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Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry

Njur- och leverforeningen i Nyland rf

Kutsu UUMU ry:n
RevatRokRoukseen

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry:n vuosikokous
pidetdan UUMUn toimistolla (Runeberginkatu 15 A 1, Helsinki)
keskiviikkona 26.4.2023 klo 17.30.

Kokouksessa kasitelladn sddntomairiiset asiat (mm. tilinpaétos
ja toimintakertomus 2022) ja hallitukselle kisiteltaviksi pyydetyt
asiat, jotka tulee ilmoittaa hallitukselle viimeistaan kuukautta
ennen varsinaista kokousta.

Kevitkokouksen jalkeen erikoishammasladkari
Jaana Helenius-Hietalan asiantuntijaluento.

- Hallitus

Inbjudan till varméte for
Njur- och leverféreningen
i Nyland rf (UUMU)

Vi i styrelsen bjuder in dig till varméte 2022 som halls pa
UUMU:s lokal (Runebergsgatan 15 A 1, Helsingfors) onsdagen
den 26 april 2023 ki 17.30.

Pa métet behandlas stadgeenliga drenden (bl a bokslutet och
verksamhetsberittelsen 2022). Arenden som medlemmarna
vill ska tas upp vid arsmétet ska skickas till styrelsen senast
en ménad innan motet.

Efter varmotet hor vi specialtandlikare
Jaana Helenius-Hietalas expert foreldsning.

- Styrelsen for Njur- och leverféreningen i Nyland rf (UUMU)
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Joutiainen

Hyva LukRija,

UMU-lehted tehddian péadosin vapaaehtoisvoimin. Pyrimme

aina tekemdan monipuolisia juttuja UUMUn jdsenid kosket-
tavista aiheista. Haluamme huomioida lukijakuntaamme mah-
dollisimman laajasti. Jokaisesta numerosta 16ydit ainakin yhden
henkil6haastattelun ja esimerkiksi kaikki yhdistyksen tulevat ta-
pahtumat. Miten olemme mielestdsi onnistuneet, mitd juuri sind
haluaisit lehdestéd lukea?

Haluaisitko itse osallistua lehden tekoon? Tule mukaan lehti-
toimikuntaan kirjoittamaan juttuja tai valokuvaajaksi. Etsimme
my0s ruotsin kielen kddntdjaa. Toimintaan ei ole pakko sitoutua
pitkdksi aikaa, mukana voi olla oman kiinnostuksen ja jaksami-
sen mukaan.

Ota rohkeasti yhteytta:
pédtoimittaja Tessa Hellsten-Rajahalme

p. 046 559 2081 / tessahellsten@gmail.com

toimitussihteeri Sari Ruotsalainen
p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi

Mukavia hetkida UUMU-lehtien parissa!

UUMUn lehtitoimikunta
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Tervehdys
Sinulle
UUMUILainen!

oivon, etta sinulla on ollut rau-

hallinen joulu seka turvallinen
uusi vuosi. Toivon, ettd olet saanut
levitd ja ladata henkisid akkujasi
sinulle tdrkeiden ja laheisten ih-
misten parissa.

Aloitin UUMUn puheenjohtaja-
na reilu vuosi sitten. Néihin aikoi-
hin kirjoitin myds ensimmadisen
puheenjohtajatekstini. Vuoden ai-
kana olen saanut ndhdé ja kokea,
mitéd tarkoittaa vired ja motivoitu-
nut potilasyhdistys. Kohtaamiset
ja keskustelut jasenten kanssa ovat
jadneet mieleeni tdrkeind, moti-
voivina ja palkitsevina. Erityisesti
55-vuotisjuhlissamme mukana ol-
leiden ilmeet, ilo ja riemu olivat sy-
déantalammittavia. Kaikki varmasti
nauttivat, kun padsimme pitkastad
aikaa juhlimaan yhdessd yhdistys-
tdimme. Minuun saa jatkossakin
ottaa rohkeasti yhteyttd tai tulla
juttelemaan tapahtumissa. Kuulen
mielellani, millaisia toiveita sinul-
la on yhdistykselle tai mitd muuta
mielesi pdalld on.

Alkuvuosi on monelle sairastu-
neelle taloudellisesti tiukkaa aikaa.
Maksukatot niin sairaanhoidon,
ladkkeiden kuin Kela-kyytien osal-
ta nollautuvat ja niiden kerrytta-
minen alkaa alusta. Tdma vaatii
taloudellista suunnittelua, ponnis-
telua, valitettavasti joidenkin koh-
dalla my6s uhrauksia. Namé ovat
teemoja, joita moni miettii var-
masti myds ndin eduskuntavaalien
alla. Kannustankin jasenistédmme
rohkeasti tutustumaan kansan-
edustajachdokkaisiin ja tieduste-
lemaan heiltd, mita mieltd he ovat
sairastuneille, ldheisille ja meitd
hoitaville ammattilaisille tarkeista
asioista. Miten hoidon laatu ja pit-

o O )

kaaikaissairaiden asema turvataan
yhteiskunnassamme  tulevaisuu-
dessa? Munuais- ja maksaliitto on
julkaissut omat vaaliteemansa, joi-
ta voi kédyttdd apuna ehdokkaiden
kanssa keskustellessa.

UUMU osallistuu télldkin ker-
taa myos Pieni ele -kerdykseen.
Mikili juuri sinulla on mahdolli-
suus tulla mukaan lipaskeragjéksi,
olethan yhteydessd sihteeriimme
Sariin. Pienelld panoksella voit
olla mukana auttamassa tarkeédssa
varojen kerddmisessd toimintam-
me hyvaksi. Tama vuosi on Mu-
nuais- ja maksaliitossa nimetty
Hyvinvointia vapaaehtoisuudesta
-teemavuodeksi.  Lyhytkestoiset-
kin vapaaehtoistehtévit ovat meille
kullan arvoisia ja lipasvahtina toi-
miminen on yksi helpoimpia ta-
poja osallistua vapaaehtoistydhon.
Paljon muitakin tehtdvid meilld on
tarjolla, joten jos olet kiinnostunut
yhdistyksemme vapaaehtoist6ist,
ethdn epdrdi ottaa yhteytta!

Tdama vuosi on my6s muutok-
sen vuosi. Sote-uudistuksen myo-

td uudet hyvinvointialueet ovat
aloittaneet toimintansa. UUMUn
alueella toimii viisi eri hyvinvoin-
tialuetta. Yhdistyksend pyrimme
vaikuttamaan siihen, ettd kaikki
jasenemme saavat laadukasta ja
tasa-arvoista hoitoa asuinpaikas-
taan riippumatta. Seuraamme
aktiivisesti, miten muutokset vai-
kuttavat jasentemme saamiin pal-
veluihin. Koen vahvasti, ettd jatku-
vasti muuttuvassa maailmassa nyt
ja tulevaisuudessa potilasjérjestot
ja -yhdistykset ovat entistd tér-
kedmmissa roolissa sairastuneiden
ja heidén laheistensa rinnallakulki-
joina ja tukijoina, ja niiden merki-
tys uusilla hyvinvointialueilla tulee
varmasti jatkossa korostumaan.
Yhdistyksend me olemme valmiita
tarttumaan tahdn haasteeseen.

Kevittd, lisadntyvad valoa
jalampoa kohti.

Lampimin terveisin,
Erno Rajahalme
Puheenjohtaja UUMU ry
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Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry
Njur- och leverforeningen i Nyland rf

Syyskokous
2022

hdistyksen asioita hoitaa hal-

litus. Hallitukseen kuuluu
syyskokouksen valitsemat puheen-
johtaja ja varapuheenjohtaja sekd
vahintddan kuusi ja enintddn kym-
menen muuta varsinaista jasenta
sekd neljd varajdsentd. Hallitusja-
senten toimikausi on kaksivuoti-
nen. Hallituksen puheenjohtaja,
varapuheenjohtaja ja varsinainen
jdsen voivat toimia enintddn kolme
perdkkdistd toimikautta samassa
tehtdvassa.

Vuoden 2023 hallitusjdsenten
valinnat tehtiin syyskokouksessa
marraskuussa 2022. Puheenjoh-
tajisto jatkoi keskeneradistd kaksi-
vuotiskauttaan, samoin osa varsi-
naisista jasenistd. Oli ilahduttavaa
huomata, ettd UUMUn hallituk-
seen oli jalleen kerran uusia haluk-
kaita ja vapaana olevat varsinaisten
paikat sekd varapaikat tayttyivit
nopeasti. Uudessa hallituksessa
on hyvin erilaisilla taustoilla ole-
via vapaaehtoistoimijoita, joilla on
paljon osaamista ja intoa hoitaa ja
kehittdd yhdistyksen asioita.

