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REUMALIITON

UUSI VALTUUSTOKAUSI 2024-2026

Reumaliiton arvot ovat hyvinvointi, luotettavuus,
yhteisollisyys ja yhdenvertaisuus

Luuvalo—lehti on Helsingin, Espoon
ja Vantaan Reumayhdistysten seka
Helsingfors Svenska Reumaf6reningin
yhteinen, kaksi kertaa vuodessa ilmesty-
vé julkaisu. Nailld yhdistyksilld on myds
vahva edustus Reumaliiton valtuustos-
sa. Helsingin ja Espoon yhdistysten
puheenjohtajat jatkavat seuraavat kolme
vuotta valtuuston varsinaisina jdsenini.
Vaikutimme Mikko Remeksen kanssa
myo6s edelliselld toimikaudella uuden
valtuustokauden strategian valmiste-
luun ja saimme sithen mm maininnan
yhdistysten jisenten kokemustiedon
hyddyntimisesta:

vat myGs nostamaan jisenmaksuaan.
Etenkin kun my6s hyvinvointialueiden
rahat ovat tiukassa. Vuodelle 2024 saatu
avustus ainakin Lansi-Uusimaan alueella
oli suuri pettymys. Espoossa haemme
lisdrahoitusta toimintaamme mm. osallis-
tumalla Pieni ele -lipaskerdykseen.

Parannamme vertaistuen saatavuutta

Vuonna 2023 avattu Léydi vertaistukija
-palvelu Reumaliiton verkkosivuilla
www.reumaliitto.fi helpottaa juuri sopi-
van vertaistukijan 16ytymistd. Palvelusta
16ytyy yli 100 koulutettua vertaistukijaa.
Www.reumaklubi.fi sivustolle on perus-
tettu virtuaalisia kokoustiloja, joihin voi
vapaasti sopia tapaamisia, joissa vertaistu-
kea voi saada ja antaa kotisohvalla istuen.
Reumaliittolla ja meilld jisenyhdistyksilld
on suuri yhteinen tavoite:

Reumaliiton toiminta pohjautuu
tutkittuun ja kokemustietoon

Kiristynyt taloudellinen tilanne vaikut-
taa niin kansalaisten kuin reumayhdis-
tysten ja my6s Reumaliiton toimintaan.
Reumaliitto joutuu sopeuttamaan
toimintaansa, etsimiin uusia rahoitus-
lihteitd ja yhdistysten jasenmaksuista
Reumaliiton osuus nousee 9 eurosta

11 euroon. Monet yhdistykset joutu-

Kenenkiin ei pitiisi sairastaa yksin

Toivon, ettd mahdollisemman moni
16ytid itselleen sopivia toimintamuotoja
my6s timin Luuvalon yhdistyssivuilta.

Sieltd 16ytyvit yhdistysten yhteystiedot
sekd keviin 2024 ryhmiit, retket, vertais-
tuet ja muut toiminnat. Otamme my0s
ilolla vastaan uusia ideoita toimintamme
kehittimiseksi.

Hyvid alkanutta vuotta 2024 kaikille
Luuvalo lehden lukijoille!

Paula Pontynen
Espoon Reumayhdistys ry,
puheenjohtaja

(Kursiivilla lainaukset Reumaliiton strategiasta
2024-2026 ja toimintasuunnitelmasta 2024)




TOIMITILAN ESTEETTOMYYS PARANEMASSA

Malmin toimitilojen esteettdmyys on
ollut noin puolentoista vuoden kamppai-
lu. Nyt kuitenkin on toimistomme in-
va-WC:n vaativa rakennusurakka vihdoin
saatu valmiiksi. Samassa ajassa kohosi
kotitaloni naapuriin uusi kerrostalo har-
jakorkeuteen, mutta ehkei sielld vield ole
rakennettu WC-tiloja. Pyydin ilmoitta-
maan yhdistyksen toimistoon, jos WC:n
esteettomyydessi todetaan yhi puutteita.
Ongelmia ja puutteita on ollut myds
rampin aidassa ja talvikunnossapidossa.
Hiekoitusastia on kuitenkin paikannettu
ulko-oven pielessd, ehki hiekoituskin
alkaa toimimaan. Toimitilaan saapumisen

tulee olla turvallista. Arvostamme tietoja
my6s sisddnkulun esteettdmyydestd,
liukkaudesta ja turvallisuudesta. Myos
positiiviset uutiset asiasta ovat tervetul-
leita.

Helsingin kaupungin kulttuuri- ja
vapaa-aikalautakunta on vield jittinyt
poydille pddtoksen erityisuimakortin
uusista myontidmiskriteereistd. Virkaesi-
tys on, ettd uimakortti mydnnettiisiin
vain EU:n vammaiskortilla, nikévam-
maiskortilla, liitkkumisesteisen pysikoin-
titunnuksilla tai vammaispalvelulain
mukaista kuljetuspalvelua varten my6n-
netylld taksikortilla. Yhdistys on pyrkinyt

UUSIA LIIKUNTATUULIA

Vuosi 2024 on alkanut ja talviset
hiihtokelit ovat saapuneet eteldinkin.
Ensi keviille on tiedossa uusia tuulia
litkunnassa ja asiasisdltoisid tilaisuuksia
reumatologien kertomana.

Keviin 2024 liikuntaryhmissi on tapah-
tunut muutoksia. Ryhmaliikuntamme
uudistuu ja monipuolistuu. Valitettavasti
toimistolla jirjestettivit jumpat jadvit
keviin osalta tauolle. Toimiston tila on
pieni, miki rajoittaa osallistujien mairai,
emmekd l6ytineet suurempaa soveltu-
vampaa tilaa Tikkurilan alueelta. Keviilld
jirjestettavissd jasenkyselyssi tulem-

me tiedustelemaan jdsenten toiveita ja
palautetta yhdistyksen toiminnasta myos
liikuntaryhmien suhteen.

Ensi keviistd on tulossa asiapitoinen,
koska jirjestimme kaksi asiapitoista

luentoa tuttujen reumatologien pitimini.

Ensimmaiinen luento kisittelee nivelreu-
man hoidon kehitysti ja toinen harvi-
naisten reumasairauksien ajankohtaisia
nakymi.

Niahdiin keviilld tapahtumissa tai
Haapsalun kylpyldmatkalla keviisen
auringon alla.

Matti Virkkunen

puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys

UUSIVUOSI - UUDET HAASTEET

Vuoden 2024 alussa Suomeen valitaan
uusi presidentti. Espoon Reumayhdistys
osallistuu Pieni Ele -lipaskerdykseen seki
ennakkodinestyksessi ettd varsinaisina
vaalipdivind Isossa Omenassa. (Katso
Espoon sivuilta tarkemmat ohjeet ja
ilmoittaudu mukaan talkoisiin!)

Keviin 2023 eduskuntavaalien
lipaskerdyksestd saimme merkittdvin
lisin yhdistyksen kassaan. Se tuli tarpee-
seen, koska Linsi-Uudenmaan hyvin-
vointikeskuksen tille vuodelle myontami
toiminta-avustus on minimaalisen pieni.
Jatkamme kuitenkin perinteisid liikunta-
ja muita ryhmia.

Olemme laajentaneet aktiivista toimin-

taamme Espoonlahden alueelle. Syksylld
jarjestimme Lippulaivan kirjastossa sekd
jasenillan ettd syyskokouksen. Sielld jar-
jestetddn kevitkokous ja pitkddn katkolla
ollut matalan kynnyksen tiistaikerho jat-

kaa toimintaansa sielld. Lippulaivaan pdi-
see helposti metrolla koska Espoonlahden

metroasema on samassa kiinteistossa.
Kiitdn hallituksen jisenid, vapaaeh-

toisia ryhmien vetdjid ja vertaistukijoita,

litkuntaohjaajia ja yhdistyssihteerid seki

kaikkia jdsenidmme hyvistd ja rakentavas-

ta yhteistyostd vuonna 2023.

Hyvid Uutta Vuotta kaikille!

vaikuttamaan asiaan mm. vammaisneu-
voston kautta ja osallistumalla jrjest6jen
yhteiseen kannanottoon. Olen itse ollut
my0s suoraan yhteydessi osaan lauta-
kunnan jdsenistd ja osallistuin kaupungin
jarjestdimédn erityisuimakorttin muutok-
sia koskevaan tilaisuuteen, jossa esitimme
laajempia myontSperusteita. Seuraava
lautakunnan kokous on 30.1.2024. Jos
haluat vaikuttaa asiaan, voit siis viela olla
suoraan itsekin yhteydessd kultturi- ja
vapaa-aikalautakunnan jiseniin.
Koronasulut jittivit joksikin aikaa
jilkensd kokoontumisiin, mutta nyt
yhdistyksen toiminta on vilkastunut ja

1/24

ihmiset tapaavat jilleen toisiaan. Myds
Aktiivit tyoikdiset -vertaistukiryhmad
aktivoituu kevitkaudella. Lisdd ideoita ja
toiveita yhdistyksen toiminnaksi ja yhtei-
seen tekemiseen otetaan aina mielellddn
vastaan! Niitd voi lihettdd yhdistyksen
toimistoon.

Toivotan hyvii alkavaa vuotta ja pal-
jon mukavia kohtaamisia yhdistyksen
ryhmissd kaikille uusille ja vanhoille
jasenillemme!

Mikko Remes
Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

KUNSKAP OCH KAMRATSTOD

Fj olaret var ett jubileumsar for vir
forening di verksamheten pagatt i

hela 75 ar tack vare flera generationers
engagemang. Glidjande méinga med-
lemmar stillde upp, vilket igen visar hur
stor vikt féreningslivets gemenskap och
samhorighet har. Det finns ménga prak-
tiska uppgifter dir frivilliga behovs och
tillsammans ger ménga sm insatser ett
mangsidigt aktivitetsutbud. Frivilligverk-
samheten ska kinnas bade meningsfull
och rolig, annars blir det paklistrat och
forcerat. I foreningslivet finns det gott
om uppgifter, att stilla upp som deltagare
eller att stilla upp i arrangemangen av
olika begivenheter.

Nu ser vi fram emot virterminen 2024.
Reumadagen som halls 9 mars i Helsing-
fors med inspirerande seminarieprogram
ar varens héjdpunkt. Medlemmar ocksa
frin andra reumaf6reningar dr vilkomna!
Utfirderna ir ett bra sitt att komma med
och triffa andra utan att binda sig till
regelbunden verksamhet. Medlemskvallar

Paula Pontynen
Paula Pontynen, puheenjohtaja

samt kamratstddsgrupper kring fibromy-
algi och kring artros utgér grundverk-
samheten. Vi hoppas nd ut dnnu bittre
till personer med artros (ledforslitning).
Det handlar om virldens vanligaste
ledsjukdom som uppskattningsvis en halv
miljon finldndare lider av. Rdtt form av
fysisk aktivitet har stor betydelse for att
uppritthilla funktionsf6rmaga och lindra
smirta, darfor satsar var forening pi
anpassad motion.

Vilkommen med!

A
i

Viveca Hagmark
Ordférande

Helsingfors Svenska Reumaf6rening
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Reumapotilaan hoitopolku

erikoissairaanhoidossa

spoon Reumayhdistys piti

keskustelutilaisuuden Lippulai-
van kirjastossa 14.11. ennen syyskokous-
ta. Meilld oli asiantuntijoina HUS Jorvin
sairaala yhteispoliklinikka reumahoitajat
Anne-Maria Kemili ja Leeni Viljanen.
He pitivit erinomaisen esityksen hoito-
polusta erikoissairaanhoidosta. Esityksen
jilkeen kdvimme vilkkaan keskustelun
heidin kanssaan.

Reumapotilaan hoitopolku
erikoissairaanhoidossa

Jorvin yhteispoliklinikalla tyoskentelee
kaksi reumalddkirid ja kaksi sairaanhoi-
tajaa. Toiminta on ajanvarauspoliklinikka
periaatteella arkisin kello 8.-16 Jorvin
poliklinikan potilaat tulevat padsiintoi-
sesti seuraavista kunnista Espoo, Kirkko-
nummi ja Kauniainen.
Erikoissairaanhoitoon tarvitaan
lihete joko perusterveydenhuollosta
tai yksityiseltd lddkariltd. Lihete eri-
koissairaanhoitoon tulee ensin HUSin
keskitettyyn palvelupisteeseen, jossa se
ohjataan oikeaan yksikko6n. Lihetteen
kisittelyaika riippuu potilaan tilanteesta
ja kiireellisyydestd. Lihetteen kisittelyn
jilkeen potilas saa ajan erikoissairaan-
hoidon vastaanotolle, jossa hintd hoitaa
reumaldikiri tai muu asiantuntija.
Hoitopolku alkaa reumaldikirin
vastaanotolta, jossa tehdédin diagnoosi
ja aloitetaan lidkehoito. Reumalddkari
seuraa potilaan tilannetta siddnnollisesti ja
arvioi lddkehoidon tehoa ja haittavaiku-
tuksia. Reumaldikirin lisidksi hoitopol-
kuun kuuluvat reumahoitaja, fysiotera-
peutti, toimintaterapeutti ja tarvittaessa
sosiaalityontekijd, ravitsemusterapeutti ja
psykologi. Reumahoitaja tukee potilasta
sairauden hallinnassa ja ohjaa itsehoitoon.
Fysioterapeutti arvioi potilaan liikku-
miskykyd ja antaa ohjeita litkuntaan ja
apuvilineisiin. Toimintaterapeutti auttaa
potilasta selviytymiin arjen toiminnoista
ja harrastuksista. Sosiaalitydntekiji, ravit-

pmanoida, jot
(Bt 2Ty 4l
iyl e bt
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Erabedtan

ttaa minun kipujeni

vihenemiseen kertoi Leeni

\

Pirjo Suominen ojentaa kiitoskukat Anne-Marialle ja Leenille

semusterapeutti ja psykologi tarjoavat tu-
kea potilaan elimintilanteeseen liittyvissd
kysymyksissi. Reumapotilaan hoitopolku
Espoossa on suunniteltu edistimdin
potilaan hyvinvointia, toimintakyky ja
eliminlaatua.

