nivelsairaus.

Askel Healthcare on kehittinyt uuden
menetelmin polven rustovaurioiden
kirurgiseen hoitoon. Verrattuna mui-
hin olemassa oleviin hoitomenetelmiin
COPLA® mahdollistaa vilittdmin
painonvarauksen heti polvileikkauksen
jilkeen, mika korjaa polven rustokudok-
sen tehokkaammin ja nopeuttaa kuntou-
tusta.

” Askel Healthcarella on tirked missio:
pitdd ihmiset liikkeessd. Polvikipu rajoit-
taa liikkumista ja on yleisin syy luopua
itselle tirkeistd aktiviteeteista. Tamin
ongelman ratkaisemiseksi olemme kehit-
tineet COPLA®-implantin. COPLA®
toimii yhteistyossd polven biologisen
ympiriston kanssa mahdollistaen nivel-
pinnan paranemisen. Kyseessd on ainoa

AINEN TEKNOLC

mahdollistaa polven nopean k
ustokorjausleikkauksen jclkeen

rustokorjausmenetelmi, joka mahdol-
listaa tdyden painonvarauksen leikatulle
jalalle heti leikkauksen jilkeen. Tami
lyhentii toipumisaikaa ja potilaat voivat
palata normaaliin aktiiviseen elimainsi
nopeammin. Askel tihtdd polven rusto-
vaurioiden kirurgisen korjauksen globaa-
liksi standardiksi yhteisty6ssd maailman-
luokan ortopediverkoston kanssa” kertoo
FT Virpi Muhonen, Askel Healthcaren
perustaja ja toimitusjohtaja.

Askel Healthcare —

tieteesti liitketoimintaan

Askeleen tarina alkoi yli kymmenen
vuotta sitten, kun professori Ilkka Kivi-
ranta perusti lddketieteellisen tutkimus-
ryhmin, jonka tarkoituksena oli kehittad
uusia biomateriaaleihin perustuvia

hoitovaihtoehtoja polven rustovaurioihin.

Tutkimushanke alkoi vuonna 2009 ja
sithen osallistui ortopedian, kudostekno-
logian, solubiologian ja materiaalitieteen

COPLA-rustoimplantti muistuttaa péidltapiin hieman
vanulappua, mutta sen toiminnan salaisuus piilee sen mikrorakenteessa.

asiantuntijoita Helsingin ja Tampereen
yliopistoista. Molemmat Askeleen perus-
tajat kuuluivat tdhén tutkimusryhméin.
Tohtori Virpi Muhonen, Askeleen toimi-
tusjohtaja, on ortopedisen solubiologian,
erityisesti luun ja ruston biologian seka
kudosteknologian asiantuntija. Tohtori
Anne-Marie Haaparannalla on laaja
kokemus biomateriaaleista erityisesti
lddketieteellisissd sovelluksissa ja tekno-
logiajohtajana hin johtaa Askeleen tutki-
mus- ja kehitystoimintaa sekd tuotantoa.

Professori Kivirannan tutkimushanke
kesti kolme vuotta ja sen tuloksena syntyi
COPLA®-implantin idea. Ryhmi kehitti
edelleen ideaa kahdessa tohtori Muhosen
johtamassa kolmivuotisessa lisihankkees-
sa. Nama tutkimushankkeet osoittivat,
ettd tuotteella on potentiaalia muuttaa
miljoonien polvikivusta kirsivien ihmis-
ten elimdd maailmanlaajuisesti. Tamin
tuloksena Askel perustettiin vuonna
2017 uudistamaan polven rustovaurioi-

Askel Healthcaren perustajat Virpi Muhonen (toimitusjohtaja, vasemmalla) ja Anne-
Marie Haaparanta (teknologiajohtaja) seki COPLA®-implantin isd, emeritusprofessori
Likka Kiviranta (ortopedian ja traumatologian erikoisliikiri).