Olethan yhteydessa yhdistyksen
sihteeriin tai sivulla oleviin halli-
tusjdseniin, jos sinulla on ideoita
ja toiveita tai haluat antaa palau-
tetta toiminnasta. Yhdessa teemme
UUMUsta entistakin vahvemman
ja monipuolisemman yhdistyksen.

SyyskRoRouRsen pdatteeksi Munuais- ja
maksaliiton jarjestosuunnittelija Hanna
Lehtonen kertoi liiton Ruulumisia ja
kRannusti jasenid kursseille.

Hallitus 2023

Varsinaiset jasenet

Tessa Hellsten-Rajahalme
Helsinki, p. 046 559 2081
tessahellsten@gmail.com

Johanna Juhola
Helsinki, p. 0400 830 038
jj2867@gmail.com

Risto Konttinen
Espoo, p. 046 851 4637
risto.konttinen@saunalahti.fi

Jaana Lehto
Helsinki, p. 050 357 4993
jaanalehto8@msn.com

Tiina Parri-Lindqvist
Helsinki, p. 050 436 0781
tiina.parri@kolumbus.fi

Risto Salmi
Vihti, p- 040 353 3169
salmir@saunalahti.fi

Puheenjohtajat

Pj. Erno Rajahalme
Helsinki, p. 041 3620763
e.rajahalme@gmail.com

Varapj. Carita Ronkko
Helsinki, p. 050 570 4804
carita.ronkko@kolumbus.fi

Varajasenet

Katja Karjalainen
Helsinki, p. 050 557 6598
katja.heli.karjalainen@gmail.com

Marjatta Suikkanen
Espoo, p. 040 757 2331
jatta.suikkanen@gmail.com

Markku Vdéndnen
Espoo, p. 040 517 4282
markkui.vaananen@gmail.com

Timo Westerinen
Vantaa, p. 040 734 1799
timo.westerinen@gmail.com
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Teksti: Tessa Hellsten-Rajahalme

VaikRa helsinRildinen

Katja Karjalainen, 57 sairastaa
monia sairauksia, ei hdn anna
niiden rajoittaa liilkaa elimaa.
Positiivinen perusluonne auttaa
hdnta jaksamaan arjessa.

ksi Katja Karjalaisen perus-

sairauksista on Sjogrenin
oireyhtymd, joka diagnosoitiin
hénelld vuonna 2016. "Menin
Santahaminan  sotilaskodissa
tydohontulotarkastukseen.  Laa-
kéri huomasi heti suuni limakal-
vojen kuivuuden ja vesipullon,
jota kannoin mukanani, kuten
olin kantanut kaikkialla jo vuo-
sikausien ajan. Han kysyi heti,
onko minulla Sjogren. Kotona
etsin tietoa sairaudesta, ja oireet
kuulostivat tutuilta. Olin karsi-
nyt niista jo monia vuosia. Paa-
sin verikokeisiin, joiden tulos oli
selvd. Lopullisesti diagnoosi var-
mistui reumapoliklinikalla.”

Sjogren monien
oireiden taustalla

Sjogrenin oireyhtyma on reuma-
sairauksiin kuuluva autoimmuu-
nisairaus, joka tavallisesti aiheut-
taa avorauhasten, kuten sylki- ja
kyynelrauhasten kroonista tuleh-
dusta. Sen yleisimpiin oireisiin
kuuluu silmien ja suun kuivumi-
nen, juuri kuten Katjalla. ”Sjogren
on myds osaltaan aiheuttanut mi-
nulle monia muita oireita ja sai-
rauksia, ja pahentanut niitd. Osa
muista sairauksistani taas ei liity
siihen vilttamattd mitenkadn.
Minulla on esimerkiksi ADHD,
astma, osteoporoosi, uniapnea,
keuhkoahtaumatauti ja fibromy-
algia” Naiden lisdksi Katjalla on
diagnosoitu munuaisten vajaa-
toiminta, virtsatiekivet ja maksa-
sairaus PBC, jotka liittyvdt hyvin
todennidkéisesti Sjogreniin.

PBC Katjalla
vuonna 2019.

diagnosoitiin
“Reumaldakari
huomasi maksa-arvojeni olevan
huomattavasti koholla ja ihmet-
teli, miksei niihin ole puututtu
aikaisemmin. Diagnoosi varmis-
tui koepalasta, jossa oli joitain
viitteitd myds autoimmuunihe-
patiitista (AIH). Ladkdrit eivat
kuitenkaan varmuudella tieda,
onko minulla AIH vai ei. Olen
jonkinlainen rajatapaus.”

Maksasairauteen Katjalla on
ladkitys, jolla arvot ovat paran-
tuneet eikd hénelld ole endé hoi-
tokontaktia  gastroenterologian
poliklinikalle. Talla hetkelld mak-
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sa-arvoja seurataan nefrologian
poliklinikalla, jonne hén siirtyi
munuaisarvojen huononnuttua.

Sairaudet
vaikuttavat elamaan

Sairaudet vaikuttavat Katjan eld-
médn monella tavalla. Hénelld
on jatkuvasti sairauksien aiheut-
tamaa jonkinasteista kipuilua ja
valilld liikkuminen on hankalaa.
Katjan sormissa ei ole juuri lain-
kaan voimaa, joten erilaiset arjen
apuvilineet viipalointikoneesta
robotti-imuriin ovat tulleet ha-
nelle hyvin tutuiksi. Olen oppi-
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Olen oppinut
arjessa hyvin
kekselidaksi.

nut arjessa hyvin kekselidaksi.”

Munuais- ja maksasairaudet
tuovat kivunhoitoon omat lisa-
haasteensa. On vaikea loytaa
sopivia sdrkyladkkeitd, kun on-
gelmia on molemmissa elimis-
sa. "Pyrin olemaan kayttamit-
td kipuldakkeitd. Niiden sijasta
kipuun auttavat nauraminen ja
vesijumppa. En voi uida enka
vesijuosta, mutta onneksi la-
heiselld uimahallilla on tarjolla
virtuaalista vesijumppaa. Olen
uimahallin  suurkuluttaja, ui-
ma-altaassa olen ldhes kivuton.
Liike on lddke” Kivun hoitoon
Katja kdyttdd my6s monia muita
menetelmid, kuten kuivakuppa-
usta, sdahkoiseen stimulaatioon
perustuvaa TENS-laitetta, kipu-
vasaraa, akupunktioneuloja ja
erilaisia liikuntavilineitd. Katja
on koulutukseltaan urheiluhie-
roja ja ammatillisesta osaami-
sesta on ollut apua myo6s kivun
hoidossa.

Peruspositiivinen

Katjan vahvuuksiin kuuluu pe-
ruspositiivinen luonne. ”Vaikka
sairaudet vaikuttavat arkeeni
paljon, olen silti mielestdni hy-
vassd asemassa verrattuna mo-
niin muihin. En ainakaan vield
tarvitse dialyysihoitoa vaan par-
jaan ladkkeilld. Kévelen omin
jaloin. Pdalta pain ei valttamat-
td huomaa mitddn, mutta olen
kylla my6s opetellut peittdméan
ongelmia. Olen selviytyjd, jonka
on ollut aina pakko pérjita ela-
missd. Osaan ja haluan unohtaa
pahimmat kivut kipukausien
jalkeen.”

Vaikka vililld on aikoja, jolloin
Katja joutuu pakottamaan it-
sensd lahtemddn uimahalliin, se
kuitenkin kannattaa, niin paljon
voimaa arkeensa hdn saa vesi-
jumpasta. "Pyrin eldmddn mah-
dollisimman aktiivista eldmaa.
Tykkdian kdydd kaverin luona
kokkaamassa ja leipomassa. Hin
ymmartdd ja tietdd ongelmani.
Yhdesséd kehitimme ja keksim-
me kaikenlaista. Tykkddn myds
teatterista, musiikin kuuntelemi-
nen rentouttaa. Lisdksi huumori

kannattelee minua suuresti.”

Matkustelu niin kotimaassa
kuin ulkomaillakin on Katjalle
syddmen asia. "Aikoinaan kun
minulle alkoi tulla haasteita
isojen matkalaukkujen kuljet-
tamisessa, padtin ettd matkus-
tan silti niin kauan, kun pystyn.
Koskaan ei voi tietdd milloin en
endd pysty.’

Yhdistyksista
mielekasta teRemista
ja vertaistukea

Katja on télla hetkelld valiaikai-
sella tyokyvyttomyyseldkkeelld,
mutta tekee sellaisia asioita, joi-
hin kykenee. ”"Pystyn olemaan
mukana vapaaehtoistyossd ja
vertaistukijana. Minun ty6ni on
talld hetkellda myos sitd, ettd pi-
dén itseni mahdollisimman toi-
mintakykyisend.”