Reumapotilaat ovat yksi HUSin
erikoissairaanhoidon potilasryhmisti.
Reumasairauksia on yli sata erilaista ja
niitd sairastaa Suomessa noin 100 000
ihmistd. HUSin alueella reumapotilaita
hoidetaan pddasiassa reumapoliklinikoilla,
jotka tarjoavat moniammatillista hoitoa
ja kuntoutusta reumasairauksia sairasta-
ville. Reumapoliklinikalle padsee lddkirin
lihetteelld, jos epiillddn reumaattista
tulehdusta tai jos perusterveydenhuollos-
sa ei pystytd hoitamaan reumasairautta
riittdvin hyvin. Reumapotilaan koko-
naishoito suunnitellaan yhdessd poti-
laan ja hoidosta vastaavan reumatiimin
kanssa. Reumasairauden hyviksyminen
ja sitoutuminen hoitoihin vaatii sopeutu-
mista muuttuneeseen elimantilanteeseen.
Varhain aloitetun yksil6llisen ja riittdvin
reumaldikityksen rinnalla hoidon tukena
toimivat erilaiset apuvilineet, liikunta,
monipuolinen ruokavalio, hyvi suuhy-
gienia, ihon hoito, tupakoimattomuus,
laadukas uni, rokotukset seki niveltuleh-
dusten hoito. Reumapotilaiden mairdd
HUSin alueella ei ole saatavilla tilas-
totietona, mutta keskustelussa hoitajat
kertoivat lukujen olevan suuria verrattuna
muiden hyvinvointialueiden médriin.

Kaksi esimerkkii, joita
keskustelutilaisuudessa kyseltiin:

Miten potilaan kannattaisi valmistau-
tua ja toimia reumahoitajan/ -ladka-
rin vastaanotolla, jotta ehdittaisiin
puhua hoitoa koskevista askarrutta-
vista asioista?

Potilaan kannattaa valmistautua
vastaanotolle tuloon seuraavasti:

- Reumahoitajat lihettivit sinulle
kyselyt, jotka tulee tdyttdd ennen vastaan-
otolle tuloa. Jos taytit kyselyt paperille,
ota ne mukaan. Voit myos tdyttdd kyselyt
sihkoisesti kirjeessd olevien ohjeiden mu-
kaisesti. Lisdksi on tehty lihete laborato-
rioon, toimi ohjeiden mukaan.

- Mieti etukiteen, mitd haluat kysyi
tai kertoa reumahoitajalle/ -ladkirille.
Voit kirjoittaa kysymyksesi muistiin
paperille tai puhelimeen. Ole avoin ja
rehellinen oireistasi, voinnistasi ja eld-
mintilanteestasi. Kerro myos, jos sinulla
on muita sairauksia tai kdytit muita
ladkkeita.

- Pukeudu niin, ettd reumahoitaja/
-ladkari voi helposti tutkia nivelesi. Valtd
tiukkoja ja hankalia vaatteita. Jos sinulla
on rannelastoja tai muita apuvilineitd, ota
ne mukaan.

- Saavu vastaanotolle ajoissa ja
ilmoittaudu saapuneeksi. Jos et pidse
vastaanotolle, peruuta aikasi hyvissd ajoin.

- Kuuntele reumahoitajan/ -ladkérin
ohjeita ja neuvoja tarkasti. Kysy, jos jokin
asia jad episelviksi. Kirjoita muistiin
tarkeit asiat, kuten lidkeannokset, veri-
kokeiden ajankohdat ja seuraava vastaan-
ottoaika. Pyyda tarvittaessa kirjallinen
hoitosuunnitelma.

- Noudata reumahoitajan/ -ladkérin
antamaa hoito-ohjelmaa ja ota yhteytt,
jos sinulla on ongelmia tai kysyttavii
hoidostasi. Muista, etti olet itse vastuussa
omasta terveydestisi ja hyvinvoinnistasi.

Miten potilaan siirtaminen erikois-
sairaanhoidosta perusterveyden-
huoltoon tehdaan?

Potilaan siirtaminen erikoissairaanhoi-
dosta perusterveydenhuoltoon on osa

potilaan hoitoketjua, jossa pyritddn tur-
vaamaan potilaan jatkuva ja sujuva hoito.
Siirto voi tapahtua esimerkiksi silloin,
kun potilaan tila on vakaa ja hin ei endd
tarvitse erikoissairaanhoidon palveluita
tai kun potilaan hoito voidaan toteuttaa
yhti hyvin perusterveydenhuollossa.
Siirron tavoitteena on parantaa potilaan
eliminlaatua ja vihentdd kustannuksia.
Potilaan siirtiminen erikoissairaanhoi-
dosta perusterveydenhuoltoon edellyttii
hyvii yhteisty6ti ja tiedonkulkua eri

toimijoiden valilla.

Siirtoon liittyvit asiat hoidetaan
seuraavasti:

- Potilaalle kerrotaan siirron perus-
teet, ajankohta ja tavoitteet. Potilaalta ky-
sytddn hinen mielipidettiin ja toiveitaan
siirrosta. Potilas saa kirjallisen suunnitel-
man siirrosta ja jatkohoidosta.

- Erikoissairaanhoidon ldakiri tai
hoitaja tekee potilaalle epikriisin, joka on
yhteenveto potilaan sairaudesta, hoidosta
ja jatkosuunnitelmasta. Epikriisi ldhete-
tddn perusterveydenhuollon lddkarille tai
hoitajalle, joka vastaa potilaan jatkohoi-
dosta.

- Potilas saa ohjeet, miten toimia
siirron jilkeen. Hin saa tiedon, kenen
puoleen kiintyi, jos hinelld on kysytti-
vid tai ongelmia hoidossaan.

- Perusterveydenhuollon lddkari tai
hoitaja ottaa vastaan potilaan ja seuraa
hinen tilaansa ja hoitoaan. Hén pitda
yhteyttd erikoissairaanhoidon lddkiriin
tai hoitajaan tarvittaessa.

Lisitietoa hoitopolusta saat reumaliiton
Reuma-Aapinen - Suomen Reumaliitto,
www.terveyskyla.fi, www.terveysportti.fi

Kirjoittajat
Sauli Nurmi ja Pirjo Suominen



§ / antaan Reumayhdistys ry
luovutti syyskokouksessaan
15.11.2023 Skomarsin torpalla reu-
mantologian ja sisdtautien erikoislda-
kiri Tarja Tiippanalle Sylvi Kekko-

sen pienoismuotokuvan.

Vantaan Reumayhdistys my6nsi tun-
nustuksen Tarjalle kiitoksena hinen
ansiokkaasta tyGstdin alueen reuma-
sairaiden eteen.

Tarja on monille Vantaan ja sen
lahialueella asuville reumaatikoille
tuttu. Hin on nimittdin tehnyt pitkidn
uran Peijaksen sairaalassa ja jadnyt
elikkeelle viime vuonna. Tarja on ollut
hyvin pidetty potilaidensa keskuudes-
sa. Hin on aina pitinyt potilaitaan
ihmisind eikd pelkkini potilaina ja
pyrkinyt parantamaan heidin eliman-
laatuaan.

Syksylld 1974 kuvanveistiji, professori
Eila Hiltunen sai luvan tehda tasaval-

lan presidentin puolisosta, rouva Sylvi
Kekkosesta, pienoismuotokuvan. Se
luovutettiin huhtikuussa 1975 presi-
dentti Urho Kekkoselle.

Hiin hyviksyi Reumaliiton toimimaan
jo edesmenneen vaimonsa pienois-
muotokuvan jakelijana ja myyjini ta-
voitteena kayttdd myynnisté karttuvat
varat reumasairaiden, erityisesti nivel-
reumaa sairastavien kuntoutukseen.

Sittemmin vaikeaa nivelreumaa sairas-
taneen Sylvi Kekkosen pienoismuo-
tokuvasta tuli Reumaliiton korkein
tunnustus, jolla on vuosien saatossa
kiitetty elimintyondin reumasairaiden
toimintaa, asemaa tai hoitoa edistinei-
ti henkiloita.

Vantaan Reumayhdistys haluaa kiittdd
Tarjaa hdnen ansiokkaasta tyosti ja
toivottaa kaikkea hyvii ansaituille
elikepdiville.

Tarja Tiippanalle
Reumaliiton
korkein tunnustus

REUMA-
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YHDISTYKSESSA

Osal

PARIKYMMENTA VUOTTA
SITTEN

ReuNainen istuu Ruoholahden
apteekissa jonottamassa reseptilddk-
keiden luukuille. Tuoli on epimukava
muoviluomus, joka ei sovi ainakaan
ReuNaisen vartalolle. Luukuilla asi-
ointi tuntuu kestdvin. Ajan kuluksi
ReuNainen nappaa telineestd lehden,
jolla on vanhahtava nimi Luuvalo. Sitid
selaillessaan hin huomaa Reumayh-
distyksen ilmoituksen vesijumpasta.
Muutakin mielenkiintoista lehdessi
ndyttdd olevan, mutta nyt ndyttid myos
yksi reseptiluukku vapautuvan. Resep-
tiasiansa hoidettuaan ReuNainen palaa
lehtitelineelle ja ottaa Reumayhdistyk-
sen puhelinnumeron talteen.

Kuluu muutama viikko ja asia on jo
hautautunut moninaisiin ty6- ym.
asiavuorten alle. Erddnd pdivini
numero putkahtaa sattumoisin esiin

ja ReuNainen tarttuu luuriin. Kylla,
vesijumpparyhmiin mahtuu vield ja se
kokoontuu kerran viikossa Uimahallis-
sa. Siltd seisomalta ReuNainen liittyy
yhdistykseen ja pddsee vesijumpparyh-
min jaseneksi.

Taas kaikki maalliset ja muut kiireet
painavat padlle ja siind pddsevit ve-
sijumpatunnit unohtumaan, kunnes
ReuNainen laittaa merkinnin kalen-
teriinsa. Seuraavalla viikolla reilua yli-
nopeutta kaahaten ReuNainen saapuu
uimahallin parkkipaikalle. Toiselta kas-
sinaiselta hin tiedustelee mihin pitiisi
mennd kun reuman vesijumppaan olisi
mieli. Sattuu niin mainiosti, ettd kas-
sinainen on menossa samaan vesijump-

paan ja paikka 16ytyy ndin helposti.

ReuNainen oli harrastanut vesijump-
paa aikaisemmin Kemianyhtién uuden
paikonttorin ja Hengitysliiton
limminvesialtaissa sekd Kainuun
Opiston kylmissi vedessd, jossa oli
liikuttava rivakasti jidtymisen estimi-
seksi. Reuman limminvesialtaassa olo
on kevyt kuin keijukaisella. Muutenkin
ReuNainen tuntee itsensd nuoreksi

lihes 80-vuotiaiden ukkojen keskelld.

Jatkoa seuraa...
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Vierailu

Katajanokalla

ykyinen hotelli Katajanokka

oli kutsumanimeltiin aiem-

min Nokka. Silloin, kun siel-
14 vield asui sdihkyvin ylimyston lisiksi
pellavaista alamustoa, eli vankeja.

Kiersimme rakennuksessa valittuja
paikkoja oppaan johdolla. Kierros alkoi
paksulla ja pehmeilld voimakaskuvioi-
sella matolla varustetusta hotellin aulasta
ja paittyi fantastiseen ateriaan, johon
kuuluvat juomat tarjottiin peltimukeista.

Kierroksella aulan jilkeen koimme
rakennuksen alla oleva kalliopohjaisen
tilan, jossa ei aikuinen mies mahtuisi
suorana seisomaan. Sielld opas ker-

toi pidetyn vankeja: tila oli toiminut
yhteissellind. Nivelid vihloi ahdistavasti
kertomus siitd, ettd siind valottomassa
ja limmittimattomassa tilassa oli eldnyt
ithmisid, nukkuen paljaalla kalliolla kesit
talvet.

Yhteissellistd jatkoimme kappeliin, jossa
kdyminen oli kuulemma miesvankien
mieleen: he nikivit sunnuntain juma-
lanpalveluksen aikana tietyistd kappelin
ikkunoista naapuritalon rouvan strip-
pausesityksen. Ylhialld parvella olleet
naisvangit eivit esitystd nihneet.