Petra Raatikka, Askel Healthcaren

kliinisistd toiminnoista vastaava johtaja.

den kirurgista hoitoa ja kuntoutumista.
Perustamisen jilkeen yhtié on jatkoke-
hittdnyt COPLA®-implanttia sekd sen
tuotantomenetelmad. Implantit valmiste-
taan Tampereella yhtién omissa tuotan-
totiloissa.

Polven rustovauriot ovat maailmanlaa-
juinen ongelma

Polvinivel on monimutkainen koko-
naisuus, jonka vaurioituminen johtaa
vaikeuksiin. Polven nivelrikko ei ole
hengenvaarallinen, mutta hallitsee po-
tilaan eldimid. Nivelkipu ja siitd johtuva
toimintakyvyn menetys heikentivit
elimidnlaatua ja rajoittavat tirkeiden
asioiden tekemistd, olipa kyse sitten
koiran ulkoiluttamisesta tai liikunnasta.
Terve rusto on elintirkei osa tervetti
niveltd. Nivelpinta koostuu rustosta ja



sen alla olevasta luusta. Luun pailld oleva
rusto toimii pehmusteena ja voitelupin-
tana, ja sen terveys on olennaisen tirkeid,
jotta voimme liikkua kivuttomasti.
Toisin kuin luilla, rustolla on rajalli-

nen kyky korjata itseddn. Tarkeimmit
syyt rustovaurioihin ovat rustopintojen
kuluminen ja repeytyminen (esimerkiksi
ikddntymisen aiheuttama), toistuvat liike-
radat (erityisesti vidnnot, hypyt ja syvit
taivutukset) tai traumaattinen vamma,
kuten polven voimakas vddntyminen tai
suora isku. Jos rustovaurioita ei hoideta,
ne kehittyvit ajan my6td nivelrikoksi.
Polven rustovaurioiden hoitomenetel-
mille on lddketieteellinen tarve, joka on
tunnistettu asiantuntijoiden keskuudessa
ympiri maailmaa. Hoito pitdisi pystyd
toteuttamaan mahdollisimman pian rus-
tovauriodiagnoosin jilkeen ja sen pitdisi
mahdollistaa sekd nopea kuntoutuminen,
ettd pitkikestoiset kliiniset tulokset. As-
keleen COPLA®-implantti on suunni-
teltu, kehitetty ja valmistettu vastaamaan
tihdn tarpeeseen.

Virpi Muhonen, toimitusjohtaja

COPLA -implantin taika piilee sen ky-
vyssi kestdd kuormitusta heti leikkauk-
sen jilkeen

COPLA®-implantti on ladkinnillinen
laite, erehdyttivisti vanulapun nikdinen
kevyt tuote, joka asennetaan yksinker-
taisella kirurgisella toimenpiteelld sithen
kohtaan polvea, mistd rusto on vaurioi-
tunut. Rustovaurion koosta ja syvyydesti
riippuen implantteja voi tarvittaessa
kerralla asettaa useampia paillekkain.
COPLA®-implantin avulla nivelpinnan
rustokudos voi muodostua uudelleen,
miki saattaa lykdtd polven tekonivel-
leikkausta, tai jopa poistaa sen tarpeen
kokonaan.

COPLAZ® on suunniteltu asennettavaksi
normaalin ruston korjausleikkauksen
yhteydessd ja mahdollisimman varhaises-
sa vaiheessa rustovaurion havaitsemisen
jilkeen, jotta silld pystytddn tehokkaasti
ehkiisemiin rustovaurioiden etenemisti
nivelrikoksi. Se mahdollistaa vaurioi-
tuneen nivelpinnan paranemisen, jotta
potilas voi jilleen litkuttaa niveltd kivutta.
Leikkauksen jilkeen COPLA® hividi
elimistostd muutaman vuoden kuluessa,
kun se on tehnyt tehtivinsi. Jaljelle jaa
vain terve nivelpinta.