Kun Katjalla todettiin ADHD,
hédn haki tukea saman diagnoo-
sin saaneiden ryhmaistd. Vertais-
tuesta tuli hdnelle tarkedd ja hin
on myos vetanyt ADHD-vertais-
ryhmid. Vertaistuen merkitys
oli siis hénelle tuttua jo ennen
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, , UUMUssa tehdiin
tosi hyvaa,
arvokasta ja
arvostettavaa tyota.

munuais- ja maksasairauksien
diagnooseja. "Jokaisella on omat
selviytymiskeinonsa, = minusta
ehdottomasti tirkein on vertais-
tuki. Omat tutut ja ldheiset ei-
vdt ole sama asia.” UUMUn toi-
mintaan Katja tutustui saatuaan
PBC-diagnoosin. ~ ”Lapsuude-
nystdvdni Jaana kuului yhdis-
tykseen, joten oli helppo hypata
UUMUn kelkkaan” Nykyéddn
Katja osallistuu ahkerasti tapah-
tumiin, virkistyspdiviin ja muu-
hun toimintaan. "Olen tykdnnyt
toiminnasta. UUMUssa tehddan
tosi hyvaa, arvokasta ja arvostet-
tavaa ty6td. Mukana on ihmisia,
jotka ovat todella paneutuneita
yhdistyksen asioihin.

PBC:ta sairastavien
vertaistapaaminen Helsingissa 16.3.2023

Tervetuloa Munuais- ja maksaliiton jarjestimddn PBC:td (Primaari biliaari kolangiittia)
sairastavien vertaistapaamiseen torstaina 16.3.2023. Tapahtumapaikka on Pasilassa, osoite
tarkentuu lahempana ajankohtaa. Illan ruokailu, kahvi ja ohjelma ovat sairastuneille maksuttomia.

Alustava ohjelma
Sitovat ilmoittautumiset 28.2.2023 mennessa.

Klo 15.00 Kevytta ruokailua tarjolla IImoittautumislinkki 16ytyy Munuais- ja maksalii-

Klo 15.45 Kokoontuminen luentotilaan ton kotisivulta www.muma.fi/liitto/ajankohtaista/
Maksasairaus ja tydelamdn yhteen- tapahtumat. Sivulla 16ytyy kaikki Munuais- ja
sovittaminen Tarja Savolainen, Kuntou- maksaliiton tulevat tapahtumat, my6s kyseinen
tuksen asiantuntija Kela (etdluento) vertaistapaaminen

Klo 16.30 Porinatuokio - learning cafe menetelma

klo 17.15 Jaloittelutauko Mikdili et padse paikalle, voit ilmoittaudu myos

Klo 17.30 Erikoislaakari Henna Rautiainen, Teams-yhteydelld striimattaviin kuntoutuksen
HUS luennoi PBC sairaudesta ja asiantuntijan ja ladkarin luennoille.
hoidon tilanteesta Suomessa

Klo 18.30 Yhteistd keskustelua vertaistuesta Lisdtietoa: Tarja Teitto-Tuckett,
ja muusta PBC:hen liittyvasta p. 040 5240 683 / tarja.teitto-tuckett@muma.fi

Klo 19.00 Hyvai kotimatkaa
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Testamenttilahjoitus
tutkimustoiminnan
tukemiseRsi

UUMU-lehdessa 1/2022 kerrottiin yhdistyksen
saamista merRittavista testamenttilahjoituksista,
jotka lisddvat yhdistyksen toimintamahdollisuuksia
seka tukevat munuais- ja maksasairauksien
tutkimusta.

Teksti: Petri Monto

ohjalainen Raimo Syddnmaa jatti testamentissaan

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU
ry:lle tutkimustoimintaan suunnatun lahjoituksen.
Yhdistys perusti Raimo Syddnmaan nimed kantavan
rahaston, jonka hoitamisesta vastaa UUMU ry:n
hallituksen perustama tutkimustoimikunta puheen-
johtajanaan Carita Ronkko. Rahaston tarkoituksena
on toimia Syddnmaan testamenttilahjoituksen maa-
rdysten mukaisesti munuais- ja maksasairauksien
tutkimusten edistdmiseksi. Vaikuttavan tutkimuk-
sen tukeminen vaatii ladketieteellistd osaamista ja
kanavia, joita meilld yhdistyksend ei entuudestaan
ollut. Niinpa yhdistys pyrki tutkimustoimikunnan ja
hallituksen péatoksilla yhteystyohon jo nykyiselldan
munuais- ja maksasairauksien tutkimuksia edista-
vien tahojen kanssa.

Tutkimustoimikunnan puheenjohtaja Carita Ronk-
ko otti yhteyttd munuais- ja virtsatiesairauksien
tutkimusta tukevaan Munuaissddtioon sekd ruoan-
sulatuselimiston ja silmdsairauksien tutkimusta
edistdvdan Mary & Georg C. Ehnroothin sdétioon,
jonka ydinalue sisdltdd myds maksasairauksiin liit-
tyvaa tutkimusta. Molempien sddtididen kanssa jér-
jestettiin palaverit, joissa keskusteltiin mahdollisesta
yhteistyostd apurahoja jaettaessa. Oli ilahduttavaa
huomata, kuinka positiivisesti yhteistyohon molem-
pien sditididen taholta alusta alkaen suhtauduttiin.
Keskustelu oli erittdin rakentavaa.

Keskusteluissa selvisi, kuinka tarkeassi roolissa sia-
tididen kautta jaettu rahoitus on ladketieteen tutki-
muksen rahoituksessa. Professori Eero Honkanen
Munuaissddtion hallituksesta totesi sddtididen kaut-
ta tulevan rahoituksen merkityksen kasvaneen enti-
sestddn viime vuosina. Sama asia tulee esille Ladke-
tieteen tutkimusrahoitus 2022-selvityksestd, jonka
mukaan yliopistojen saama rahoitus kotimaisilta
sdatioiltd ja rahastoilta kasvoi 88 % vuosina 2010-
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2020. Kaikkiaan valtion budjetin ulkopuolelta tule-
van rahoituksen osuus ladketieteen tutkimuksessa
on saman selvityksen mukaan periti 62 %. Professo-
ri Perttu Arkkila mainitsi sddtiéiden kautta tulevan
rahoituksen erityisen tirkeéksi uransa alkuvaiheessa
oleville tutkijoille. Esimerkiksi vditoskirjan tekijoi-
den on vaikeaa paistd osalliseksi kovan kilpailun
alaisesta julkisesta rahoituksesta. Sddtididen kanssa
kaydyissa keskusteluissa selvisi, ettd Raimo Sydén-
maa -rahastosta jaettavaksi tulevat avustukset ovat
hyvin merkittdvid suhteessa edelld mainittujen sda-
tididen kautta jaettavaan munais- ja maksasairauk-
sien tutkimuksen rahoitukseen.

UUMU ry on paittanyt jakaa Raimo Syddnmaa -ra-
hastosta avustuksia, jotka koostuvat vuosittaisista
sijoitustuotoista ja niiden lisdksi korkeintaan 10 %
rahaston pddomasta. Ndin varmistetaan, ettd tut-
kimusty6td tullaan tukemaan pitkalld tahtaimella.
UUMU ry:n ja sddtididen vilisiin yhteistyosopi-
muksiin on kirjattu, ettd saitiot tekevdt avustusten
jakoehdotukset UUMU ry:n vuosittain paittiman
avustusmadran puitteissa. UUMU ry kay lapi sdati-
6iden ehdotukset ja padttdd niiden hyvaksymisesta.
Yhdistyksen jasenille Raimo Syddnmaa -rahastosta
tuetuista tutkimuksista tullaan kertomaan jatkossa
UUMU-lehdessa.
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UUMU ry:n apurahat
Raimo Syddanmaa -rahastosta 2022

Vuonna 2022 UUMU ry jakoi Raimo Syddnmaa -rahastosta apurahoja seitsemalle tutkijalle, jotka vali-
koituivat Munuaissddtion hakuprosessissa mukana olleista hakijoista. Munuaissddtion asiantuntijoista
koostuvan apurahavaliokunnan késittelemien ja hallituksen hyvidksymien apurahojen kohteet esitettiin
UUMUn tutkimustyéryhmalle ja hallitukselle lokakuussa 2022. Apurahan saajien tutkimuksia tullaan
seuraamaan jatkossa ja niista tullaan tiedottamaan esimerkiksi UUMU-lehdissa.