Kappelin jilkeen vierailimme keittién
takana ainoassa alkuperdiseen asuunsa
jatetyssd huoneessa, Rundissa. Sielld
kolme seindd olivat tdynni kirjoitusta,
yksi kaltereita. Sinkyni toimi pehmus-
tamaton laveri, jonka paadyssi oli reiki
vessan virkaa toimittamassa. Kalterien
takana ajoittain kdyvi vartija oli vetdnyt
vessan silloin kun sattui huvittamaan.
Sitd jdin pohtimaan, olivatko tekstit
vankien vai my6hempien hotellivierai-
den kirjoittamia.

Opas kertoi vankilan historian alkaneen
viidestd sellistd ja vankilaa hiljalleen
laajennetun sen jilkeen. Helsingin
lddninvankilaksi paikkaa alettiin kutsua
1837, silloin sisiltden 12 vankihuonetta.
Vankilassa on parinsadan toimintavuoden
aikana istunut lukuisia kuuluisia vankeja,
punakaartilaiset ovat hyokidnneet sinne

ja osaa rakennuksista pommitettu. Rottia
vankilassa oli vuoteen 1940 asti ja 1945
sielld istui presidentti Ryti ja osa hallituk-
sesta. Vankina olleille miehille tirkeistd
asioista kertoo esimerkiksi muurin
ulkopuolen sijasta naisten selliin johtanut

pakokaytiva.

Kavimme yhdessi entisessi sellissd, johon
ei mahtunut kuin parisidnky. Olisi ollut
kiinnostavaa nihdid muunkinlaisia huo-
neita korkeatasoiseksi itseian markkinoi-
vasta hotellista. Aula eli vankilan museo-
viraston suojeluksessa oleva keskikiytivi,
josta aloitimme kierroksen, oli vaikuttava
niky ja tunnelma sielld ainutlaatuinen.

Retkiterveisin Kati Sironen
Kirjoitusavustajana toimi
Kaisa Nousiainen




Reumayhdistys-
ten kylpylamatka
Haapsaluun

Helsingin ja Vantaan reumayhdistysten keviinen kyl-
pylimatka suuntautuu Viron Haapsaluun!

Haapsalu on viehittivi pikkukaupunki, jonka kapeat
kadut, romanttiset puutalot ja pikkuinen kaupungintalo
hurmaavat matkailijan. Romanttisen rantapromenadin
varrella sijaitsee Viron kauneimpiin puurakennuksiin
kuuluva Kuursaal ja Haapsalulle antaa leimansa myds
perinteikis kylpyldkulttuuri.

Fra Mare Thalasso SPA:n tyyliin kuuluu ainutkertaisen
Haapsalun merimudan, meriveden, meri-ilman ja meri-
levin kidytto rentoutuksissa ja hoidoissa.

‘Thalasso-hoidot ja kauneushoitolan palvelut ovat nautin-
nollisia ja rentouttavia antaen samalla raikkautta ja vir-
kistystd arkielimddn. Kuntoilla ja nauttia luonnosta voit
my0s liheisessd Paralepan puistometsissi ja rannassa.

Reumayhdistysten kylpylimatkalla on mukana Vantaan
Reumayhdistyksen edustaja Marja Jormanainen.

Varaukset: Matka-Agentit, puhelin 09 2510 2080,
myynti@matka-agentit.fi
matka-agentit.fi /matkakalenteri

)éHIR-FIx

SEN HUOMAA,
KUN SAA

o] (F.\ |W.\}1
TUEN

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

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

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

Matka-ajankohta ja hinta:
22.-27.4.2024 (ma-la) 565 €/hl6

Hintaan sisdltyy:

laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking Linelld kansipaikoin, matkatava-
rahyttien kéytto laivamatkojen aikana

menolaivamatkalla buffetbrunssi ruokajuomineen

bussikuljetukset Tallinna-Haapsalu-Tallinna virolaisella tilausajobussilla suo-
menkielisen oppaan kanssa

lyhyt kaupunkikierros saapumisen yhteydessa suomenkielisen oppaan kanssa,
paluupdivéni retki Keila-Joan linna ja vesiputous

majoitus jaetussa kahden hengen standard-huoneessa,

Fra Mare Thalasso Spa***

puolihoito hotellissa: aamiaiset, saapumispdivana illallinen, muina péivina lou-
nas, paluupdivan lounas retken yhteydessa

kylpylahoidot 4 pdivini, 2-3 hoitoa/pv, yhteensd max 11, joista 6 yksilohoitoja, 5
ryhmaihoitoja (ladkarin tai sairaanhoitajan tulokonsultaatio)

aamusauna ja -uinti klo 8.00-10.00 ja kuntosalin kaytt6 klo 7.00-23.00

Thalasso Day Span kiytté paivittdin (3 h kerralla) aukioloaikoina

kylpytakin kaytto

sauvakdvelyd ja voimistelua Thalasso-terapian perinteiden mukaan meren ran-
nalla

Lisamaksusta yhden hengen huone (130 €, yksinmatkustavan on varattava yhden
hengen huone) sekd ateriat ja hytit laivalla, kysy lisdd Matka-Agenteilta.
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry
Malmin raitti 17 A, 00700 Helsinki

Puhelin: 050 431 8861 (ma, ke, to klo 10-14)
Sahkoposti: helsingin.reumayhdistys@gmail.com
Nettisivut: www.helsinginreumayhdistys.fi

Facebook: www.facebook.com/helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistolla tyoskentelee osa-aikainen yhdistyssihteeri Lea Tasala. Toimiston
aukioloajat ovat pidsddntoisesti maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin

klo 10-14. Poikkeavista aikatauluista tiedotetaan vastaajassa. Toimistolla on
esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista, eri reumnasairauksista sekd
Reumaliiton adresseja. Toimistolla on my6s myynnissi keskiviikkokerholaisten
valmistamia késit6itd.

HALLITUS

Puheenjohtaja Mikko Remes

Muutjisenet: — Tiina Kosti, Anna-Kaarina Kairamo, Lotta Sanneh,
Satu Nupponen, Raili Markkanen ja Auli Kairaskorpi

JASENMAKSU

Jasenmaksu pn 29 € HUOM! Jdsenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti
Reumaliiton kautta eli jasenmaksulaskut tulevat jasenille Suomen Reumaliitosta
ja jasenmaksut maksetaan laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille.
Kiytdthdn laskussa mainittua viitenumeroa. Liitto tulouttaa jisenmaksut

yhdistyksille.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta tai sihkopostitse tai soittamalla
toimistoomme. Jdsenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljd kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa sekd kaikki ndilla sivuilla nikyvi
toimintamme. Tervetuloa mukaan!

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET

Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu ji-
senposti tulee perille. Ilmoitathan myds, jos haluat luopua jisenyydestd. Jos et ole
saanut yhdistyksesti tietoa sihkopostilla ja haluat saada tiedotteita yhdistykseltd,
niin ilmoitathan sihkopostiosoitteesi toimistoon. Luuvalon ilmestymisen aikaan
lihetimme my6s sdhkdpostin, jossa on ilmoittautumislinkkejd tapahtumiin ja
toimintaan.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

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

Tukihenkilot:
Dermatomyosiitti

Anna-Kaarina Kairamo p. 050 560 5315 / s-posti ak kairamo@gmail.com
Fibromyalgia
Sirkku Zonzi p. 050 374 4802 / s-posti sirkku.zonzi@hotmail.com

Polymyalgia
Sirkka Kaario p. 050 301 2887 / s-posti: sirkka.kaario@gmail.com

Nivelreuma

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

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

JASENILTA
ma 5.2.2024 klo 17.00

Lampimasti tervetuloa uusille sekd vanhoille jasenille
tutustumaan toisiimme sekd yhdistyksen toimintaan
ja tiloihin! Ohjelmassa vapaata keskustelua ja
kahvitarjoilu.

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Reumayhdistyksen liikuntaryhmin osallistuja voi ilmoittautua ensisi-

jaisesti yhteen vesiliikuntaryhmiin. Syksylld keviddn ryhmiin ilmoittautuneiden ei

tarvitse ilmoittautua uudestaan, jos olet saanut asiasta sahkopostin ja/tai teksti-
viestin viimeistddn 5.1.2024. Ilmoittautuminen kevain liikuntaryhmiin ensisijai-
sesti toimistolle sihkoépostitse helsingin.reumayhdistys@gmail.com tai puhelimit-
se 050 431 8861. Jonopaikoille voi ilmoittautua useampaan ryhmdin ja jonosta on
mahdollisuus padstd mukaan, mikili paikkoja vapautuu.

Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan yhdistyksen tilille FI119 1024
3000 3031 50, ryhmiikohtaiset viitenumerot alla. Liikuntaryhmien keviin osal-
listumismaksujen erdpdivi on 15.2.2024. Olemme ikivi kylld joutuneet
nostamaan litkuntaryhmien maksuja ryhmien jirjestimiskustannusten nousun
vuoksi.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmistd kevitkaudelle jatkoon ilmoittautu-
neet varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun 15.2.2024 mennessi.
Vapaita hajapaikkoja voi kysyi toimistosta. Huom! Ryhmii ei pidetd pitkdperjan-
taina 29.3.2024.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 2.1. — 30.4.2024
Tiistai klo 16.00 — 17.00, maksu 60 euroa, viitenumero 10003

Tiistai klo 17.00 — 18.00, maksu 60 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45 — 16.30, maksu 58 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30 — 17.15, maksu 58 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30 — 16.15, maksu 58 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.15 — 17.00, maksu 58 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8, kevitkausi 12.1. — 26.4.2024

(ei ryhmid 23.2.2024 eiki 29.3.2024)

Perjantai klo 15.00 — 15.45 maksu 60 euroa, viitenumero 40002
RYHMA TAYNNA

Kampin vesilitkuntaryhmisti osa jatkaa myos toukokuun 20 euron lisimaksul-
lisilla ryhmilld. Ryhmid on yleensd 2-4 ryhmid, osallistujamairistd riippuen. Jos
olet kiinnostunut vesivoimistelusta toukokuussa, ilmoittauduthan ohjaajille tai
toimistoon.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 4.1. — 25.4.2024.
Torstai klo 18.00 - 19.30, maksu 62 euroa, viitenumero 50005.

Ilmoittautumiset toimistoon.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO

Kokoontuu joka keskiviikko klo 13 -16 keskustelun, kisitéiden ja kahvin mer-
keissd. Kevitkausi alkaa ke 10.1 ja kevédn viimeinen kerta on ke 22.5.2024.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldjd ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruoan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen keittidssd, ja nautimme sen
kaikessa rauhassa poydin diressi keskustellen. Kokoontumiset klo 12-16
seuraavina torstaina 18.1.,15.2.,14.3.,18.4.ja 16.5.

Lisiinfoa antaa Bérje Forsman, Bhoecae@outlook.com p. 050 341 1699.

Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella.

Helsingin Reumayhdistys ry:n

Siantomaariinen kevitkokous é

tiistaina 26.3.2024 klo 18.00

Kokouksessa kasitelldan saantomaaraiset asiat, kuten vuoden 2023 toimintakertomus
ja tilinpaatos. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen
hallitukselle tammikuun loppuun mennessa. Jarjestelyja varten ilmoitathan osallis-
tumisesta toimistoon viimeistaan 24.3.2024. Kokouksen seuraaminen etdna on myds
mahdollista. Etdosallistujilla ei ole aanioikeutta mahdollisissa danestystilanteissa.



VERTAISTUKIRYHMAT JA - ILLAT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, ellei toisin mainita. Ryhmit ovat avoimia
ryhmii, joihin voi osallistua niind kertoina, kun itselle sopii.

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdistd muiden kihtid
sairastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, p. 050 539 9073,
kari.talvensaari@helsinginyrityspalvelukeskus.fi, niin mietitiin yhdessi
kokoontumisaikaa ja -tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkirankarankareumaa, nivelrikkoa
ja nivelpsoria sairastaville. Kokoontumiset tiistaisin klo 12-14. Keviin 2024
tapaamiset 16.1.,13.2.,12.3.,16.4., ja 14.5. Ryhmin vetiji Raili Markkanen,

s-posti myyttisi@gmail.com.

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET ~-RYHMA
Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikdisille eri reumasairauksia sairastaville koko
piidkaupunkiseudulta. Kokoontumiset maanantaisin klo 17.30 — 19.00 yhdistyksen
tiloissa. Kevddn 2024 tapaamiset 19.2.,25.3.,15.4.ja 13.5. Ilmoittautumiset
viimeistddn tapaamista edeltivini sunnuntaina ryhmin vetdjille Lea Tasalalle:
puhelin 050 431 8861 , s-posti helsingin.reumayhdistys@gmail.com.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

Ryhmi on avoin kaikille reumaharvinaisille.

Ryhmiin tapaamiset jirjestetidn kevitkaudella 2024 klo 13.00 — 14.30 tiistaisin
23.1.,27.2.,26.3.,23.4. ja 28.5. Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa osoitteessa
Malminraitti 17 A, 00700 Helsinki.

Ilmoittautumiset viimeistdan tapaamista edeltivini sunnuntaina:
saila.aurinko@gmail.com tai p. 050 588 3931.

Ohjaajina toimivat Saila Aurinko ja Reija Narhi. www.facebook.com/PksReulHa.