COPLA® on ainoa polven rustokor-
jausmenetelmd, joka sallii tdyden pai-
nonvarauksen vilittomaisti leikkauksen
jilkeen. Potilaat voivat heti aloittaa
fysioterapiaharjoitukset, joilla tihddtidn
kivuttomuuteen ja nivelen toimintakyvyn
palauttamiseen. Perinteisesti potilas jou-
tuu vilttdiméin painonvarausta leikatulle
jalalle useiden viikkojen ajan. Rusto tar-
vitsee fyysistd kuormitusta parantuakseen,
joten nopea painonvaraus mahdollistaa

COPLA®-implantin tuotanto tapahtuu Tampereella.

myo6s hyvit pitkdaikaistulokset. Liike on
siis ladke tdssakin tapauksessa.

"Toimintakykyisen rustokudoksen
palauttamiselle ei ole tihdn mennessi
ollut optimaalista hoitoratkaisua. Aske-
leen COPLA®-implantti on kehitetty
vastaamaan tihin tarpeeseen. Viliton
tdysi painonvaraus leikkauksen jilkeen
ei ehki kuulosta isolta asialta, mutta se
on uraauurtavaa ja avain ruston hoidos-
sa. Nivelen mekaaninen kuormitus on
ruston muodostumiselle ensiarvoisen
tirked drsyke. COPLA®:n avulla drsyke
muodostuu oikeaan aikaan, parantaa
huomattavasti ruston uusiutumista ja
vahvistaa kudoksen syntymistd oikeaan
kohtaan. Tamai edistdd merkittivisti
polven pitkaaikaista parantumista,” toteaa
emeritusprofessori, ortopedian ja trau-
matologian erikoislddkari sekd kirurgian
erikoislddkari Ilkka Kiviranta, joka on
rustovaurioiden hoidon uranuurtaja seki
arvostettu tutkija ja kirurgi.

Kliiniset tutkimustulokset ovat menes-
tyksen avain

COPLA®-implantti on tilld hetkelld
saatavilla vain kliiniseen tutkimukseen,
eika silld ole viranomaisten vaatimaa
hyviksyntdd myyntiin. Parhaillaan on
meneilldin kliininen tutkimus, jossa
keritidn tietoa COPLA®-implantin
turvallisuudesta ja toiminnasta. Tutki-
musta suoritetaan Suomessa, Virossa ja
Ruotsissa ja mukaan otetaan enintdin 20
tutkimuspotilasta. Tdmi on ensimmiinen

tutkimus COPLA®:sta ihmiskéytossi.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittii,
onko COPLA® turvallinen ja tehokas
polven rustovaurioiden hoidossa. Tut-
kittavilla tulee olla rustovaurio polven
nivelnastassa, heidin on oltava iiltdin
18-50-vuotiaita eiki heilld saa olla
vakavaa nivelrikkoa. Téssa tutkimuksessa
vapaachtoisille asennetaan COPLA®
polveen normaalin rustonkorjausleik-
kauksen aikana. Kirurgi ja fysioterapeutti
seuraavat tiiviisti potilaiden paranemis-
ta seurantakdynneilld. Kdynnit voivat
sisdltdd polven liikkuvuuden arviointia,
kyselyitd kivusta ja litkkumisesta sekd ku-
vantamista, kuten magneettikuvia (MRI).
Osallistujien turvallisuutta ja hyvinvoin-
tia seurataan kaksi vuotta leikkauksen
jalkeen.

”Siirtyminen kliinisen tutkimuksen
vaiheeseen on merkittavi virstanpylvis
jokaiselle ladkintiteknologian parissa
toimivalle yritykselle. COPLA® tutkimus
on herittinyt paljon kiinnostusta poten-
tiaalisissa potilaissa, joka kertoo siiti, ettd
rustovaurion aiheuttamat polvivaivat ovat
yleisid. On ollut hienoa seurata kuinka
tutkimuspotilaat ja ortopedit ovat olleet
positiivisesti yllittyneitd siitd, kuinka no-
peasti toipuminen on sujunut leikkauk-
sen jilkeen. Kipu vihentynyt ja polven
toimintakyky kasvanut kaikilla COPLA®-
implantin saaneilla tutkimuspotilailla
eikd minkédnlaisia haittavaikutuksia ole
ilmennyt. Tutkimuspotilaat ovat palan-
neet normaalille aktiviteetti tasolleen ki-
velyn suhteen noin viikon kuluttua leik-
kauksesta ja timi on merkittivi ero, kun
verrataan perinteiseen leikkaushoitoon,
jossa potilaat saavat kiyttdd leikattua
jalkaansa normaalisti vasta noin kuuden
viikon kuluttua leikkauksesta. Hypoteesi
siitd, ettd COPLA® potilaiden kuntoutus
on nopeampaa kuin muilla menetelmilld
hoidetuilla, ndyttdd toteutuvan hienosti.
Toki tiytyy odottaa ensimmaisen tulosra-
portin valmistumista tdmén varmistumi-
seksi; talld hetkelld odotamme saavamme
timén vuoden 2024 alussa. Tami on
jannittivad ja mielenkiintoista aikaa
meille Askeleella!” sanoo Petra Raatikka,
Askeleen Kliininen johtaja.