Bonsdorff Akseli Luomala Lassi
Haima-munuaissiirtoihin ja haima- Kliinisesti merkittdvd munuaissyopa 4000 €
resektioihin liittyvien komplikaatioiden
ennuste ja seuraukset 4000 € Suojanen Lauri
Verenpaineen séddtely beetasalpauksen
Eerola Verner aikana ja pystyasennossa 4000 €
Aivokuolleen luovuttajan merkitys
vatsaelinsiirteen ennusteelle 4500 € Valo Marlene
Myyrakuumeen akuutit ja pitkaaikaiset vaikutuk-
Kokko Eeva set hormonitoimintaan ja eldménlaatuun 4000 €
Primaarin aldosteronismin
diagnostiikan ja hoitotulosten Yldnen Antero
parantaminen 4000 € Primédari aldostenorismin uusien kliinisten ja

biokemiallisten piirteiden selvitys 3500 €

REGENERATE YOUR LIFE

@ Physidia uudistaa kotihemodialyysielaman

Kayttajaystavallinen,
joustava ja mobiili
kotihemodialyysilaite

» Helppokayttdinen
* Nopea oppia

e Liikuteltava

e Turvallinen

Dialyysihoitoa
siella missa sina olet

Kohti ekologisesti ja taloudellisesti
kestavaa kotihemodialyysia

e Sahkonkulutusta pienentamalla
e Ei vesilaskua potilaan maksettavaksi!

Nordic Medcom on pohjoismainen yritys, jolla on p&akonttori Espoossa. NORDIC

Nordic Medcom on osa Carbonex-konsernia. Tarjoamme dialyysilaitteita Olarinluoma 11, 02200 ESPOO
ja -tarvikkeita sairaaloille Pohjoismaissa ja Baltian maissa. Markkinointi- ME mo M Puh. 09-2533 3600
organisaatiomme, asiakastukemme sekd huoltomme on hyvin kehitty- myynti@nordicmedcom.fi

nyttd. Toimitamme tuotteemme nopeasti suoraan asiakkaillemme. BIG ENOUGH TO COPE - SMALL ENOUGH TO CARE www.nordicmedcom.fi
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Teksti: Sari Ruotsalainen
Kuvat: Sari Ruotsalainen ja Patrik Pesonen

UUMUn juhlavuosi huipentui 19.11.2022 ravintola
Kiltakellarissa pidettyihin juhliin. Tunnelmallinen
miljoo herkullisine tarjoiluineen ja osuvine
ohjelmanumeroineen loi arvokkaan, mutta silti
kepedn ilmapiirin.

uheenjohtaja Erno Rajahalmeen tervetulopu-

he sisdlsi kuvauksen yhdistyksen historiasta
ja monipuolisesta toiminnasta. Ylilddkari Agne-
ta Ekstrand korosti juhlapuheessaan yhdistyksen
merkitystd mm. sairastuneiden edunvalvonnassa
ja potilaiden kokonaisvaltaisessa hoidossa. Yhteis-
tyo eri hoitotahojen kanssa nahtiin erittdin tarkea-
néd. Tama tuli esille niin professori Eero Honkasen,
ylilddkari Perttu Arkkilan kuin yliladkari Fernanda
Ortizinkin onnittelutervehdyksissd. Munuais- ja
maksaliiton puheenjohtaja Juha Latva-Nikkola ja
jarjestosuunnittelija Hanna Lehtonen iloitsivat val-
takunnallisesti vanhimman munuais- ja maksayh-
distyksen jatkuvasti kehittyvistd toiminnasta. Tésta
on hyvi jatkaa!

Illan isdntdnd toimineen uutisankkuri Keijo
”Keke” Leppdsen juonnot ylldpitivdt rentoa juhla-
tunnelmaa, jota taydensivdt multi-instrumentalisti
Lauri Schreckin upeat musiikkiesitykset sekd Stella
Polariksen hersyva improvisaatioteatteri. Sali tdyt-
tyi iloisista kasvoista, naurusta ja taputuksesta. Vii-
situntinen juhlailta lensi kuin siivilla.
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Juhlapuhuja ylildakari Agneta Ekrstrand
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Huomionosoitusten
ja ansiomerkRien

saajien lista
luettavissa sivulta 18.

Professori Eero Honkanen
ja ylildakari Perttu Arkkila

Liiton puheenjohtaja Juha Latva-NikRola sekd UUMUn entiset
puheenjohtajat Hannu Ouvinen ja Asko Rdsanen

Kultaisen ansiomerkin saivat
Sari Ruotsalainen ja Veijo Uotinen

Kunniajasenyyden saaneiden
Hannu Ouvisen ja Eero Honkasen onnittelut

Hopeisen ansiomerRin saajien onnittelut

ErityishuomionosoitukRsin Riitetyt Petri Monto, Marjatta
SuiRkanen ja Olavi Rautiainen varapuheenjohtaja Carita
RBnRON ja puheenjohtaja Erno Rajahalmeen onniteltavina
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Pronssisen ansiomerRin saajia

*

Illan asiallisen kepedsta Stella Polariksen improvisaatioteatterin Niina Sillanpaa

tunnelmasta vastasi uutisankkuri ja Tobias Zilliacus saivat hymyn huulille
Keijo "KeRe” Leppdnen
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Ldmmin tunnelma

jailoista juhlavdked
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Kylla valilla

pitaa olla
hauskaakin
- UUMU 55 vuotta

Teksti: Asko Rasdnen
Kuvat: UUMUn arkisto

Virkistysta ja
vertaistukea

ladkseen ihminen tarvitsee tyo-

td, lepoa ja virkistystd. UUMU

on tarjonnut jédsenilleen ainakin
virkistystd. Vertaistukea on saatu
pyytamittdkin, varsinkin monissa
vertaistapahtumissa. Kattojarjestd
Munuais- ja maksaliitto on kou-
luttanut vertaistukijoita, jotka ovat
antaneet keskusteluapua. Lisédksi
koulutetut kokemustoimijat ovat
kertoneet elinsiirroista sekd mu-
nuais- ja maksapotilaiden asioista.
Vuonna 2008 UUMU osti Jout-
sasta loma-asunnon, jota se on
vuokrannut jédsenilleen edulliseen
hintaan. Lomahuoneiston kysyntd
on ollut vilkasta varsinkin keséai-
kana. Runeberginkadun toimiti-
lan yhdistys hankki vuonna 1997.
Huoneisto maksoi silloin 1 372

400 markkaa (noin 230 821 €).
Kokoukset, vertaistapaamiset ja

Kisakallion liilruntapdiva 2007
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Oriveden retki 1983

monet muut tapahtumat on ollut
mahdollista jarjestdd omissa tilois-
sa. Osa tiloista on voitu vuokrata
myo6s ulkopuolisille.

UUMU on jarjestanyt kotimaa-
han ja ulkomaille satoja loma-,
hoito- tai virkistysmatkoja. Tu-
tuiksi ovat tulleet useat kotimaan
lomapaikat ja naapurimaiden koh-
teet kuten Tukholma, Tallinna,
Saarenmaa sekd Pietari. Lisaksi on
jarjestetty risteilyjd, kdyntejd teat-
tereihin, konsertteihin, oopperaan,
sirkukseen, museoihin, eldinti-
loille, Korkeasaaren eldintarhaan,
kirkkoihin, kirjastoihin, vanhoihin
kartanoihin, yrityksiin ja moniin

muihin paikkoihin. Erityisen suo-
sittuja ovat olleet pikkujoulut.

Lapsipotilaille suunnattua toi-
mintaa on ollut pitkdan. Toiminta
aktivoitui uudelleen 2010-luvulla,
jolloin yhdistykseen perustettiin
lapsipotilaiden perhekerho Luumu
(Lasten UUMU). Sen toiminta on
ollut nakyvédd, monia tapahtumia
on jarjestetty yhdessa liiton kanssa.
Myos nuorten aikuisten kerho on
jarjestdnyt omia tapahtumiaan ku-
ten kdyntejéd urheilutapahtumiin.

Erilaisten vertaisryhmien toi-
minta on ollut vilkasta. Alueellista
toimintaa on jarjestetty paikallisis-
sa tapaamisissa Lansi-, Luoteis-,
Keski- ja Itd-Uudellamaalla. Yh-
distyksen toimialue on laaja, jo-
ten paikallisryhmien toiminta on
lisannyt huomattavasti virkistysta-
pahtumien ja vertaistuen madéraa
ja laatua.

Liikuntaa ja
Rilpaurheilua

UUMU on aina kannustanut ja-
senidan liikkumaan, kukin oman
kykynsdé mukaan. Yhdistys on
jarjestanyt liikuntatapahtumia ja
antanut taloudellista tukea omaeh-
toisen liikunnan kuluihin. Jonkin



verran on tuettu myos kilpaliikun-
taa SM-, EM- ja MM-kilpailui-
hin osallistumisesta. Helsingin ja
Vantaan kaupungit ovat antaneet
UUMUlle liikuntatukea. Kunnos-
sa Kaiken Ikda eli KKI-projekti
myo6nsi 2010-luvulla nelja avus-
tusta kuntoliikuntatapahtumiin.
UUMU oli ensimmiinen paikal-
linen munuais- ja maksayhdistys,
jolle KKI-avustusta myonnettiin.