NUORET JA NUORET AIKUISET -RYHMA

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita
kaikki nuoret ja nuoret aikuiset eri reumnasairauksia sairastavat. Lisitietoja Nureka-
tiimistd 16yddt Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos haluatte jirjestdd jotakin
omaa toimintaa yhdistyksen kanssa, niin olkaa yhteydessi toimistoomme ja laitetaan

vaikka paikallisryhmi pystyyn!

LUENNOT

Reumaliiton verkkoluennot
Lisitietoja ja linkit 16ydét reumatroppi.reumaliitto.fi/verkkoluennot/ -nettisivulta,
jonne luennot tulevat myoés tallenteina myShemmin.

To 29.2.2024 klo 17.30 — 19.00 reumatologi Suvi Peltoniemen luento "Ajankoh-
taista harvinaisista reumasairauksista”. Luennon lopussa on myés aikaa kysy-
myksille ja keskustelulle. Luento pidetdin Kampin palvelukeskuksen juhlasalissa,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki. Ei ennakkoilmoittautumista.

RETKET JA VIRKISTYS

Ti19.3. klo 13.00 opastettu tutustuminen Design-museon niyttelyyn "Gar-
den futures -suunnittelua luonnon kanssa”, kesto 45 min. Designmuseon
rakennuksessa esilld olevat niyttelykokonaisuudet kisittelevit puutarhojen kautta
avautuvia moninaisia historioita, todellisuuksia ja maailmoja.

Mukaan mahtuu 25 henkil6d (minimi 8 henkilod), paikat tiytetiin
ilmoittautumisjirjestyksessa.

Kokoonnumme vierailijasisddnkiynnin edessd klo 12.45, osoitteessa Korkeavuo-
renkatu 23, 00100 Helsinki. Yhdistys maksaa opastuksen ja jokainen oman pai-
sylippunsa (20 € / elik. 12 € / museokortilla ilmainen). Kévelymatkaa Helsingin
pidrautatieasemalta on n. 1 km ja Kampin bussiterminaalista n. 1,2 km. Lisitie-
toja kohteesta: www.designmuseum.fi

Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon 11.3. mennessd.

To 25.4. klo 15.00 Opastettu tutustuminen Ilmailumuseoon sisiltien
entisdintiosaston, jonne eivit yksittiiset vierailijat péise, kesto 1,5 h.

Suomen ilmailumuseo esittelee sekd suomalaista sotilas- ettd siviili-ilmailua ja
niiden kehittymistd osana maamme historiaa. Museon kokoelmien painopisteend
on suomalaisten suunnittelemat tai kdyttimit lentokoneet ja suomalainen ilmai-
lu. Museon ainutlaatuisten koneiden lisini ovat niihin liittyvdit monet tarinat,
joita oppaamme kertoo opastuksen aikana. Nyt on ainutlaatuinen tilaisuus pédsti
tutustumaan myos museon entisointitilassa tehtdvddn lentokoneiden entiséinti-
tydhon, johon ei yksittdinen museossa kivijd paise.

Ilmailumuseo sijaitsee Vantaalla Aviapoliksen juna-aseman tuntumassa,
Karhumdentie 12, 01530 Vantaa. Pihalla on my6s runsaasti pysakéintitilaa.
Mukaan mahtuu 20 henkil6d (minimi 8 henkil6d), paikat tiytetdin ilmoittautu-
misjirjestyksessi. Kokoonnumme sisddnkdynnin yhteydessi klo 14.45. Yhdistys
maksaa opastuksen ja jokainen oman péisylippunsa (12 € / elik. 6 € / museo-
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kortilla ilmainen). Tilat voivat olla viileit, eli kannattaa ottaa tarpeeksi vaatetta
mukaan. Lisitietoja kohteesta: www.ilmailumuseo.fi
Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon 15.4. mennessd.

Ma 22.4.-1a 27.4.2024 Kylpylimatka Haapsaluun

Katso tarkemmin sivulta 9.

Ti7.5.,ti14.5. ja to 23.5. alkaen klo 14.00 Hemmotteluiltapiivit
Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan
opiskelijoiden opetushoitolassa, os. Alppikatu 2b 6 krs. Hoitoajat tdytetidn
ilmoittautumisjirjestyksessd, molemmille kerroille mahtuu mukaan kahdeksan
hemmoteltavaa. Mikili haluat kaksi hoitoa samanaikaisesti, niin ole yhteydessd
toimistoon. Maksu paikan péilld. Hoitojen hinnat ja siséllot:

* kasvohoito 50 €, kesto 2 h

* jalkahoito 40 €, kesto 2 h (sisiltad lakkauksen ja lakkapullon)

* jalkahoito 35 €, kesto 1,5 h (ei sisilld lakkausta eiké lakkapulloa)

* kisihoito 20 €, kesto 1 h

Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon 29.4. mennessi.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2024

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, ellei tekstissi toisin mainita.

TAMMIKUU

Ti2.1
To 4.1
Ke 10.1 klo 13.00

Pe12.1

Ti 16.1 klo 12.00
To 18.1 klo 12.00
Ti23.1 klo 13.00

HELMIKUU

Ma 5.2 klo 17.00
Ti13.2 klo 12.00
To 15.2 klo 12.00
Ma 19.2 klo 17.30
Ti27.2 klo 13.00
To 29.2 klo 17.30

MAALISKUU

Ti 12.3 klo 12.00
To 14.3 klo 12.00
Ma 18.3 klo 17.30
Ti 19.3 klo 13.00

Ma 25.3 klo 17.30
Ti 26.3 klo 13.00
Ti 26.3 klo 18.00

HUHTIKUU

Ma 15.4 klo 17.30
Ti 16.4 klo 12.00
To 18.4 klo 12.00
Ti23.4 klo 13.00
To 25.4 klo 15.00

TOUKOKUU

Ti 7.5 klo 14.00
Ma 13.5 klo 17.30
Ti 14.5 klo 12.00
Ti 14.5 klo 14.00
To 16.5 klo 12.00
Ke 22.5 klo 13.00
To 23.5 klo 14.00
Ti 28.5 klo 13.00

Kampin vesilitkuntaryhmien kevitkausi alkaa
Reumajooga ryhmin kevitkausi alkaa
Keskiviikkokerho aloittaa kevitkauden,
kokoontuu joka keskiviikko klo 13-16
Sydintalon vesiliitkuntaryhman kevitkausi alkaa
Nivelryhmi

Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa

Jdsenilta

Nivelryhmad

Kulinaariklubi

Pidkaupunkiseudun Aktiivit tyoikiiset ryhmi
Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa
Asiantuntijaluento Suvi Peltoniemi ”Ajankohtaista
harvinaisista reumasairauksista”,

Kampin palvelukeskus, juhlasali

Nivelryhma

Kulinaariklubi

Pidkaupunkiseudun Aktiivit tyoikdiset ryhmi
Design-museo "Garden futures —
suunnittelua luonnon kanssa”
Pidkaupunkiseudun Aktiivit tyoikiiset ryhmi
Harvinaisten reumasairauksien ryhmi Reuha
Saintomadriinen kevatkokous

Pidkaupunkiseudun Aktiivit tyoikiiset ryhmi
Nivelryhmi

Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhmi Reuha
Ilmailumuseo — opastettu erikoisndyttelykierros

Hemmotteluiltapdivi (Suomen Diakoniaopisto)
Pidkaupunkiseudun Aktiivit tyoikiiset ryhmi
Nivelryhma

Hemmotteluiltapiivi (Suomen Diakoniaopisto)
Kulinaariklubi

Keskiviikkokerhon keviin viimeinen tapaaminen
Hemmotteluiltapdivi (Suomen Diakoniaopisto)
Harvinaisten reumasairauksien ryhmi Reuha

Yhdistyksen toimisto on suljettu koko heindkuun.
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

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

Kotisivut

toimisto@espoonreumayhdistys.fi
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 2024 on 25 euroa - laskutetaan erikseen!
HUOM! Jisenmaksu laskutetaan erikseen Reumaliiton toimesta!

HALLITUS VUONNA 2023
Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883

aula.pontynen@gmail.com
p ponty g

Varapuheenjohtaja Pirjo Suominen

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

Varajisenet Kari Pontynen ja Piivi Timmerbacka

Sihteeri, toimistonhoit. Sauli Nurmi 040 5894773,

toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!

Fibromyalgia Lena Lindfors  lenalindfors7@gmail.com
Selkdrankareuma Kati Sironen 050 5841576
Polymyalgia Tuula Holtari 040 5364214
Nivelreuma Tuula Holtari 040 5364214
Nivelrikko Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Riitta Kemppainen 050 5167338

Louna Hakala louna hakala@hotmail.com
Pirjo Suominen susa.suominen@outlook.com
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Sosiaaliturva ja elikkeet ~ Paula Péntynen 040 5574883

Systeeminen skleroosi

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

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

jaseneksi ilmoittautumis-lomakkeen netissd, www.espoonreumayhdistys.fi.

KILTA JASENREKISTERI Kiyttijitunnuksilla voit paivittii omia tietojasi!
Yhdistysten jsenet padsevit nyt Kilta jasenrekisterin sihkoiseen asiointipalve-
luun. Sivuston osoite on https://oma.reumaliitto.fi . Tilaa ensin salasanan luon-
tilinkki omaan sdhkopostiosoitteeseen. Sihkopostiin tulee pian jasennumerosi
ja linkki salasanan muodostamiseksi. Jisennumerosi on kiyttdjitunnuksesi ja
salasanan luot itse.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA

voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja kuntoutukseen liittyvii kirjallisuutta.

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

Saantomaarainen kevatkokous 2024
Kokouksessa kasitelldan 11 § mukaiset sadantomaaraiset asiat, séantomuutos
ja muu kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle kirjallisena
tammikuun loppuun mennessa.

tiistaina 19.3. klo 18-19.30
Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta Espoonlahdenkatu 8, 02320 Espoo

HUOM! kokoukseen voi osallistua my0s etayhteyksin tietokoneen,
tabletin tai puhelimen avulla. [Imoittaudu toimistolle, niin saat
Zoom-linkin sahkopostiisi.

Ennen keviitkokousta klo 16.30-17.45

Lippulaivan kirjaston Kokoustila Kajuutta

Hyvinvointialueen strategia - mita se tarkoittaa

Reumayhdistyksen jasenen nakokulmasta
Vapaa pdidisy! Tervetuloa kaikki!

%
=

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestia A

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2024

Toteutamme ryhmétoimintaamme mm. Siviksen tuella

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12 — 14 paitsi 1.5 (vappu) Sellon kirjaston Elina salissa, Leppivaa-
rankatu 9. Lisitietoja vetdjiltd Lena Lindfors p. 050 5726792, kun tulet ensimmiisté
kertaa mukaan ole yhteydessi vetdjdin.

24.1.,7.2.,212.,6.3.,20.3.,3.4.,17.4.,15.5.ja 29.5.

TIISTAIKERHO Kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Kerran kuussa tiistaisin klo
12-14, Lippulaivan kirjasto, Kokoustila Hytti 30.1.,20.2.,12.3. ja 2.4. Vetdjini Riitta
Kemppainen 050-5167338

KULTTUURIPIIRI: Vertaistukea ja virkistysta.

lauantaina 3.2.2024 klo19 Kulttuuritalo: Yhdessi - konsertti: Marion, Lea Laven,
Kai Hyttinen, Markku Aro, lauantai 23.3.2024 klo 13 Hémeenlinnan teatteri

”Ei kertonut katuvansa” Triskiindan kartanokierros Mari Anthonin opastuksella
torstaina 16.5.2024 klo 12.-14  -Ks. erilliset ilmoitukset

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

-HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa

Ryhmi tarjoaa yhdessioloa, vertaistukea ja tietoa harvinaista reumasairautta sairas[1]
taville. Katso kokoontumisajat Helsingin Reumayhdistyksen sivulta, Luuvalosta.
Ryhmin ohjaajina toimivat Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com ja Reija Nérhi.

-NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
-AKTIIVIT TYOIKAISET
Kokoontumisajat ja paikat 16ytyvit Helsingin yhdistyksen kotisivuilta,

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

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2024

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

Ryhmiin ei tarvitse keviilld ilmoittautua, mikali jatkaa syksylld aloittaneessa ryhmassa.
Ilmoita mikili lopetat! Ryhmit eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivina.

Ilmoittautumiset: www.espoonreumayhdistys.fi/ilmoittautumiset
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773.

Osallistumismaksu: 35 €/kausi jiseniltd ja muilta 70 €/kausi, ellei toisin mainita.
tammikuun alussa yhdistys lihettidi kausimaksusta viitteellisen maksun.
Takuuelidkettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava mys sisddnpddsymaksu, mikali ei omista eri-
tyisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Vergjipellonkatu 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
Ryhmi 2: Klo 19:50 -20:35

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 viestésuoja, Kannunsillankatu 4, 02770
Torstai klo 18:00 — 19:00 Roope

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosali harjoittelusta kiinnostuneet

PerjantaiPILATES

Tuulimiien 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

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

Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille.



KEHONHUOLTO

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

Torstai klo 13:15-14:00, Tanja

Hyvin olon tunti, jossa tehdddn kevyitd ja lempeitd dynaamisia, koko kehoa avaavia
sekd lihasjinnityksidhelpottavia liikkeitd. Kaikki liikkeet ovat helppoja ja kevyitd, jotka
jokainen jumppaaja voi tehdi itselle sopivassa tahdissa ja liikelaajuudessa. Tilld tunnilla
parjdit hyvin ilman kenkii, vaikka villasukissa. Juomapullo kannattaa ottaa mukaan.
Tunnin jilkeen olosi on kevyt ja energinen.