Menneilldin olevan tutkimuksen jilkeen
tarvitaan vield laajempi kliininen tut-
kimus viranomaislupia varten, jossa
verrataan COPLA®-hoidon vaikut-
tavuutta yleisimpéin kiytossi olevaan
menetelmdin. Strategisen painopisteensi
mukaisesti Askel tihtdd EU:n ja Yhdys-
valtojen myyntilupien saamiseen, kun
kaikki tutkimukset COPLA®:n turvalli-
suudesta ja suorituskyvyn osoittamisesta
on tehty. Viranomaislupien saamisen jil-
keen yhtié voi aloittaa myyntityon. Askel
arvioi saavansa viranomaisluvat itselleen
viimeistddn vuoteen 2028 mennessa.

Heindkuuhun mennessi COPLA®-leik-
kaus on suoritettu kahdeksalle potilaalle.
Potilaat ovat kuntoutuneet hyvin ja yhtié
odottaa innokkaana ensimmaistd tulos-
aineistoa, johon sisillytetidin kymmenen
ensimmiisen potilaan kuuden kuukauden
tulokset.

"Rustovaurio teki rakkaista harrastuk-
sistani kuten koripallosta ja juoksemi-

2/23 LUUVALO 25

sesta paikoin mahdottomia. Toivon, ettd
rustoimplantin mydtd padsen takaisin
juoksemista ja hyppimisti sisdltdvien har-
rastusten pariin. Rustoimplanttiin liittyvi
leikkaus sujui suunnitellusti ja toipumi-
nen on lihtenyt mallikkaasti kdyntiin.
Tavoitteena on padstd syksylld takaisin
korisparketeille”, kertoo Aki Salo, joka on
yksi tutkimukseen osallistuvista potilaista
ja jonka polvi leikattiin helmikuussa 2023
Mehilaisessa.

COPLA-implantista kansainvilinen
hoitostandardi

Askeleen tavoite on korkealla: tehdi
COPLA®-implantista polven kirurgi-
sen rustokorjauksen maailmanlaajuinen
hoitostandardi. Maailmassa on yli 650
miljoonaa diagnosoitua nivelrikkopo-
tilasta ja nivelrikko on yleisin litkunta-
kyvyttomyyttd aiheuttava sairaus maail-
manlaajuisesti. Askeleella uskotaan, ettd
merkittdvi osa potilaista vilttyisi polven
nivelrikolta, mikali rustovaurio hoidet-
taisiin ajoissa. Jotta timd on mahdollista,
tarvitaan COPLA®:n kaltainen tuote.
Tarvitaan tuote, joka on kirurgisesti
helppokiyttoinen, kustannustehokas ja
jonka Kliiniset tulokset ovat pitkikestoi-
sia. Lisiksi tuotteen tulee mahdollistaa
suoraviivainen ja nopea kuntoutuminen
takaisin kivuttomaan liikkumiseen.

COPLA®-implantissa on siis potentiaa-
lia kansainviliseksi menestystarinaksi. Ja
titd tavoitetta kohti Askel etenee miiri-
tietoisesti, askel askeleelta.