UUMU on ollut aina mukana
dialyysipotilaiden ja elinsiirron
saaneiden SM-kisoissa. 1990-lu-
vulla kisoihin osallistuttiin isoin
joukoin, mutta jarjestomuutosten
myo6té osallistujamadrit ovat viime
vuosikymmenen aikana pienen-
tyneet. Suomen Vammaisurheilu
ja -lilkunta VAUn aikana luovut-
tiin eri lajien yhteisista kisoista ja
siirryttiin lajikohtaisiin kisoihin.
Osallistujamaarét pienenivit, kun
lajeja alettiin integroida lajiliittoi-
hin, kuten uima-, hiihto- ja keilai-
luliittoihin. Vuodesta 2020 alkaen
my0s elinsiirtoliikunta siirtyi uu-
delle Suomen Paraolympiakomi-
tealle VAUn sulautuessa siihen.
Elinsiirron saaneiden Kkilpailijoi-
den méara on sdilynyt suunnilleen
ennallaan vain keilailijoissa.

Kilpaliikkujat ovat tehneet elin-
siirtoasiaa tunnetuksi myds kan-
sainvdlisten kilpailujen saavu-
tuksillaan. 1980-luvulta ldhtien
UUMUa edustaneet kilpailijat
ovat tuoneet mitaleita elinsiirron
saaneiden MM-kilpailuista, vuo-
desta 2004 lahtien my6s dialyysi-
potilaiden ja elinsiirron saaneiden
EM-kilpailuista.

Maaliskuussa 2008 Elinsiirto-
vden liikuntaliitto ELLI jarjesti
Rovaniemelld talvilajien MM-ki-
sat elinsiirron saaneille. UUMU
osallistui tapahtumaan ja jarjesti
linja-autoretken kisoihin. Talviki-
sat olivat ensimmadiset Suomessa
ja pohjoismaissa. Rovaniemelld
jarjestettiin samaan aikaan myos
elinsiirron saaneiden SM-kilpailut,
joissa UUMUIaiset menestyivit

Suomen jouRkue Krakovan EM-kisoissa 2014

erinomaisesti.

Suurin kansainvilinen liikun-
tatapahtuma oli VAUn Vantaal-
la 2016 jdrjestimdt EM-kilpailut,
joiden jdrjestelyissi myés UUMU
oli mukana. Kisojen yhteydessd
jarjestettiin lasten ja nuorten kan-
sainvilinen leiri, elinsiirtoliikun-
nan tyopajoja ja symposiom seka
Sporttitori-tapahtumia eri puolilla
péadkaupunkiseutua. Suomen jouk-
kue saavutti Vantaan kisoissa enné-
tykselliset 104 mitalia, joista UU-
MUn osuus oli 50 mitalia! Ndihin
mitalimédriin ei Suomen joukkue
tule endd milloinkaan paaseméddn
yksisséd arvokisoissa! Suomi olikin
kisojen paras maa ennen Unkaria
ja Iso-Britanniaa. Historiallista
oli se, etta aikaisemmin erillisina
jarjestetyt sydan- ja keuhkosiir-

rokkaiden EM-kisat jérjestettiin
samaan aikaan samassa paikassa.
Suomen syddn- ja keuhkosiirrok-
kaiden joukkue sai yhteensé 36 mi-
talia, jolla se oli mitalitaulukossa
kolmas Iso-Britannian ja Hollan-
nin jalkeen.

My6s Munuais- ja maksaliitto
pitdd liikuntaa tdrkednd ja on jar-
jestanyt ainakin kolme litkunnan
teemavuotta. Paikallisyhdistykset
ovat saaneet virikkeitd ja ideoita
omien liikuntatapahtumien jarjes-
tdmiseen.

Useiden tieteellisten tutkimusten
mukaan liikunta lisdd terveyttd ja
saattaa lisdtd jopa elinvuosia. Erito-
ten kévely on tarkedd. Se on help-
poa yksin, kaksin tai porukassa ja
mahdollista melkein missd tahan-
sa, vaikkapa sairaalan kaytavalla.
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Vapaaehtoistyo
nappaa mukaan
ja on palkitsevaa

Teksti: Carita R6nRRE ja Sari Ruotsalainen

Kuvat: Sari Ruotsalainen

Vapaaehtoistyt') on madritelty
Wikipediassa yksittdisten ih-
misten tai yhteisdjen hyviksi teh-
tavaksi toiminnaksi, josta ei saa
rahallista korvausta. Sen suurta ja
yhdistyksen kannalta vélttdméton-
td merkitystd ei samassa kohtaa
madritelld, mutta se on kiistatta
korvaamaton!

Uudenmaan munuais- ja maksa-
yhdistys UUMU ry:n toiminnassa
on ollut vuosikymmenien aika-
na satoja aktiivisia vapaaehtoisia,
jotka ovat mahdollistaneet yhdis-
tyksen viredn toiminnan monella
saralla. Vapaaehtoiset toimivat eri
aihealueittain mm. toimikunnissa
ja vertaistukiryhmissd, sekd yh-
distyksen hallituksessa erilaisissa
luottamustehtévissd. Mukaan paa-
see osoittamalla kiinnostuksensa
ryhtyé vapaaehtoiseksi. Tdmin jal-
keen pohditaan yhdesséd, mika voi-
si olla se vapaaehtoistyén muoto /
aihe, mistd toimija on kiinnostu-
nut. Yhdistyksessd on hyva huomi-
oida vapaaehtoisten osaaminen ja
kokemus.

Vapaaehtoisty6lld on monia po-
sitiivisia merkityksid myds itse te-
kijille ja jokainen voi madritelld
oman aikansa ja resurssinsa, jon-
ka antaa yhdistyksen kayttoon.
Vapaaehtoistoiminta  lisdd  yh-
teenkuuluvuuden tunnetta, antaa
mahdollisuuden kehittda asioita ja
kehittyd my®s itse. Se tuo elimidn
lisdd sosiaalisia kontakteja ja luo
tunteen oman tekemisen merki-
tyksellisyydestd. Olemalla aktiivi-
sesti mukana mielikin pysyy vir-
keédnd ja vastuut jaetaan porukalla.

UUMU ry Kkiitti toiminnas-
sa ansioituneita jdseniddn huo-
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mionosoituksin ja ansiomerkein
yhdistyksen  55-vuotisjuhlassa.
Kunniajasenyys, yhdistyksen kor-
kein huomionosoitus myonnettiin
kahdelle henkilélle, joiden késien-
jalki on nakynyt toiminnassamme
jo vuosikymmenien ajan. Kun-
niajisenyyden saivat professori
Eero Honkanen ja yhdistyksen
entinen puheenjohtaja Hannu
Ouvinen.

Yhdistys kiitti huomionosoituksin
my0s muita merkittdvia henkiloi-
td ja myonsi Petri Montolle, Olavi
Rautiaiselle ja Marjatta Suikka-
selle erityishuomionosoitukset
merkiksi ansioituneesta vapaaeh-
toistyosta yhdistyksen hyviksi.

UUMU ry muistaa my6s kolmea
tirkedd  yhteistydbkumppaniaan
Munuais- ja maksaliiton nume-
roimattomilla viireilld. Viirit seka
kyseisten hoitoyksikoiden henki-
lokunnalle tarkoitetut erityiskii-
tokset luovutetaan saajille kuluvan
talven aikana.

Numeroimattomat viirit saavat:

o Meilahden Kolmiosairaalan
Delta-dialyysi

o Meilahden Kolmiosairaalan
kotidialyysin koulutusyksikko

» Meilahden Tornisairaalan
gastroenterologian poliklinikka

Ansiomerkkejd voidaan myontda
henkiléille, jotka ovat toiminnal-
laan aktiivisesti ja erityisen ansiok-
kaasti edistineet Munuais- ja mak-
saliiton tai sen jdsenyhdistyksen
toimintaa tai muutoin edistineet
munuais- tai maksatyon tavoittei-
den saavuttamista. UUMU ry jakoi
ansiomerkkejd seuraavasti:

Kultainen ansiomerRkRi
Sari Ruotsalainen
Veijo Uotinen

Jaana Lehto sai pronssisen ansiomerk-
Rinsd ja Risto Konttinen hopeisen ansio-
merRRinsa syyskoRouksen yhteydessa.

Heleena Nygrenia Riitettiin pronssisella

ansiomerkilld, jonka hdn sai Raaseporissa
tammikuussa 2023.

Hopeinen ansiomerkki
Tessa Hellsten-Rajahalme
Risto Konttinen
Erno Rajahalme
Aulikki Rautavaara
Carita Ronkko

Pronssinen ansiomerRRi
Eija Hemminki
Johanna Juhola
Paavo Koskenkorva
Juha-Matti Koskinen
Jaana Lehto
Marja Mantynen
Heleena Nygren
Tiina Parri-Lindqvist
Anu Rantti
Risto Salmi
Anna-Greta Tiira
Kirsi Vierimaa

Yhdistys Riittda ja onnittelee
RaikRia huomionosoitusten ja
ansiomerkRien saajia.