MEDIYOGA

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

Tiistai klo 11-12, alkaen 9.1. (ei hiihtolomalla), 15 kertaa, Heidi

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista litkkeistd, rentoutuksesta
seki lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehddin joogamatolla
tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.

— Hinta 55 €

KEVAT 2024 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

TAMMIKUU

ti 30.01. klo 10-12
ke 24.01.klo 12-14
HELMIKUUU

la 03.02. klo 19-21:30
ke 07.02.klo 12-14

ti 20.02. klo 10-12
ke 21.02. klo 12-14
MAALISKUU

ke 06.03.klo 12-14
pe 08.03. klo 17-19

ti 12.03.klo 10-12

ti 19.03. klo 16.30

ti 19.03. klo 18-19.30
ke 20.03.klo 12-14

la 23.03.klo 13
HUHTIKUU

ke 03.04.klo 12-14

ti 2.04.klo 10-12

ke 17.04.klo 12-14
TOUKOKUU

ke 15.05.klo 12-14

to 16.05. klo 10-

ti 21.05. klo 14-15:30

ke 29.05.klo 12-14

Tiistaikerho, ks. erill. ilmoitus
Fibroryhmi

Yhdessi konsertti, ks erill. ilmoitus
Fibroryhmi
Tiistaikerho
Fibroryhmi

Fibroryhmi

Jasenilta, ks. erill. ilmoitus

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

Teatterivierailu, ks erill. ilmoitus

Fibroryhmi
Tiistaikerho
Fibroryhmi

Fibroryhmai

Picnic retki Triskindan kartanon maille,
ks.erillinen ilmoitus

Ulkokuntosali tapahtuma Tapiolan urheilupuisto
Fibroryhmai

TEATTERIVIERAILU

Hameenlinnan teatteri
"El KERTONUT KATUVANSA”

La 23.3.2024 klo 11:15-17:15

Sota Lapissa on ohi.

Viisi naista kdvelee poltetun maan halki. Heiddn ainoa pddmadicdirdnsd on sdilyd
hengissd, palata takaisin eldmddn, jonka he luulivat jéttdneensd taakseen.

Koteihinsa kdvelevid naisia yhdistdd vain hdped ja tieto vastassa olevasta
vihasta. Ei kertonut katuvansa on kuvaus eldémdnjaksosta, josta ei koskaan

endd puhuttu.

Esitys pohjautuu Tommi Kinnusen vuonna 2020 julkaistuun samannimiseen
kirjaan. Kinnusen teos oli ilmestyessaan Finlandia-ehdokkaana.

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jasenille 20 € ja muille 50 €
(lippuja 30 kpl 1 sis pyoratuoli + avustaja)

Lahto klo 11:15 Leppavaara Sello,
linja-autoaseman puolelta, Ventoniemen bussi
Paluu n.klo 16:00 Hameenlinnasta n. klo 17.15 Espoo Sello

Sitovat ilmoittautumiset 9.2. mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773

HUOM! Kulttuuritapahtumiin ilmoittautuneille: Mikdli et ilmoita
esteestd ennen tapahtumaa, perimme téyden lippuhinnan (muiden hinta).

Legendaariset Lea Laven,
Kai Hyttinen, Marion Rung
ja Markku Aro

YHDESSA
kiertueella

Helsingin Kulttuuritalo,
Sturenkatu 4, Helsinki

Lauantaina 3.2.
kello 19:00

Lea Laven, Kai Hyttinen, Marion
Rung ja Markku Aro kuuluvat
ehdottomasti suomalaisen is-
kelmamusiikin karkeen. Omalla
ainutlaatuisella tavallaan jokai-
nen taiteilija on tehnyt suuren
vaikutuksen yleis6on. He ovat
saavuttaneet aseman, johon vain
harva pystyy. Tuttuja hitteja lahtee
helposti tapailemaan mukana ja
monet hyvat ainekset monistuvat
ndin aina uudelleen ja uudelleen.
Heidan tuotantonsa valtteina on
ajattomuus ja musiikin kestaminen
sukupolvelta toiselle. Helmikuussa
on vihdoin mahdollisuus hypata
naiden ikonisten tahtien matkaan
ja uppoutua muistoja herattavien
hittien maailmaan Yhdessa-kier-
tueella. Tiimi lupaa uutuutena
mielenkiintoisia duettoja, yllatyksia
ja "once in a lifetime” -kokemuksia.

Ohjelmistoa kokoaa yhteen kapelli-
mestari Esa Nieminen ja kiertuetta
sdestda Niemisen johtama Juhla-
orkesteri.

Hinta Espoon Reumayhdistyksen
jasenille 20 € ja muille 55 €
(lippuja 20 kpl)

Sitovat ilmoittautumiset
ke 18.1.2024 mennessa

IImoittautuminen tasta linkista
https://kilta.reumaliitto.fi/Tapahtu-
mahallinta/ilmoittautumislomake.
aspx?tilaisuusld=328

toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai puh 040 5894773

Traskandan
kartanokierros
Mari Anthonin
opastuksella

torstai 16.5. 2024
kello 12:00

Teemme retken Traskdandan kar-
tanon alueelle. Aurora Karamzinin
perinto espoolaisille on retken
arvoinen kohde kaikille. Picnic
retkella Mari Anthon kertoo histo-
riasta elavasti pienen patikoinnin
lomassa. Taman jdlkeen sydmme
evaitd ja nautimme virvokkeita.
Retki on jasenille ilmainen.

Sitovat ilmoittautumiset 2.5.
mennessa alla olevalla linkilla
kilta.reumaliitto.fi/Tapahtumahal-
linta/tapahtumatiedot.
aspx?id=623

sahkopostilla:
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
soittamalla p. 040 5894773

REUMATOLOGI
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Jasenilta

-erityisesti
uusille jasenille!
pe 8.3.klo 17-19

Sellon kirjastolla
Akseli- sali, 02650 Espoo

tervetuloa
tutustumaan yhdistykseemme.

Tarjolla tietopaketti yhdistyksesta,
toiminnasta ja siita miten sina voit
osallistua toimintaan.
Toimintamme perustuu vapaa-
ehtoisty6hon ja tarjoaa jasenille
vertaistukitoimintaa. Jasenillassa
tarjolla on mukavaa seuraa, juo-
tavaa ja pientd purtavaa. Kaikissa
vertaistukiryhmissa on tilaa ja
mahdollisuus toimia. Uusia ryhmia
perustetaan tarpeen mukaan.

Tervetuloa tutustumaan!
limoittautuminen tasta linkista
kilta.reumaliitto.fi/Tapahtumahallin-
ta/tapahtumatiedot.aspx?id=629
tai soittamalla 0405894773

tai sahkopostilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Presidentin-
vaalit 2024

jaPieniEle -
lipaskerays

Tarvitsemme taas lipaskeraijia
Presidentinvaaleihin:

Varsinaisena vaalipdivana su
28.1.2024 mahdollinen toinen
kierros su 11.2.2024
Ennakkodanestyspaikalla Isossa
Omenassa 17.1.-23.1.

On tdrkedd, ettd olemme mukana,
silld lipaskerdyksestd saatu

tuotto varmistaa osaltaan
yhdistyksemme toimintaa.

lImoittautukaa siis pikaisesti

talla linkilla: kilta.reumaliitto.fi/
Tapahtumahallinta/ilmoittautumis-
lomake.aspx?tilaisuusld=617
soittamalla toimistolle

p. 050 5894773

Sahkopostilla:
toimisto@espoonreumayhdistys.fi,

Ulkokuntosali
tapahtuma

Espoon Reumayhdistys jarjestaa
ulkokuntosali tapahtumaan Tapiolan
Urheilupuiston ulkokuntosalilla
tapahtuman, jossa jokainen voi
tutustua ulkokuntosali laitteisiin.

Tiistaina 21.5.

kello 14:00- 15:30
Tapiolan urheilupuiston
ulkokuntosalilla.

Paikalla Reumaliiton Liikunnan ja
terveyden asiantuntija Kirsi Kaipai-
nen-Pyykkd, liikkunnan ohjaaja Tanja
Mantyvaara ja Espoon kaupungin
liilkuntatoimen ohjaaja.

Pekka NYk.a NEN -yksityisvastaanotto jasenille

Kannusillankatu 10, liiketila

Kevat 2024 - tiistai perjantai 5.1. ja tiistait 6.2., 2.3., 7.5. ja 21.5. Tarvittaessa
jarjestetaan lisdaikoja. Kontrollikaynti on 45 min ja ensikdaynti on 60 min.
Kulkuohjeet urly.fi/1Qem. Lisatiedot ja ajanvaraus

reumatologi Pekka J Nykanen p.0503780970
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

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!
Liikuntaryhmissi, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, seké luennoilla

saat virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo ja vaikuttamistoi-
minta reumasairaiden oikeuksien puolustamiseksi ja edistimiseksi 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 29 €/kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa neljd
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 sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ seké yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2023
Matti Virkkunen

reumayhdistysvantaa@gmail.com

Puheenjohtaja

Varapuheenjohtaja Elina Poijirvi

Sihteeri/rahastonhoitaja Merja Maaranen

Muut varsinaiset jisenet:

Marja Jormanainen

Helena Forssell

Ilona Harrila-Nurmi

Tarja Honkanen
Varajisenet:

Erja Vallin
TUKIHENKILOT
Matti Virkkunen selkirankareuma 044 050 8930
Hanna Rantaharju systeemistd skleroosia sairastaville 040 704 0174
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola sjogrenin syndrooma 050 348 2846

Paakaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmat

* Nuorten aikuisten ryhma
* Aktiivit tyoikdiset -ryhmi
* Harvinaisten ryhma

* Polymyalgiaryhmi

Kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa osoitteessa Malmin
raitti 17, Helsinki. Katso lisdtietoja Helsingin Reumayhdistyksen netti-
sivuilta osoitteesta helsinginreumayhdistys.fi

KYLPYLA-
MATKA
HAAPSALUUN

Missi: Viking XPRS, Haapsalu
Milloin: 22.-27.4.2024 (ma-la)
Kustannus: 565 €/hlo

Helsingin ja Vantaan reumayh-
distysten keviinen kylpylimatka
suuntautuu Viron Haapsaluun.
Hintaan sisiltyy matkat, puoli-
hoito hotellissa, kylpylihoidot
neljdnd piivind, kaupunkikierros,
sauvakivelyi ja voimistelua Tha-
lasso-terapian mukaisesti.
Matka ei sovellu litkuntarajoit-
teisille. Matkalle osallistujien
viahimmaiismaira 20 henkiloa.

Tarkemmat tiedot sivulla 9.

Lisdtietoa matkasta saatavilla
Vantaan reumayhdistyksen inter-
netsivuilta tai Matka-Agenteilta.

Varaukset:

Matka-Agentit,

puhelin 09 2510 2080,
myynti@matka-agentit.fi
matka-agentit.fi /matkakalenteri,
varaukset viimeistdan 22.3.2024.

NIVELREUMAN
HOIDON
KEHITYS
-LUENTO

Miti: Nivelreuman liikehoidon
kehitys -luento

Missi: Kilterin koulun kabinetti,
Iskostie 8,01600 Vantaa
Milloin: 13.3.2024 klo. 17:00

Ennen kevitkokousta Peijaksen
sairaalasta tuttu reumatologi Tarja
Tiippana pitdd luennon nivelreu-
man lddkehoidon kehityksestd,
hoitostrategioiden ja diagnostiikan
muutoksista 1990-luvulta tihin
pdivédin - mitd on saatu aikaiseksi.
Luennon aikana ja jilkeen mahdol-
lisuus esittdd kysymyksid.

Tilaisuudessa kahvitarjoilu.

REUMATROPPI

Reumatroppi Vantaalla jatkuu ke-
vailld 20.4.2024 klo 13:00 alkaen.
Ensimmadinen tapaamisemme on
Reumayhdistyksen toimistolla
Talvikkitie 34, jossa yhdessd suun-
nittelemme troppien teemoja ja
toteuttamista. Troppitapaamisissa
kokeilemme hyvinvointimme ja
sen edistdmisen aineksia kahden
viikon vilein hy6dyntien litkku-
misen, kulttuurin, luonnon ja arjen
hyvien valintojen aineksia.

Tervetuloa troppeihin aiemmin
mukana olleet ja uudet osallistujat!
Terveisin troppiohjaajat

Maritta ja Tarja.

Ilmoittautumiset:
www.vantaanreumayhdistys.net
sivuilla olevan lomakkeen kautta
12.4.2024 mennessi.

Lisdtietoa Reumatropista:
reumatroppi.reumaliitto.fi /

SAANTO-
MAARAINEN
KEVATKOKOUS
2024

Miti: Kevitkokous

Missi: Kilterin koulun
kabinetti, Iskostie 8,

01600 Vantaa

Milloin: 13.3.2024 klo. 18:00

Kokouksessa kisitelldin
sidntomadraiset asiat.
Kahvitarjoilu.