Virpi Muhonen, toimitusjohtaja, perustaja
Jja Petra Raatikka, kliininen jobtaja

Lisitietoa Askeleesta:
www.askelhealthcare.com

https://youtu.be/xHE3FEV]80

COPLA®-leikkaus. Keskelld emerituspro-
Sfessori Ilkka Kiviranta ja oikealla tutkimuk-
sen vastaava johtaja Teemu Paatela (ortope-
dian ja traumatologian erikoisliikiri).
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Omahoito on avainasemassa

fibromyalgian hoidossa

Fibromyalgia on kipuoireyhtymi,
jonka taustalla on kipujirjestel-
min herkistyminen. Usein laukaisevana
tekijdni ovat pitkddn jatkuneet erityyppi-
set alueelliset kivut, jotka harjaannuttavat
ja herkistavit aivojen kipujirjestelmaa.
Mybs monet muut elimistdn tai psyy-
ken kuormitustekijit voivat laukaista tai
pahentaa fibromyalgian oireita.

Fibromyalgian muita tyypillisid oireita
ovat univaikeudet, uupumus, vetimatto-
myys ja ajattelun kankeus ja aivosumu.
Nimi oireet johtuvat siité, ettd aivojen
kipujdrjestelmit sddtelevit osaltaan myos
unta, mielialaa seki yleisti vireystilaa.
Kroonistuneiden kipujen itsehoitokeinot
perustuvat taas sithen, ettd niihin sa-
moihin tekij6ihin pyritidn vaikuttamaan
positiivisesti.

Fibromyalgiaan ei ole yhti tiettyd hoito-
menetelmii. Sairauden syyt ovat moni-
naiset ja oireet vaihtelevat yksil6llisesti
eri ajankohtina. Lidkehoidon tarkoitus
on tarvittaessa tukea kivun omahoidon
onnistumista. Yksindin ladkehoidon
teho on rajallinen. Kivun itsehoitokeinot
ovat tirkein osa fibromyalgian hoitoa.
Toimintakykyd ja kivun hallintaa auttaa
erityisesti liikunta ja kunnon kohottami-
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nen, unenlaadun parantaminen sekd stressi- ja kuormitusteki-
joiden vihentiminen.

Fibromyalgiapolku.fi-sivusto on Reumaliiton yhdessd ammat-
tilaisten ja fibromyalgiaa sairastavien kanssa luoma omahoitoon
ja itseohjautuvuuteen perustuva hyvinvointia tukeva sivusto.
Sivustolla on yhteen paikkaan koottuna tietoa fibromyalgiasta ja
sen omahoidosta sekd keinoja oireiden kanssa selviytymiseen ja
arjen toimintakyvyn kohentamiseen. Sisilté koostuu asiantunti-
jakirjoituksista ja -videoista, harjoitustehtdvistd ja testeistd seki
vertaistarinoista.

Voit kiyttdd fibrmyalgiapolku.fi -sivustoa edetessisi kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Hyvinvointi ei ole yksinomaan
kytkoksissd terveyteen ja sairastamiseen. Vaikka sairastat fibro-
myalgiaa, se ei ole este hyville elimille ja hyvinvoinnille.

Sirkku Ala-Peijari, projektipddllikki
Asta Tirronen, projektisuunnittelija

Fibromyalgiaa sairastavien verkkovertaistapaamiset
Reumaklubilla parittomien viikkojen tiistaisin klo 18 ja
keskiviikkoisin klo 10 alkaen tiistaina 12.9. Poikkeuksena
Joulukuun tapaamiset 12. ja 13.12. Lisitietoa tapaamisista
Ja kdsiteltdvistd aiheista I6ydit elokuun puolivilin jilkeen
osoitteessa

Jfibromyalgiapolku. fi/vertaistuki

SEN HUOMAA,
KUN SAA
OIKEANLAISEN

TUEN

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

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

Ma-pe klo 11-16
Puh. 010 400 6120

Fibromyalgia.
Tieto ja omahoito
helpottaa oireita.

Tutustu

fibromyalgiapolku.fi

@ Reumaliitto




Asiakasmaksut

eivat saa johtaa taloudelliseen ahdinkoon

KENKA-RALE

MUUTTOMYYNTI 31.8. ASTI!
PALJON KENKIA
20-40 % ALENNUKSILLA!