S AA—
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Maailman munuaisviikko

maailman
o y . . MUNUAIS
Munuaisviikkoa vietetddn 6.— 10.3.2023. Viikon teemoina ovat munuais- paiva
sairauksien ennaltaehkiisy ja varhainen tunnistaminen, munuaiset ja 9.3.2023
verenpaine sekd kotidialyysin lisidminen. Viikon aikana jarjestetdadn S
muma.fi/munuaispaiva

luentoja ja jaetaan munuaistietoutta eri foorumeilla.

UUMU osallistuu Maailman Munuaisviikon tapahtumiin ja jarjestda Raksi teemapadivaa:
ma 6.3.2023 klo 10-14 Meilahden Tornisairaalan OLKA
ti 7.3.2023 klo 10-14 Hyvinkidén sairaalan OLKA

Munuais- ja maksaliitto jarjestaa kRaksi luento, joita voi seurata verkossa:

ti 7.3.2023 klo 18-19.30 Elimii kotidialyysissd

Luennolla kerrotaan kotidialyysimuodoista, hoitomuodon valinnasta

ja kotidialyysin hyodyistd. Luennolla kuulee my6s kotidialyysia teke-
van sosiaaliturvasta ja jaksamisesta pitkdaikaisessa elimaa yllapitavassa
hoidossa. Luentolinkki julkaistaan ldhempand ajankohtaa Munuais- ja
maksaliiton kotisivulla.

Verenpaine ja munuaiset - munuaissairauksien ennaltaehkiisy
Munuaisviikon toinen luento jarjestetdan Kuopion kaupunginkirjas-
tossa ja se striimataan suoraan verkkoluennoksi. Luennon aiheina ovat
munuaistaudin varhainen tunnistaminen, verenpaine ja munuaiset seka
ravitsemuksen vaikutukset munuaisiin. Luentolinkki julkaistaan ldhem-

t0 9.3.2023 klo 17-18.30

péana ajankohtaa Munuais- ja maksaliiton kotisivulla.

Tervetuloa jututtamaan yhdistysvikei teemapdiviin ja saamaan lisdi tietoa verkkoluennoilta!

Pieni Ele -Rerdys 2023

P ieni Ele -kerdys on keriys koti-
maisen vammais- ja terveystyon
hyviksi. Mukana kevaén 2023 Edus-
kuntavaalien aikaisessa kerdyksessé
on 19 vammais- ja terveysjarjestoa
paikallisyhdistyksineen. Puolet lah-
joitustuotosta kohdennetaan valta-
kunnalliseen ty6hon vammaisten
ja sairaiden aseman parantamiseksi
valtakunnallisten  kattojirjestdjen
kautta. Puolet lahjoitustuotoista
kdytetddn paikallisyh-
distysten toimintaan.
UUMUIlle Pieni ele
-keréykset ovat tuoneet
vuosien aikana useita
kymmenidtuhansia eu-
roja osallistumisaktii-
visuuden mukaan.

Tule mukaan helppoon
vapaaehtoistyohon
osallistumalla kevadan
Pieni ele -Rerdykseen

Lipasvahtina toimiminen on to-
della helppoa. Tehtévana on huo-
lehtia Pieni ele -kerdyspisteessd
olevasta kerdyslippaasta, tervehtia
ja kiittaa lahjoittajia. Lipasvahtina
voi toimia kuka tahansa, esimer-
kiksi yhdistysjdsenten perheen-
jasenet, sukulaiset ja tuttavat.
Hénella voi olla mukanaan myds
ystavé. Lipasvahtivuoroihin voi
osallistua omien mahdollisuuksien
ja yhdessé sovittavien aikataulujen
mubkaisesti.

Helsingissd kerdamme ennakko-
adnestyksen aikaan 22.-28.3.2023

« Eduskuntatalon
Pikkuparlamentissa ja
« Kauppakeskus Triplassa

Helsingin varsinaisen &anestys-
pédivin sekd muiden kaupunkien
(Espoo ja Vantaa) kerdyspaikat tar-
kentuvat helmi-maaliskuun aika-
na. Varaamme UUMUIle keriys-
paikkoja vapaaehtoisresurssiemme
mukaan ja toivommekin jdsenten
lahtevan aktiivisesti mukaan kera-
ykseen.

Voit ilmoittautua mukaan heti:
p. 050 449 7744/ sihteeri@uumu.fi
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Munuaispotilaat Tuomaan markkinoilla 13.12.2022

MUNUAISPOTILAIDEN
TAPAAMINEN

UUMUn toimistolla
(Runeberginkatu 15 A 1, HelsinRi)
tiistaina 28.2.2023 Rlo 17.00 alkaen.

Tarjolla kahvia/teetd, pientd syotavaa
ja iloista seuraa.

Tarjoilun vuoksi toivomme ilmoittautumisia
Jaanalle (p. 050 3574 993 tai s-postiin

jaanalehto8@msn.com).

Voit tulla my6s ex tempore,
aina sen verran reilusti evasta varattuna.
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Munuais- ja
maksapotilaiden
vertais-
tapaamiset

Vertaistapaamiset ovat vapaamuotoisia juttu-
tuokioita, joissa sairastuneilla on mahdollisuus
tavata muita vertaisiaan. Tapaamisissa on diagnoo-
seiltaan eri taustaisia ja eri sairausvaiheissa olevia
henkil6itd, jotka voivat halutessaan jakaa ajatuksi-
aan. Munuais- ja maksasairauksien kirjo on laaja,
mutta sairastuneiden kokemuksista ja tuntemuksis-
ta on loydettavissd paljon samoja piirteitd diagnoo-
seista huolimatta. Kukapa ymmartdisi sairastunutta
paremmin kuin vertainen.

Joulukuussa munuais- ja maksapotilaiden vertais-
ryhmit kokoontuivat Tuomaan markkinoilla puu-
rolautasten didressd. Tulevana vuonna on luvassa
monta mukavaa kokoontumista.

Tervetuloa mukaan!

MUNUAIS- JA MAKSAPOTILAINEN
YHTEINEN TAPAAMINEN

Kaisaniemen metroaseman Rahvila
Cafe Metro Ml (Vuorikatu 12, HelsinRi)
tiistaina 18.4.2023 Rlo 16.00

Tule juttelemaan ja tapaamaan tuttuja
kahvi-/teekupin ja pienen syotavan aarella.
Ei edellytd ilmoittautumista.

Talvisin terveisin,

Munuaispotilaiden vertaisryhman vetéjat
Jaana, AG ja Timo sekd

maksapotilaiden vertaisryhmén vetéjét
Johanna ja Tiina
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UUMUNn lapsiperheiden
TutustumisretRi

Sea Lifeen

Tivolitie 10, Helsinki < su 12.3.2023 klo 14.00

Sukella elimykselliseen seikkailuun SEA LIFEn ve-
denalaiseen maailmaan! Nayttelyyn kuuluu yli 50
erikokoista akvaariota, jotka esittelevit vesistdjen
asukkaita ja niiden elinalueita. Vierailulla tapaat niin
trooppiset kalat kuin majesteettiset haitkin.

Omatoimiretki on tarkoitettu perheille, jossa lapsi tai
vanhempi sairastaa munuais- tai maksasairautta tai
on saanut elinsiirron. Yhdistys tarjoaa sisidnpadsyn
potilasjasenelle ja maksimissaan kolmelle perheenja-
senelle (sairastavan lapsi tai vanhempi). Mikali per-
heesti tulee useampia osallistujia, on lisdlippujen hin-
nat 15 euroa/henkil6. Alle 3-vuotiaat ilmaiseksi.

Sitovat ilmoittautumiset ma 6.3.2023
mennessia UUMUn toimistolle
p- 050 449 7744 tai sihteeri@uumu.fi

Nuorten aikuisten ja

tyoikadisten vankilapako

Katajanokan vankila (Merikasarminkatu 1a, HelsinRi)
la 18.3.2023 klo 16.45

Yleisilld kulkuneuvoilla padset lahimmaéksi raitiovau-
nulla 4 (suunta Katajanokka, pysédkki ”Vyokatu”).

Kokoonnumme Katajanokan vankilan aulassa klo
16.45 ja ldhdemme yhdessd opastetulle vankilakier-
rokselle klo 17.00. Perinteinen talokierros johdattelee
Skattan vanhan vankilan historiaan: kierroksella kuu-
lemme talon vaiheista, entisistd asukkaista ja jokusen
pakotarinankin. Kdymme katsomassa vanhan ryhma-
sellin ja eristyssellin seka liilkumme pitkin historiallis-
ta keskikdytdvad. Kierros kestdd noin 30-45 min.