LUENTO
HARVINAISISTA
REUMA-
SAIRAUKSISTA

Koska: To 29.2.2024

klo 17.30-19.00

Missi: Kampin palvelukeskuksen
juhlasalissa, Salomonkatu 21 B,
00100 Helsinki

Reumatologi Suvi Peltoniemen
luento "Ajankohtaista harvinaisista
reumasairauksista”. Luennon
lopussa on myos aikaa kysymyksille
ja keskustelulle.

Ei ennakkoilmoittautumista.



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme kuntouttavaa ryhmiliikuntaa yhdistyksen jisenille seki kaikille litkunnasta
kiinnostuneille. Kevitkausi: 8.1.-19.5.2024. Tutustumiskerta on ilmainen, joten ota
kaverikin mukaan!

Kevitkaudella ryhmilitkuntamme uudistuu ja tulee entistakin monipuolisemmaksi.
Pidsemme vesijumppaamaan Iti-Vantaalla Hakunilan uimahallilla ja Léinsi-Vantaal-
la Myyrmien uimahallilla. Molempiin on hyvit kulkuyhteydet julkisilla ja autoille
ilmainen parkkialue. Ryhmaliikuntatarjonnassa on myds mm. ohjattua reumaliikuntaa
kuntosalilla Tikkurilan terveyskeskuksen tiloissa ja nyt myos Myyrinkodin tiloissa.
Tarjoamme my6s tuolijumppaa, pilatesta sekd kehonhuoltoa. Kaikki tunnit ovat ko-
keneiden litkunnan ammattilaisten ohjaamia ja jokainen voi muokata liikkeet itselleen
sopiviksi ohjaajan opastuksella. Ryhmaliikunta-aikataulu on suunniteltu niin, ettd voit
osallistua yhteen jumppaan, tai halutessasi jumpata kaksi jumppaa perdkkiin. Tarkem-
mat tuntiselosteet 16ydit alta.

Kevidn 2024 aikana jirjestettivissd jasenkyselyssd kysytddn jiseniston toiveita ja
palautetta myds litkuntaryhmista.

Tervetuloa mukaan jumppailemaan!

Tanja Miintyvaara

Hinnat:

* Kausimaksu tuolijumppaan, kuntosaliin (reumaliikunta), kehonhuoltoon ja pilatek-
seen yhdistyksen jisenelle ensimmadiseen ryhmiin on 40€/ryhma/kausi/jisen ja sitd
seuraavat ryhmit 30€/ryhma/kausi/jdsen.

* Kausimaksu vesijumppaan yhdistyksen jisenelle on 30 euroa/ryhmi/kausi/jisen.
Vesijumpan kausimaksu ei sisdlld uimahallin sisidnpiadsymaksua, siksi osallistujan tulee
maksaa kausimaksun lisdksi uimahallin sisddnpdisymaksu. Reumaa sairastavalla hen-
kil6lld voi olla oikeus erityisuimakorttiin 55 euron vuosihintaan. Lisitietoa erityisui-
makortista ja sen myontimisperusteista 16ydit kaupungin internetsivuilta osoitteesta
www.vantaa.fi/erityisryhmien-alennuskortit

* Mikili ryhmissi on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkil6 voi osallistua litkunta-

ryhmdin hintaan 50€/ryhmi/kausi ja vesijumppaan 40€/ryhma/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kauden alussa yhdistyksen tilille

Nordea FI85 1220 3000 2684 96.

Ilmoittautuminen:

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin tapahtuu yhdistyksen internetsivuilta
(www.vantaanreumayhdistys.net) 1dytyvin ilmoittautumislomakkeen kautta.
* Soittamalla litkunnanohjaaja Tanjalle numeroon 0413188851

* lihettimilld sihkopostia osoitteeseen reumayhdistysvantaa@gmail.com
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Liikuntaryhmien kuvaukset

TUOLIJUMPPA

Koko keholle liikettd tuolia apuna
kiyttden. Tunnilla tehdddn lempeitd
koko kehoa avaavia seki lihaskuntoa
parantavia liikkeitd. Tuoli on tukenasi
koko ajan. Lihaksille t6itd jalkapohjista
sormenpiihin saakka. Leppoisaa menoa
pienryhmissi.

KEHONHUOLTO

Leppoisa hyvin olon tunti, jossa teh-
ddin rauhallisia ja lempeitd dynaamisia,
koko kehoa avaavia sekd lihasjannityksid
helpottavia liikkeitd. Kaikki liikkeet
ovat helppoja ja kevyitd, jotka jokainen
voi tehdai itselle sopivassa tahdissa ja
litkelaajuudessa. Talld tunnilla pérjait
hyvin mukavissa, joustavissa vaatteissa
ilman kenkii, vaikka villasukissa. Tunnin
jilkeen olosi on kevyt ja energinen.

VERTAISTUKI-
RYHMA

Vertaistukiryhmi tarjoaa yhdessi-
oloa ja vertaistukea eri reumasaira-
uksia sairastaville ihmisille.

Ryhmissi keskustellaan ja jactaan
kokemuksia sairauteen liittyvistd
aiheista, kuten ldakityksestd, kun-
toutuksesta, hoitokokemuksista ja
itsehoidosta. Pohdinnan aiheena on
myos sairaus eri eliméntilanteissa.
Ryhmaldiset voivat myds ideoida
vapaamuotoisia tapaamisia.

Ryhmiin ovat tervetulleita kaikki
reumasairautta sairastavat tai heidian

VESIJUMPPA

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

monet liikkeet ovat vedessd helpompia
tehdd kuin kuivalla maalla.

PILATES

Pilates on lemped tapa vahvistaa keski-
vartalon syvid lihaksia, parantaa ryhtii,
lisdtd vartalon liikkuvuutta sekd opettaa
liikkumaan fysiologisesti oikein. Pilatesta
kiytetddn myos tuki- ja litkuntaelinten
kuntouttamiseen. Tunti sopii kaikille ja
kaiken kuntoisille. T4lld tunnilla et tarvit-
se kenkid, mutta juomapullo

kannattaa ottaa mukaan.

laheisensa. Silld, kuinka kauan olet
sairastanut tai mikd on timinhetkinen
tilanteesi sairauden kanssa, €i ole vilii.

Vertaistukiryhmi kokoontuu
yhdistyksen toimistolla
(Talvikkitie 34, Vantaa)

* Ke 31.1.klo. 18.00
* Ke 27.2. klo. 18.00
* Ke 27.3. klo. 18.00

Vertaistukiryhmin vetdjidnd toimii

Maritta Jaskari

Tervetuloa mukaan juttelemaan
ja_jakamaan kokemuksia!

VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA

Kevitkausi 8.1.-19.5.2024

Tutustumiskerta on ilmainen!

MYYRMAKI:
PAIVA AIKA TUNTI
maanantai klo 11.30-12.15 Tuolijumppa

klo 15.30-16.15

klo 16.15-17.00 Kehonhuolto
tiistai klo 11.30-12.15 Pilates
klo 12.30-13.15 Vesijumppa
HAKUNILA:
PAIVA AIKA TUNTI
tiistai klo 14.00-14.45 Tuolijumppa
klo 15.00-15.30 Vesijumppa
torstai klo 17.00-17.45 Kuntosali (reumaliikunta)

Kuntosali (reumaliikunta)

OHJAAJA

Tanja

Tanja
Tanja

Tanja

Tanja

OHJAAJA
Tanja
Tanja

Lauri

PAIKKA

Myyrmien urheilutalo:

pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmaienraitti 4, 01600 Vantaa
Myyrinkoti: kuntosali, pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
Myyrinkoti: jumppasali, pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
Myyrmien urheilutalo:

pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmaienraitti 4,01600 Vantaa
Myyrmien urheilutalo:
uima-allas, rata 7 ja 8

Myyrmienraitti 4, 01600 Vanta

PAIKKA

Hakunilan uimahalli: kabinetti
Sotungintie 17,01200 Vantaa
Hakunilan uimahalli: terapia-allas
Sotungintie 17,01200 Vantaa
Tikkurilan terveysasema: Kuntosali

Kielotie 11 A, 01300 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaforening rf
Stora Robertsgatan 2022 A (5 van.), 00120 Helsingfors

Sekreterare
Josephine Schonberg, 050 421 2120, hsreuma@gmail.com

helsingforssvenskareumaforening.fi

STYRELSE 2024
Ordforande Viveca Hagmark, viveca.hagmark@folkhalsan.fi

Ordinarie medlemmar
Katarina Beijar, Gunvor Bretgschneider, Ralf Pauli, Ursula Stenberg,
Marie-Louise Tapper, Inger Ostergard

Suppleant Christina Korkman, Ritva Saukonpii

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

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

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stédpersoner
Inger Ostergard, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurister Rebecka Holm, 040 519 6598 eller
Dennis Rehn, 050 443 0576 i fragor som ror ritten till socialservice
i anknytning till din sjukdom:

kl. 13.00 — 16.00
kl.9.00 —12.00 e-post: radgivning@samsnet.fi

* tisdagar
* torsdagar

Medlemsavgift f6r 2024 ér 20 euro.

Gymnastik for hela kroppen

Vilkommen med i den glada gruppen seniorer som motionerar till-
sammans pa torsdagar! Gymnastiken bestir av 6vningar som stirker
hela kroppen, forbittrar rorligheten, hallningen och balansen. Vi gor
muskelstarkande 6vningar f6r de viktigaste muskelgrupperna och
forbattrar samtidigt konditionen och uthalligheten. Ungefir halva
timmen gor vi sittande pa stol och halva timmen stdende. Ovningar

liggande pa matta dr ett alternativ f6r dem som vill, men alla 6vningar

kan goéras med stol. Alla 6vningar kan varieras s att man kan delta
oberoende av sjuka leder, problem med ryggen eller dylikt. Gruppen
leds av fysioterapeuten Mimmi Haila, som har 6ver 10 érs erfarenhet
av motionsgrupper for seniorer. Mimmi 4r en glad ledare som tycker
att motion ska vara roligt och kidnnas bra i kroppen.

OBS! Kom med och testa en ging gratis! (Se Hindelsekalendern)

HANDELSEKALENDERN
Verksamhet under viren 2024

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel sinds tre ginger
per dr. Medlemsbrevet med mera detaljerade uppgifter sinds nista ging i mitten av
januari. En pidminnelse om medlemskvillarna ingir dessutom i allménhet i Evenemax
i HBL. P4 f6reningens hemsida finns information om féreningen, medlemskvillar,
medlemsbrev och annat aktuellt:

helsingforssvenskareumaforening.fi.

Februari

Mindag 12.2 kl. 18.00 Medlemskvill i Reumatéreningens moteslokal * Ogonléikare
Ulla Wiklund berittar om “det aldrande 6gat”. Anmilan senast fredagen den 9.2 per
e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon till féreningens sekreterare Josephine

Schénberg, 050 421 2120.

Torsdag 29.2 kl. 12-14.30 (inklusive paus) Revyn Fina Pipor pi Svenska
Teatern, Norra Esplanaden 2,00130 Helsingfors. Anmilan senast fredagen
den 26.1 till Ursula Stenberg, tel. 040-764 0873,

ursula.stenberg@kolumbus.fi. Ndarmare information finns i medlemsbrevet som
sinds ut i januari.

Mars

Lérdag 9.3 k1. 9.00 — 16.00 Reumadagen for Svenskfinland i T6l6 seniorcenter,
Tologatan 33, 00260 Helsingfors. Obligatorisk och bindande anmailan senast
méndagen den 26.2 till Ursula Stenberg, tel. 040-764 0873,

ursula.stenberg@kolumbus.fi. Se dven den separata faktarutan.

Onsdag 20.3 k1. 18.00 Szadgeenliga virméte pa G18, Georgsgatan 18 a, 00120
Helsingfors. Temat ér allergier och astma. Vi hoppas du kan anmala dig fore
méndagen den 18.3 per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon till

foreningens sekreterare Josephine Schonberg, 050 421 2120.
April

Mindag 22.4 kl. 18.00 Medlemskvdll. Ch}‘istina Korkman presenterar sin bok
Ellen Linnea, sing och musik av Janeta Osterberg, i Reumaféreningens méteslokal *
Anmilan senast fredagen den 19.4 per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon

till foreningens sekreterare Josephine Schénberg, 050 421 2120.
Maj

Onsdag 15.5 Virutfird till konstmuseet Chappe i Ekends. Anmilningar och nirmare
information fis av féreningens sekreterare Josephine Schonberg, 050 421 2120, e-post
hsreuma@gmail.com.

Onsdag 29.5 k1. 9.00 — 15.30 Motions- och trivseldag pa Backby gird.
Anmilningar och nirmare information fis av Malin Tapper 040 515 1861,

marielouise.tapper@gmail.com.
£

*Reumaf6reningens moteslokal, Stora Robertsgatan 20-22 A (5 vdn.),
00120 Helsingfors.

Nirmare uppgifter om anmilning till evenemangen finns pa
hemsidan och i Medlemsbrevet.

Motions- och rehabiliteringsverksamhet

Vattengymnastik i Idrottsverkets regi under ledning av den svensksprikiga
idrottsinstruktdren i Kampens idrottscentrum / Simbassing (Malmgatan 3),
mandagar kl. 14.45 -15.15 och tisdagar kl. 10.30 - 11.00. Arrangor:
Helsingfors stad, kontakt 09 310 44290.