Alennetut kengét on merkitty erikseen.

Toolontorinkatu 7, Helsinki
5.9. alkaen Runeberginkatu 63, Helsinki

09495 697tai050471 5860

info@kenka-rale.fi www.kenka-rale.fi

Palvelemme

12.8. asti ma-to 10.00 - 17.30, pe 10.00 - 17.00, la-su suljettu.
14.8. alkaen ti-pe klo 10.00 - 17.30 ja la 9.00 -14.00.

Kuva: Timo Saari

' | seimmista julkisista sosiaali- ja

terveydenhuollon palveluista ve-
loitetaan asiakkaalta asiakasmaksu. Kun
asiakasmaksuja tarkastellaan tilastojen
valossa, maksut aibeuttavat monille
ihmisille abdinkoa. Libhes puoli miljoonaa
sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmak-
sua oli ulosotossa vuonna 2022. Vuosittais-
ten ulosoton asiakasmaksujen mddrd on
tuplaantunut viimeisen vuosikymmenen
aikana. Onkin valttimatonti jatkaa asia-
kasmaksulain uudistustyoti seuraavalla
hallituskaudella, jotta asiakasmaksut
eivit vaaranna asiakkaan toimeentuloa
tai viivdstyti hoitoon hakeutumista.

Asiakasmaksuilla ajatellaan olevan monia
tehtdvid: ne ovat esimerkiksi yksi palve-
luiden rahoituskanava ja maksut myds
suuntaavat palvelun kiyttod. Riippuu
vastaajasta, koetaanko terveydenhuol-
lon asiakasmaksut hyvini vai huonona
asiana. Asiakasmaksuista siddetddn
asiakasmaksulaissa, johon tehtiin talld
hallituskaudella osittaisuudistus.

Valitettavasti osittainen uudistus korjasi
vain eriitd asiakasmaksuihin liittyvid
epikohtia. Keskeinen lain uudistustarve
liittyy asiakasmaksulain 11 §:ddn, jossa
sdddetdin asiakasmaksujen alentamisesta
niissi tilanteissa, kun asiakkaan toimeen-
tulo vaarantuu maksun vuoksi. Pykald
jattad terveydenhuollon tasasuuruiset
maksut (eli suurimman osan terveyden-
huollon maksuista) alentamisvelvoitteen
ulkopuolelle, eiki lakiuudistuksessa
pykildin tehdyt muutokset korjanneet
titd epikohtaa. Esimerkiksi sairaalamak-
sut ovat terveydenhuollon tasasuuruisia
maksuja.
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Hyvinvointialue voi halutessaan tehdi
péidtoksen siitid, ettd se alentaa myos
terveydenhuollon tasasuuruisia maksuja,
mutta sen ei ole asiakasmaksulain nojalla
pakko niin tehdd. Vapaavalintaisuuden
seurauksena vain harva hyvinvointialue
on tehnyt pditéksen terveydenhuollon ta-
samaksujen alentamisesta ja useiden hy-
vinvointialueiden nettisivuilla on seuraava
teksti jossain muodossa: Terveydenhuollon
tasasuuruisten maksujen alentamismenet-
telystd luovutaan, koska asiakasmaksulain
11 § ei velvoita hyvinvointialuetta niiti
alentamaan.

Terveydenhuollon tasamaksujen jatti-
mistd alentamisvelvoitteen ulkopuolelle
perustellaan ajoittain silld, ettd terveyden-
huollon tasasuuruiset maksut sisiltyvit
terveydenhuollon maksukattoon. Tdstd
paistddnkin seuraaviin asiakasmaksulain
uudistustarpeisiin. Suomessahan julkisen
terveydenhuollon maksuissa on kalen-
terivuosittainen enimmadismaird, jonka
asiakas joutuu korkeintaan maksamaan
asiakasmaksuja (tiettyji poikkeuksia
lukuun ottamatta) ja titd kutsutaan terve-
ydenhuollon maksukatoksi.