Kierroksen jilkeen siirrymme ruokailemaan Ravin-
tola Linnakellariin.

Vierailupakettiin kuuluu klubileipa (L, tarvittaessa G),
joka tarjoillaan talon kalteriperunoiden kera. Juomat
omakustanteisesti. Kerrothan ilmoittautumisen yhtey-
dessd mahdollisista ruoka-aineallergioista.

Ilmoittautumiset:

Tessa Hellsten-Rajahalme

p. 046 559 2081 / tessahellsten@gmail.com
10.3.2023 mennessa

Osallistumismaksu: 22 €/ jasen
UUMUn tilille

FI03 1028 3001 5117 65
Erapaiva: 10.3.2023
Viitenumero: 140724




Talvipaiva
Tammisaaressa 16.1.2023

Teksti: Sari Ruotsalainen

hdistyksen joka vuotisiin tavoitteisiin kuu-

luu vierailut eri dialyysi- ja hoitoyksikéihin.
Vuoden 2023 ensimmaiset osastokdynnit suuntau-
tuivat Raaseporin sairaalaan ja sielld olevalle dia-
lyysiosastolle. Vapaaehtoiset kohtasivat hoidoissa
olevia potilaita kahtena eri pdivdni jakaen jokai-
selle halukkaalle makeisia ja villasukkia. Vierailut
ilahduttivat potilaita ja toivat piristystd normaaliin
hoitokéyntiin.

Dialyysiosastolla kédyntiin yhdistettiin myos OLKAn
teemapdivd, jossa vapaaehtoiset jakoivat tietoa mu-
nuais- ja maksasairauksista seka elinsiirroista.

Kiitos idylliselle Raaseporin dialyysiosastolle ja
OLKAlle, ettd saimme tulla vierailulle.

Paikallistoiminnan tapahtumat

Lansi-Uudenmaan
jasenten tapaaminen

(Hanko, Tammisaari, Pohja, Karjaa, Inkoo)

Tule tapaamaan muita munuais- ja maksasairaita
sekd heiddn laheisidan Hangon keilahallille (Urhei-
lukatu 5, Hanko) sunnuntaina 26.2.2023 Rklo 13.00

Yhdistys tarjoaa osallistujille iltapaivakahvit ja ha-
lukkaille keilaratamaksut. Voit kokeilla keilauksen
saloja tai halutessasi tulla vain kahville. Kevdan ul-
koilmatapaaminen jarjestetdan Ramsholmin valko-
vuokkoRkedoilla sunnuntaina 7.5.2023 klo 13 alkaen.
Tapaamme Tammisaaren sairaalan parkkipaikalla,
mistd siirrymme retkeilemdén ja piknikille lahei-
selle viheralueelle. Voit ottaa mukaasi pienet evait,
ryhminvetdja Heleena tuo termoskahvit ja pullat.
Ulkoilmatapaamisessa sadvaraus.

Lisdtietoa tapahtumista saat Heleena Nygreniltd
(p. 0440 46 44 24 tai heleena.nygren@gmail.com).
Tapaamisiin ilmoittautuminen on suotavaa, mutta
ei pakollista.
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Mote for Vastra Nylands medlemmar

(Hango, ERends, Pojo. Karis, Inga)

Kom och triffa andra njur- och leversjuka samt
deras anhoriga pa Hangé bowlinghall (Idrottsgatan
5, Hangd) sondagen den 26.2.2023 klo 13.00

Foreningen bjuder pa eftermiddagskaffe at delta-
garna och avgiften f6r bowlingbanan till dem som
ar intresserade. Du kan bekanta dig med bowling-
ens mysterier, eller bara komma pé kaffe om du sa
vill. Varens utomhustraff ordnas pa Ramsholmens
vitsippsdngar sondagen den 7.5.2023 fran Rlo 13. Vi
traffas pa Ekenis sjukhus parkeringsplats varifran
vi forflyttar oss pé utfird och picnic till den gran-
sande naturparken. Du kan ta med dig en liten
matsdck. Gruppledaren Heleena kommer med
kaffe i thermos samt bullar. Utomhustréiffen har
vdder-reservation.

Tilldggsinformation om evenemangen far du av
Heleena Nygren (tel. 0440 46 44 24 eller heleena.
nygren@gmail.com). Anmélning till evenemangen
ar onskvard men inte obligatorisk.



Keski-Uudenmaan
jasenten tapaamiset

(Hyvinkaa, Jarvenpdd, Kerava, Nurmijdrvi, Pornainen, Tuusula)

Tervetuloa tapaamaan muita munuais-

ja maksasairaita sekd heiddn ldheisidan
lounaskahvila Kinuskillaan Kellokosken
ruukRialueelle (Vanha valtatie 190, KellokosRi)
torstaina 23.2.2023 Rlo 13.30 alkaen.

Nautimme paikan pailla omakustanteiset
kahvit mukavan jutustelun lomassa.

TALVENSELAN TAITTAJAISET
VERTAISTAPAAMISEN MERKEISSA
Kohtaamispaikka Onnensillassa
(Siltakatu 6, Hyvinkaa)

torstaina 23.3.2023 Rlo 17.30 alkaen.

Yhdistys tarjoaa pullakahvit.

Toivomme ennakkoilmoittautumisia tarjoilujen
vuoksi. Lisédtietoa ja ilmoittautumiset ma 20.3.2023
mennessd Eija Hemmingille p. 050 384 6401 /
eija.hemminki@gmail.com

UUMU 1/2023

KesRi-Uudenmaan alueen vuoden 2022 viimeinen
tapaaminen jarjestettiin pikRujoulujen merkeissa
Ravintola HarleRiinissa Hyvinkaalld.

Itd-Uudenmaan
jasenten tapaaminen

Kaikille munuais- ja maksasairaille seka elin-
siirron saaneille avoimet vertaistapaamiset
Porvoon péaakirjastossa (Papinkatu 20, 06100
Porvoo) 1.kerroksen ryhmatilassa tiistaina
7.2.2023 klo 14.00-16.00 tiistaina 7.3.2023 Rlo
14.00-16.00 tiistaina 4.4.2023 klo 14.00-16.00

Vapaamuotoisissa tapaamisissa tarjolla leppoi-
saa jutustelua ja kahvittelua. Osallistuminen ei
edellytd ennakkoilmoittautumista.

Lisétietoa tapaamisista saat Anu Rantilta
(p. 040 963 2200 / anulOrantti@gmail.com)

Méte for Ostra
Nylands medlemmar

oppna kamrattraffar for alla njur- och leversjuka
samt organtransplanterade.

1 Borga huvudbibliotek (Prastgatan 20, 06100
borga) 1 vaningens grupprum tisdag 7.2.2023 klo
14.00-16.00 tisdag 7.3.2023 klo 14.00-16.00 tisdag
4.4.2023 Rlo 14.00-16.00

Under de friformade traffarna erbjuda lediga
samtal till en kopp kaffe. Ingen féorhandsanmalan
behovs for att delta.

Tillaggsinformation om tréiffarna far du av Anu
Rantti (tel. 040 963 2200 / anulOrantti@gmail.com).

E:::Is‘::;:: 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 | 2020 2021 2022
Munuainen 199 189 240 244 262 240 238 293 263 268 250
Maksa 52 49 59 77 61 63 66 64 75 75 62
Haima 8 10 15 17 27 21 23 39 26 31 20
Sydén 22 21 24 27 31 26 47 30 22 22 19
Keuhkot 26 15 15 24 18 24 18 27 21 24 20
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Perinteiset
roRRakeRRerit

UUMUn toimistolla
(Runeberginkatu 15 A 1, HelsinRi)
ti 21.2.2023

Tarjolla on kaksi kattausta, joille
kummallekin on varattuna 2 tuntia
aikaa ruokailuun.

Kattaukset ovat klo 13.00 ja klo
15.00. Kumpaankin kattauksen
otetaan maksimissaan 20 henkea.

Perinteisen hernekeiton lisaksi tar-
jolla on laskiaispullat kahvin tai
teen kera. Samalla jaamme kuu-

Tuomari Nurmio & FOLX

Krapin paja (Rantatie 2, Tuusula)
pe 10.3.2023 KLO 20.00
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Ilmoittautumiset UUMUn toi-
mistolle ke 15.2.2023 mennessi,
p- 050 449 7744 /sihteeri@uumu.fi.
Muistathan kertoa mahdollisista
ruoka-aineallergioistasi.

lumisia muiden yhdistysjasenten
kesken. Tapaaminen on avoin ja
maksuton kaikille UUMUn jise-
nille, mutta edellyttdd ennakkoil-
moittautumista.