Gymnastik fortsitter under fysioterapeut Mimmi Hailas ledning 11.1-16.5
torsdagar kl. 14 — 15 i Kampens idrottscentrum (Malmgatan 3).
Priset for en termin dr 25 €. Kontakt: Marie-Louise Tapper tel. 040 515 1861,

marielouise.tapper@gmail.com.
£




Bild: Simon Bergman

Gunvor Br ettSChneider — foreningens tidigare ordférande — héll
festtalet pa Helsingfors Svenska Reumaférenings jubileumsfest 7 oktober 2023 i Tek-
niska féreningens lokaliteter pa Eriksgatan.

Hon framholl att foreningens verksamhet har framfor allt varit inriktad pd den enskil-
da medlemmens behov och 6nskemal. Av verksamhetsberittelser frin 70-talet framgér
att davarande ordférande Hildur Henriksson till och med gjorde hembesck hos
medlemmar. P4 1980-talet tog foreningen i bruk systemet med stddpersoner. Till dem
kunde foreningens medlemmar vinda sig for att fi stéd och personliga rad.

Huvuddelen av verksamheten har utgjorts av féreldsningar av inbjudna sakkunniga
samt av aktiviteter som frimjar rehabilitering och medlemmarnas allminna vilbefin-
nande.

Brettschneider avslutade festtalet med orden: Fér att vidare utveckla och forbéttra insat-
serna till medlemmarnas fromma dr det av vikt att fi ny kunskap och nya impulser och att

ha siktet [instillt] pa framtiden.

Reumadag for
Svenskfinland

Reumadag {6r Svenskfinland ordnas l6rdagen den 9.3 kl. 9.00-16.00 pa
T6l6 seniorcenter, Tologatan 33, Helsingfors. Dagen fokuserar pa reuma-
patienter och foreldsningarna halls av sakkunniga specialister: docent Kati
Juva har rubriken "Hur kan jag halla min hjirna i gott skick”, docent Robert
Bergholm behandlar smirta och smirtlindring och emeritusprofessor Matti
Klockars fragar ”Var det bittre forr — tankar om 1800-talets medicin”.

Pi eftermiddagen talar Mbb-coachen Kitty Seppild om vikten av
vardagsrorelser och smidighet och inbjuder till diskussion kring dmnet.

Alla intresserade, dven icke-medlemmar, r hjirtligt vilkomna.

Férhandsanmalan dr obligatorisk. Anmil dig senast den 26.2 till
Ursula Stenberg, tel. 040 764 0873, ursula.stenberg@kolumbus.fi och ange
samtidigt om du behéver specialdiet.

Information ges dven i varens medlemsbrev och inférs pi Féreningens
webbplats helsingforssvenskareumaforening.fi

Arrangér ir Helsingfors Svenska Reumaférening.
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PAAKAUPUNKISEUDUN
HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kasittelemme ryhmalaisten ajankohtaisista harvinaisiin
reumasairauksiin liittyvia aiheita tai muuta mielen paalla olevaa,
vertaistukea ja yhdessaoloa unohtamatta.

Vertaistapaamiset jarjestetdan Helsingin Reumayhdistys ry:n
tiloissa Malmin raitti 17 A. Tilat ovat esteettomait.

Kevatkauden 2024 tapaamiset:

+Ti 23.1. klo 13.00 - 14.30

+Ti27.2. klo 13.00 - 14.30

+Ti 26.3. klo 13.00 — 14.30 Tutkaillaan eldmaa kysymyskorttien avulla
+Ti23.4. klo 13.00-14.30

«Ti 28.5. klo 13.00 - 14.30

limoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistaan tapaamista edel-
tavdna sunnuntaina.

To 29.2. Kansainvdlisena harvinaisten sairauksien paivana

klo 17.30 luento "Ajankohtaista harvinaisista reumasairauksista
Suvi Peltoniemi. Kampin palvelukeskus. Kts. tarkemmat tiedot
yhdistyksen ilmoituksesta.

"

Ryhman ohjaajina toimivat:
Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com, 050 588 3931 ja
Reija Narhi www.facebook.com/PksReuHa

Ldmpimadisti tervetuloa!

Luento - Harvinaiset
reumasairaudet -
290.2.24 klo 17.30

To 29.2.2024 klo 17.30 - 19.00 reumatologi Suvi
Peltoniemen luento "Ajankohtaista harvinaisista reuma-
sairauksista” Luennon lopussa on myos aikaa kysymyksille
ja keskustelulle. Luento pidetdaan Kampin palvelukeskuk-
sen juhlasalissa, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki.

Ei ennakkoilmoittautumista.
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KUIVASILMAISYYS

uivasilmdisyys on hyvin yleinen

silméoire. Kuivasilmiisyytti
esiintyy kaikenikdisilld, mutta useim-
miten keski-ikdisilld yli 40-vuotiailla ja
useimmiten naisilla. Kuivasilmaisyydessd
silmén kyynelneste on epitasapainossa,
eli kyynelnesteen eritys on joko vihenty-
nyt tai nesteen koostumus on muuttunut.
Niin ollen silmén pinta ei ole tarpeeksi
kostea.

Kuivasilmiisyyden syyt
Kuivasilmiisyyteen voi olla monia eri
syitd. Syynd voi olla erilaiset sairaudet
(esim. reumasairaudet, diabetes, Sjo-
grenin syndrooma, atopia, ruusufinni ja
kilpirauhasen vajaatoiminta) ja ladkityk-
set. Silmidn pintaa voivat kuivattaa mm.
nesteenpoisto- ja beetasalpaajalddkitys,
antihistamiinit, psyykenldakkeet seki
silménpaineldikkeet. Myos laserhoidolla
tehdyt silmin taittovoimakkuutta pie-
nentivit hoidot voivat pahentaa kuivasil-
maisyytta.

Silmissd on monimutkainen kostu-
tusjirjestelmd, joka muodostuu kyynel-
rauhasista, silmén pinnasta (sarveiskalvo

ja sidekalvo), silmaluomista, Meibomin
rauhasista, motorisista ja tuntohermois-
ta seki pikarisoluista, jotka vaikuttavat
kyynelfilmiin. Minki tahansa ndiden
osioiden toimintahiirid voi aiheuttaa
kuivasilmdisyytti.

Yhteiskuntamme, tySolot ja omat
tottumukset voivat myos pahentaa kuiva-
silmiisyyden oireita, nditi ovat mm.:

* koneellinen ilmastointi

* savu

* kuiva sisdilma

* saunominen

* kosmeettiset tuotteet

* auton limmityslaite

* tuulinen ja kuiva ilma

* poly

* ripyttelyn viheneminen esim.
televisiota tai niyttopditetti katseltaessa

Kuivasilmiisyyteen voi olla syynd myos
silmiluomien virheasennot (esim. jos
silmiluomet eivit sulkeudu kunnolla luo-
men virheasennon takia). Joillakin voivat
myos silmiluomet jiddd hieman raol-
leen nukkuessa ja timikin voi kuivattaa
silmien pintaa. Lisiksi syynd voivat olla

erilaiset silmin alueen leikkaukset.

Kuivasilmiisyyden oireet
Kuivasilmiisyyden yleisimpid oireita ovat
silmien kuivuuden tunne, hiekan ja/tai
roskan tunne silmissd, kirvely, punoi-

tus, valonarkuus, kutina, visyneisyys ja
niontarkkuuden vaihtelu. Kuivat silmit
voivat myos vetistdd ja kyynelehtid seki
rihmid. Kuivasilmiisyys voi altistaa
silmén pinnan erilaisille drsytysreaktioille,
tulehduksille sekd haavaumille.

Oireet ovat usein pahimmillaan aamulla
yollisen kyynelerityksen vihyyden takia
tai pahenevat iltaa kohti. Oireet pahe-
nevat syksyisin limmityskauden alettua,
kuivan ja kuuman ilman lisdksi kirkas
valo voi drsyttdd silmid.

Kuivasilmiisyyden hoito

Monet kuivasilmdisyyspotilaista saa
riittdvin avun itsehoidosta. Itsehoidossa
voidaan ldhted oman arjen olosuhteiden
jirjestelystd, esim. vilttimalld kuivia ja
kuumia paikkoja. Lisiksi toimisto-
olosuhteissa olisi tirkedd pitdd riittivin
usein taukoja tarkkaa katseluty6ti teh-
dessi. Nayttopaitetyossd katseen suunta

tulisi olla alaviistoon, pitiisi muistaa
ripytelld riittdvisti ja sulkea silmit het-
keksi aikaa, jos ne oireilevat. Kasvoihin
kohdistuvia ilmavirtauksia tulisi vilttd ja
tilanteessa voi toisinaan auttaa ilmankos-
tutin sekd myos suojaavat silmilasit.

Kuivasilmiisyysoireita voi vihentdd
my6s monipuolisella ravinnolla, joka
tukee silmin kyynelnesteen laatua.

Mikili oireet ovat lievii, niin useim-
miten tullaan toimeen kosteutustipoilla,
joita saa apteekista ilman reseptid. Niissi
on eroja ja onkin hyvi aluksi kokeilla
useampaa, jotta 16ytid omille silmille
sopivan tuotteen. Kostutuksen tulisi olla
tarpeeksi tihedd ja sidnnollistd. Mitd
enemmin oireita on, niin sitd ttheimmin
lisakostutusta tulisi kdyttad ja sitd pak-
sumpi kostutusvalmiste kannattaa valita.
Mikili silmit oireilevat paljon aamuisin,
niin till6in kannattaa yotd vasten valita
voidemainen tai geelimiinen kostutus-
valmiste.

Silmien lisiksi on hyvid muistaa,
ettd silmiluomien kunnosta tulisi myos
huolehtia. Jos luomissa on punoitusta,
kutinaa tai ne ovat tulehtuneet, niin ne
tulisi puhdistaa sddnnollisesti pdivittdin.
Luomille pitiisi kdyttid tarpeen mukaan
kosteuttavaa perusvoidetta.

Mikali itsehoito ei kuitenkaan tuo
riittdvdd apua oireisin, niin tilléin on
syytd kdintyi terveydenhuollon am-
mattilaisten puoleen. Vakavammissa
kuivasilmdisyystapauksissa ei silmid
saada vilttimittd oireettomiksi, mutta
oireita pyritddn lievittdimdin ja estimiin
mahdolliset lisiongelmat. Hoito riippuu
tilanteen vakavuudesta ja mahdollisista
taustasyista.

Kirjoittaja Lea Tasala

Lihteet:
www.terveyskirjasto.fi/d1k01218

www.terveyskyla.fi/silmasairaudet/
silm%C3%A4sairauksia/kuivasil-
m%C3%Adisyys

www.kuiviensilmienhoito.fi/

www.tays.f1/fi-FI/Ohjeet/Potilasohjeet/
Silmataudit/Kuivasilmaisyys(30526)

s MediYoga .

MediYoga on lidkinnillinen, rauhal-
linen ja rentouttava joogamuoto, joka
sopii kaikille, myés litkuntarajoitteisille

henkiléille.

MediYogassa pitki, tietoinen syvi
hengitys yhdistetidn hitaasti tehtyihin
liikkeisiin. Tuntiin kuuluu syvihengi-
tysharjoituksia, yksinkertaisia liikkeitd
oman toimintakyvyn mukaan, rentou-
tus sekd lyhyt meditaatio/hengityshar-
joitus. Liikkeet tehdiin joko jooga-
matolla tai tuolilla istuen, riippuen
terveydentilasta.

MediYogalla hoidetaan mm. kroonista
kipua, stressid, unettomuutta ja selké-
vaivoja sekd parannetaan ja yllipide-
tadn nivelten liikkuvuutta.

MediYoga tiistaisin kello 11-12 alkaen
9.1.2024. (15 kertaa, ei koulujen loma-
viikolla).

Ohjaus tapahtuu etind (Zoom). Ohjaaja-
na Heidi Sundquist.

Kevitkauden hinta on 55 € kaikkien
yhdistysten jésenille.

Ilmoittautuminen

kilta.reumaliitto.fi/ Tapahtumahallinta/
ilmoittautumislomake.aspx?tilaisuu-
sId=586 tai toimisto@espoonreumayh-

distys.fi tai soittamalla 040 589 4773




Pa spa-resa till Pa I

Christina Korkman
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En grupp medlemmar i Helsingfors
Svenska Reumatérening reste i oktober
pa en vecka till Tervis i Pirnu {6r att

fa olika typer av behandlingar. Resan
organiserades av Ursula Stenberg frin
féreningen och som reseledare fungerade
Inger Ostergard.

Spa Tervis dr en stor anliggning
som erbjuder ett otal tjanster. Gisterna
triffar likare som rekommenderar massa-
ge, bad av olika slag, vattengymnastik, s.k.
vanlig gymnastik och andra behandlingar
for rygg, hinder och fotter. Virden lim-

par sig vil for problem i rérelseorganen.

Speciellt massage var uppskattad av
deltagarna frain Helsingfors. "Den massor
jag gick hos var mycket kunnig och jag
tycker att jag har fitt lindring i virken i
mina héfter, siger Inger Ostergird”.

En annan av deltagarna, Camilla
Lindroos, ir ocksi n6jd med massagen
och speciellt med paraffinbehandlingen
for ryggen. Hon ger likarna sitt erkén-
nande.

"Jag tyckte om likarna. De var noggranna
och forsiktiga”.