Terveydenhuollon maksukatto nollaantuu
vuodenvaihteessa muiden maksukattojen
tavoin, minka takia alkuvuosi on moni-
sairaalle taloudellisesti todella haastavaa
aikaa. Asiakas joutuu myds itse seuraa-
maan maksukaton kertymistd, mika ei
ole kaikille ihmisille mahdollista. Lisaksi
viimeisimpind, mutta ei vihdisimpini
nostaisin esiin, ettd terveydenhuollon
maksukatto ei suojaa asiakasta tdysin
tasasuuruisilta maksuilta. Asiakas joutuu
esimerkiksi maksamaan sairaalapdivistd
hoitopiivikohtaisen asiakasmaksun, vaik-
ka maksukatto olisikin tiynni.
Asiakasta tulisi siis suojella asiakasmak-
suihin liittyviltd taloudellisilta haasteilta
nykyistd paremmin ja asiakasmaksulakia
paivittdd. Juridisesti edelld mainitut laki-
muutokset ovat varsin pienid ja esimer-
kiksi terveydenhuollon tasamaksujen
alentamisvelvoitteen lisdidminen asiakas-
maksulakiin olisi melko helppoa.

Asiakasmaksujen karhuaminen ulos-
otossa on inhimillisesti kestimatontd ja
yhteiskunnalle kallista. Perustuslakikin
edellyttid, ettd asiakasmaksut eivit saa
aiheuttaa sitd, ettd ihmiset joutuvat tur-
vautumaan toimeentulotukeen maksujen
takia tai etteivit palvelut siirry niitd
tarvitsevien ulottumattomiin. Niin kui-
tenkin tapahtuu, ja siksi asiakasmaksulain
uudistusty6td tulee jatkaa seuraavalla

hallituskaudella.

Julia Lumijirvi
Kuluttajaliitto



REUMALIITON

STRATEGIA 2024-2026

TARKOITUS

Reumaliitto jasenyhdistyksineen edistaa reuma- ja
muihin tuki-ja liikuntaelinsairauksiin sairastuneiden
ihmisten hyvinvointia. Kaiken mita teemme,
teemme sairauden kanssa elaville ihmisille, heidan
vuokseen ja heidan kanssaan.

Vaikutamme yhteiskunnassa, jotta sairastuminen
ei vahenna mahdollisuuksia elda mielekasta
elamaa. Sairastuneella pitaa olla mahdollisuus
toimia yhteiskunnassa taysipainoisesti ja
yhdenvertaisesti. Piddmme huolta, ettei kenenkaan
tarvitse sairastaa yksin.

SUUNTA

Reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia
sairastavat saavat tarvitsemaansa laadukasta ja
vaikuttavaa hoitoa ja kuntoutusta oikea-aikaisesti
seka terveydentilansa mukaiset etuudet.
Sairastavilla on riittavat tiedot oikeuksistaan.

Monipuolinen toimintamme tarjoaa tukea sairauden
kanssa elamiseen. Laajennamme reumayhteisén
yhdessa tekemisen tapoja.

STRATEGISET
PAINOPISTEET

Kehitamme
reumayhteis6a

Vaikutamme yhdessa
hyvinvointialueilla

Monipuolistamme

rahoituspohjaa

Reumaliitto

ARVOT

8

Hyvinvointi Luotettavuus

Lisdamme ihmisten Olemme luotettava
kokonaisvaltaista ja asiantunteva
hyvinvointia. kumppani.
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Yhteiséllisyys Yhdenvertaisuus
Toimimme ja Toiminnassamme
vaikutamme kaikki ihmiset ovat

yhdessg, pidamme yhdenvertaisia.

toisistamme huolta.

MENESTYSTEKIJAT
4[ Syvennamme }
kumppanuuksia
é )

Vahvistamme osaamista
vaikuttamistydsts,
markkinoinnista ja

digitaalisista valineista

Panostamme liiton
nakyvyyteen
valtakunnallisesti ja
alueellisesti

\
Vahvistamme monipuolisia
tapoja osallistua
J