Tid till likare och olika behandlin-
gar ordnades smidigt och det var ocksi
mojligt att anlita specialldkare, mot extra
ersittning. Dagarna fylldes med halso-
frimjande terapier.

Under maltiderna passade delta-
garna pé att umgés och utbyta dsikter.
Maten var god och riklig.

Deltagarna berommer den vinliga,
sprikkunniga personalen. Inrdttningen
tycktes satsa pd att betjina speciellt
svenskar och finlindare. Den svensk-
sprikiga guiden Liia tog gruppen pé en

RheoMan Exempel pa

Fér att lindra smirtorna har man
prévat pa det mesta. Aderlatningen var
mycket populdr under 1800-talet. Meto-
den gick ut pa att lita det sjuka komma
ut med blodet. Men fran och med mitten
av seklet ansigs metoden inte mera vara
acceptabel. Anvindningen av metoden
minskade drastiskt.

Direfter riktade man blickarna mot
tungmetallsalter med varierande resultat.
Guld forefoll lovande. Sddan behandling
anvindes dnnu pa 70-talet. Det kunde

vi lisa i Christina Korkmans text som
ingick i foregiende nummer av Luu-
valo. Hon hade di fatt guldinjektioner i
behandlingen av sin reumatism.

Att guld anvinds for att reparera tand-
garnityren kan jag forstd. Men att man
har tytt sig till guld ocksa for att fa bukt
med reumatismen, reumatoid artrit, later
hiftigt i mina 6ron.

An mera 6verraskad blev jag nir en
vin berittade att hon i en bok stétt pa
myrbad. Jag fick tag pd boken hon avsag,

Lagan i morkret (1988). I den berittar

forfattaren Inga Donner-Solovich om
hur hon med egna 6gon femtio ar tidi-
gare i slutet av 30-talet kunde se hur en
sadan procedur gir till.

Hennes skildring ér sa till den graden
fartfylld och draplig att den fortjanar att
dterges som sidan i sin helhet. Den ingar
i hennes memoarer, i ett avsnitt dir hon
som drygt 20-dring tillsammans med sin
yngre bror gor en cykelfird som forde
dem till Paanajirvi i den del av Kuusamo
som senare avtriddes till Ryssland.
En dag kom vi forbi ett hemman
ddr en hop linluggiga pojkar holl pa
och griva en stor grop [...] Pojkarna
forsvann in i bastun och kom tillbaka
i ett angmoln. De bar pi stora, sotiga
grytor med kokande vatten och pa
ndgra sickar. Spidnningen blev olid-
lig. Nu bérjar de skovla myrstackar i
sickarna, svirande och hoppande pa
ett ben nir myrorna bérjar bli sura.
Sdckarna kn6ts omsorgsfullt ihop och
kastades i gropen, pa dem det kokande
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rundtur i den medeltida staden Piarnu
och ocksi pé en utflykt till en alpacka-
farm.

Pirnu ligger vid Rigabukten cirka
110 km frin Tallinn. P4 sommaren
flockas turisterna pa de linga sand-
strinderna. I oktober 4r det diremot
tunnsitt med turister men Pérnus cent-
rum med pittoreska, gamla trihus och
inbjudande, smé butiker dr ocksa virt att
besoka.

Deltagarna pa resan kunde tinka
sig att gora om besoket pa Spa Tervis.

———— e ——— O]

vattnet, och mera vatten och mera
vatten. Det sig ut som en dngande
svartbrun hixsoppa och luktade frint
och mystiskt.

Nu forsvann pojkarna in i stugan och
kom ut kinkande pi en sprittnaken
kvinna som varken rorde sig eller
opponerade sig. Hon stoppades i
gropen med den oticka soppan upp
till halsen, varpi alla lugnt atergick till
sina sysslor. Vi trodde inte véra 6gon.
Kanske det hir var nanting som likna-
de eskimaernas ritual att placera sina
gamlingar pa ett isflak nir de knappt
dog till snus lingre.

Gumman stannade i gropen en
rundlig tid, medan kuddan himtades
frin betet, mjolkades, mjolken silades,
brodet togs ur ugnen och den ljuvliga
doften av nybakad limpa flaxade mot
0ss. Antligen kom pojkarna marsche-
rande med en handduk, gjord av en
uppsprittad sick. De halade gumman
opp ur gropen torkade beskaftigt av

alternativ vard

henne och stillde henne pa egna
ben. For en tid var hon genom myr-
syrans undergérande verkan botad
for sin reumatism. Hon inte bara
traskade hem, lingsamt men sta-
digt, utan blev dessutom pi ett s
ypperligt humér att hon bjéd oss pé
middag.
Forfattaren konstaterar att minnes-
bilden lter en forsti att det mera var
frigan om en minatlig procedur dn
om ett desperat forsok att en gang for
alla rada bot pi elindet. Det kan man
halla med om. Men ocksi en tillfillig
littnad dr virt sitt pris. Eller hur?

e —
““_—'
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Reumaristeily
| Perjantaina 1.3.24 klo 14.15 - 20.00
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WIKING 1 II
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Pekka Nykanen

Reumasairauksien
alkuoireet seka
Oksiklorokiini

Matkaohjelma:

Klo 13.15 kokoontuminen ja laivaannousukorttien jako
Viking Linen Katajanokan terminaalissa, matkanjarjes-
tajatiskilla (padovesta vasemmalle, portaikon takana).

+ Passi/EU-henkildkortti mukaan!

+ Klo 14.15 Viking XPRS ldhtee. Kokoustilassa (kansi 7,
laivan keula) tarjolla kahvit/tee ja hedelméat, seka
juusto-kinkkupatonki.

+ Reumatologi Pekka Nykasen luento
”Reumasairauksien alkuoireet”

Toimitusjohtaja Katja Niemen luento

”’Kylmaa ja kompressiota kipuun”

Taukojumppa

Reumatologi Pekka Nykasen luento
”Oksiklorokiinin historia ja kaytto”
Mahdollisuus kysella esiintyjilta

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

+ Ostosaikaa, seurustelua, kokoustila kdytéssa koko
risteilyn ajan.

+ Klo 20.00 laiva saapuu Helsinkiin.

Katja Niemi
Kylmaa ja
kompressiota
kipuun

Hintaan 75 €/hl06 sisaltyy:

henkildlippu
kokoustilojen kaytté koko risteilyn ajan

+ juustokinkkusdmpylat matkan alussa

+ kahvit/teet ja hedelmét kokoustilassa koko risteilyn
ajan

+ buffetpaivallinen ruokajuomineen

+ luennot kokoustilassa

llImoittaudu sahkopostilla myynti@matka-agentit.fi tai
numeroon 09 2510 2080 mahdollisimman pian, kuitenkin
viimeistaan 25.1. Paikkoja on rajoitetusti, ja ne tdytetaan
iimoittautumisjarjestyksessa.

lImoittautumisen yhteydessa kerrottava: nimi kuten
passissa, yhteystiedot (matkapuhelin, sahkdpostiosoite,
kotiosoite), syntymaaika, mahdolliset erikoisruokavaliot
ja mahdolliset apuvélineet, sekd mahdollinen avustustar-
ve satamassa.

Lisdmaksusta auto parkkiin laivalle
risteilyn ajaksi 30 €/auto.
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Pidkaupunkiseudun reumayhdistykset kokoontuivat Viking Linen Katajanokan ter-
minaaliin, josta Viking XPRS lihti kohti Tallinnaa lounasristeilyn merkeissd. Kannella
seitsemin oli varattu kokoustila 40 osallistujalle. Tarjolla oli kahvia, teetd ja hedelmid
sekd juusto-kinkkupatonki.

Luuvalolehden ja pidakaupunkiseudun reumayhdistysten tervetulotoivotukset esitti
Jyrki Laakso. Omalta osaltaan yhteistyokumppanit Matka-Agenttien Ilse
Samuelsson ja Viking Linen Christina Rénnman kertoivat matkakuulumisia.
Ryhmimatkoilla otetaan huomioon matkustajien erikoistoivomukset ja litkunta-
rajoitteiset huomioidaan. Lisiksi Samuelsson korosti matkavakuutuksen tarkeytti.
Viking Line purjehtii nykyisin Suomen lipun alla, joka ilahdutti matkalaisia.
Senioreille on alkuviikosta edulliset risteilyhinnat.

Toimitusjohtaja Katja Niemi Kir-Fix Oy:sti esitteli erilaisia nilkkaa tukevia tukia. S o L ] S
Tuen materiaalin pitdd olla hengittivi ja helppo pestd koneessa. Hyvi tuki mahtuu Salin tayttivai risteilyviki kuunteli mielenkiintoista tietoa ja osallistui aktiivisesti
myo6s kenkéddn ja antaa kompression nivelen ympirille. Tuki perustuu ihon tuntoais- keskusteluun.

tiin ja auttaa kivun lievityksessi. Lisiksi on saatavilla artroosi sukkia, jotka auttavat

moneen vaivaan; helpottavat nivelrikon oireita sekd auttavat pitimain varpaiden vilit

ehjini. Niemi korosti my®6s, ettd reuma ja litkunta mahtuvat samaan ihmiseen ja hin

kehottikin "istu vihemmin ja liikuskele”. Katja Niemi tiesi omakohtaisesti, ettd reumaa

sairastava hyotyy liikunnasta monella tavalla. Hyvin unen merkitysta ei myoskddn pidi

unohtaa.

Osallistujat kokeilivat taukoliikuntaa ja keho saatiin limpiméksi muutamassa minuu-
tissa taputtelemalla, nostamalla kantapéit ilmaan ja olkapéit alas ja ylos jumpalla.

Reumatologian dosentti, reumatologi ja yleislidketieteen erikoisladkiri Riitta Luosu-
jarvi kertoi kivusta ja sen monista syistd, jonka hoito tulee olla yksilollistd. Syitd voi
olla painon lasku syyttd, ihomuutokset, nivelten jaykkyys, yleinen visymys, kuumeilu,
anemia, nivelten kipu ja turvotukset ja arkuus, joskus nivelet voivat my6s punoittaa.
Lisitietoa reumataudeista, niihin liittyvistd tutkimuksista ja toimenpiteistéd l6ytyy Reu-
matalo.fi sivustolta. Sivustolta 16ytyy vinkkeji myos reumatautien itsehoitoon. Luosu- .

jarvi piti tirkedni ja keskeisend, ettd hoitoon pddstdin viiveettd. Riitta Luosujirvi kivi vt L “laih Spastas tukien
my6s henkilokohtaista keskustelua halukkaiden osallistujien kanssa ja antoi heille : ' mdetinin
neuvoja. Hin pitdd etdvastaanottoja videoyhteydelld Laidkiriasema Pihlajalinnassa.

Matka huipentui yhteiseen buffetpiivilliseen ruokajuomineen Buffet-ravintolassa mu- Katja Niemi kertoi nilkan tukiratkaisuista, myos omakohtaisen kokemuksen perus-
kavassa seurassa. Risteilystd toivottiin perinnettd, koska osallistujilla oli mahdollisuus

tutustua toisiinsa ja vaihtaa eliminkokemuksia ja saada vertaistukea. Limmin kiitos
jarjestdjille onnistuneesta risteilysta!

teella. Niemi on mukana myos kevddin risteilylla!

Mirja Hirvijarvi ja Pirjo Jokela
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Riitta Luosujarvi laittoi yleisoon pobtimaan visaista potilastapausta. Oikea diagnoosi loytyi amatioriarvauksellakin!



Luuvalo-lehtia voi tilata
reumaa sairastavia hoitaviin
terveydenhuollon yksikdihin
ilmaiseksi yleison ja asiakkaiden
luettavaksi.

Jos haluat lehtid, ota yhteyttid
oman kuntasi reumayhdistykseen!

@ Reumaliitto

Jasenyys reumayhdistyksissa kannattaa

Reumayhdistyksen jisenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaleinsairauksista, voit osallistua
litkuntaryhmiin, kerhojen ja ver-
taisryhmien toimintaan ja virkistyd
kulttuurimatkoilla. Jiseneni olet myds
mukana vaikuttamistydssimme. Sinulla
on kiytettavissd sekd oman yhdistyk-
sen ettd keskusjirjestbomme Suomen
Reumaliiton jdsenedut, mm.:

* Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa

* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkiléiden ja palve-

luasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut

* yhdistysten liikuntaryhmit ja retket

* ryhmien ja kerhojen tarjoama toimin-
ta ja vertaistuki

* Reumaliiton kurssit ja teemalomat

* Reumaliiton neuvontapalvelut

* tukea Reumaliiton
selviytymisrahastosta

* jarjestévakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

Reumaliiton valtakunnallisiin palvelu- ja
tuotealennusetuihin ovat oikeutettuja
kaikki jasenyhdistysten jdsenet.

Lue lisdd palvelu- ja tuotealennuksista
www.reumaliitto.fi — jasenedut.

Jidseneksi liittyminen

Liity jdseneksi, tule mukaan yhdistysten
tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan my9s vapaaehtoistoimintaan.
Jédsenenid voit myGs toimia ja vaikuttaa.

Voit liittyd jiseneksi valitsemaasi yhdis-
tykseen puhelimitse, sihkopostilla tai
yhdistysten nettisivujen kautta.
Yhteystiedot 16ydit yhdistysten

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!