Nurmion uusi taitava FOLX-ko-
koonpano esittad illan aikana Nur-
mion biiseja sekd muuta hyvaa
valikoimaa americanan ja folkin
hengessd. FOLX-orkesterissa vai-
kuttavat Tuomari Nurmion lisak-
si Folk-Liisa (kitara ja laulu), Olli
Haavisto (dobro) ja Ninni Poijarvi
(viulu ja laulu).

Keikkaillan ovet avataan klo 18.30,
minkd jilkeen nautimme keik-
kapakettiin kuuluvat liekkileivat
(liha- ja kasvisvaihtoehto). Illan ai-
kana nautittavat juomat ovat oma-
kustanteiset.

Ilmoittautumiset:

UUMUn toimisto

p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi
28.2.2023 mennessa

Osallistumismaksu:

22€/ jasen (45€/ seuralaisena tu-
leva ei-jasen) UUMUn tilille FI03
1028 3001 5117 65

Erdpaiva: 28.2.2023

Viitenumero: 110220



Pepe Willberg:
Mina laulan sun iltasi tahtihin

Aleksanterin teatteri (Bulevardi 23-27, HelsinRi)
ke 29.3.2023 Rlo 19.00

Konsertissa kuullaan kauniita balladeja, serenadeja ja tunnetuimpia teno-
riaarioita. Tdma erityiskonsertti on suunniteltu yleison toiveesta! Alek-
santerin teatterin romanttinen ymparisto sopii loistavasti sen esittami-
seen. Peped sdestdd huippumuusikoista koottu "Klassinen Kvintetti ".

Pepe Willberg tunnetaan upeana laulajana ja tulkitsijana. Han on esiin-
tynyt jo seitsemalld vuosikymmenelld ja hdnen danenséd on edelleen ai-
nutlaatuinen. Pepe myds yllattda monipuolisuudellaan kerta toisensa jal-
keen. Hdn on voittanut Iskelma Finlandian 2011 ja hdnet palkittiin Emma
-gaalassa vuoden mieslaulajan tittelilla 2015.

Kesto: n. 2,5 h, sis. vdliajan. Osallistumismaksu: 30 €/ jasen
(53 €/ seuralaisena tuleva ei-jasen)

Ilmoittautumiset: UUMUn tilille

UUMUn toimisto FI03 1028 3001 5117 65

p- 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi ~ Erédpdiva: 28.2.2023

28.2.2023 mennessi Viitenumero: 110233

KaikRi ystavani

Aleksanterin teatteri (Bulevardi 23-27, Helsinki)
ke 12.04.2023 19.00

Kaikki ystavéni on itsendinen jatko-osa menestysniytelmille Kaikki &i-
tini, kaikki tyttareni ja Kaikki mieheni. Esitys paittaa trilogian. Lavalla
ystavyyden eri puolia tulkitsevat vastustamattomat ystavykset: Miitta
Sorvali, Sanna Stellan ja Anu Sinisalo.

Esitykseen kerittiin Kodin Kuvalehden lukijoilta tositarinoita ystavyy-
destd. Niiden pohjalta tydstettiin ndytelmad, joka juhlii ystavyyttd eldmén
kantavana voimana, mutta pysahtyy my6s pohtimaan ystavyyssuhteiden
kipukohtia ja yksindisyytta. Kaikki ystdvani riemastuttaa, lammittaa ja lii-
kuttaa kuin sydédnystévin seurassa vietetty ilta!

Kesto: n. 2 h, sis. viliajan. Osallistumismaksu: 25 €/ jasen
(39 €/ seuralaisena tuleva ei-jdsen)

IImoittautumiset: UUMUn tilille

UUMUn toimisto FI03 1028 3001 5117 65

p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi ~ Erdpdiva: 13.3.2023

13.3.2023 mennessa Viitenumero: 110149

UUMU 1/2023
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Liikuntaryhmat

Keilailu PetankRi

Talin Reilahalli,
Huopalahdentie 28, Helsinki
torstaisin Rlo 14-15

Lisétietoa keilailusta

Olavi Rautiaiselta,

p- 044 0506 518
olavi.rautiainen@gmail.com

Olavi Rautiaiselta,
p- 044 0506 518

Uusi
allasjumpparyhma

Metropolia Myllypuron allas,
Myllypurontie 1C, HelsinRi
ReskRiviiRRoisin Rlo 14.15-15.00

Allasjumppatunti sisdltdad ohjauksen ja saunan. Se
toteutetaan osana Metropolian fysioterapiaopiske-
lijoiden soveltavan liikunnan opintojaksoa, jossa
toisen lukukauden opiskelijat suunnittelevat ja
toteuttavat ohjaukset opettajan valvonnassa. Syys-
lukukausi 20.9.-22.11.2023 sisiltda 9 allaskertaa.
Kausimaksu: 60 €

Uusi ryhma aloittaa syksylld, mikéli sithen
ilmoittautuu riittavasti osallistujia.
Ilmoittautumiset 28.2.2023 mennessa UUMUn
sihteerille p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi
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Helsinki Petanquen halli
(Tallikatu 34, HelsinRi)
sunnuntaisin Rlo 16-18

Lisdtietoa petankista

olavi.rautiainen@gmail.com

Joukolla
jousiammunnassa

UUMUn jirjestamit liikunnan lajikokeilut saivat jat-
koa, kun ryhmi jisenié vieraili Tuulimden ammunta-
hallissa jousiammuntakokeilussa. Robin Hood -jou-
siammuntaseuran ohjaajat opastivat lajin saloihin ja
jokainen padsi kokeilemaan kunnolla, miten nuolet
lentdvat. Lajina jousiammunta sopii ldhes kaikille
ikddn ja kuntoon katsomatta. Térkeintd on oikea tek-
niikka ja maltti.

Allasjumppa
Palvelukeskus Foibessa,
Sairaalakatu 7, Vantaa
tiistaisin Rlo 15.30-16.30

Lisétietoa allasjumpasta
UUMUn sihteeriltd

p. 050 449 7744
sihteeri@uumu.fi

Suksille ja sassiin \,/

UUMDUn liikuntatoimen lajikokeiluna
ldhdetdan porukalla Paloheinin laduille.
Kokoontuminen suksivuokraamon luona
Kuusimiehentien parkkipaikan varrella klo 14.30.

Lajia harrastavilla on mahdollisuus hiihdelld oma-
toimisesti tai osallistua yhdistyksen tarjoamaan hiih-
to-opetukseen. Hiihtokurssi alkaa klo 15.00 ja kestda
1,5 tuntia. Sdavaraus.

Suksipakettien vuokraus hiihto-opetukseen osallis-
tuvilta 12 €/ paketti (muuten 24 €/paketti).
Hiihtokurssille osallistuvien ilmoittautumiset:
UUMUn toimisto p. 050 449 7744 /
sihteeri@uumu.fi 28.2.2023 mennessi.

Kuulemme mielellimme my6s muiden osallistujien
paikalle tulosta, mutta voit tulla my6s ex tempore.

Paloheinan ladut,
PaRilantie 124, HelsinRi
su 5.3.2023 Rlo 14.30




Uudenmaan munuais-
ja maksayhdistys UUMU ry

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry on
vuonna 1967 perustettu Helsingin ja Uudenmaan sairaan-
hoitopiirin (HUS) alueella toimiva potilasyhdistys. Yhdis-
tys tukee munuais- ja maksasairauksiin sairastuneiden ja
elinsiirron saaneiden sekd heidén ldheistensd hyvinvointia
ja ajaa heiddn oikeuksiaan. UUMU ry:n jasenmidrd on
noin 1500.

UUMU ry tarjoaa vertaistukea, joka auttaa sairastunei-
ta, elinsiirron saaneita ja heiddn laheisiddn selviytyméaan
sairauden eri vaiheissa. Yhdistys jarjestad retkia ja virkis-
tystapahtumia eri-ikdisille ja eri sairaustaustoista oleville.
Liikuntatoiminta sisdltdd sdannollisesti kokoontuvia lii-
kuntaryhmii ja yksittdisid liikuntatapahtumia.

UUMU ry jakaa tietoa munuais- ja maksasairauksista sekd
niiden ennaltaechkiisystd. Se on my6s mukana elinluovu-
tusten edistdmiseen tahtddvassd tiedotustoiminnassa ja
julkaisee nelja kertaa vuodessa ilmestyvaa UUMU-lehtea.
Yhdistys tekee aktiivista edunvalvontaty6td seuraamalla
munuais- ja maksapotilaiden seké elinsiirron saaneiden
hoidon saatavuutta ja laatua.

Yhdistyksen toimisto

Toimisto on auki keskiviikkoisin 14-18.

Aukioloajoissa saattaa olla poikkeuksia ja toimistossa
asiointi tulee sopia etukiteen sahkopostitse tai puhelimitse.
Sahkoposti: sihteeri@uumu.fi

Puhelin: 050 449 7744

Kotisivut: www.uumu.fi

Tilinumero: FI03 1028 3001 5117 65

LiilkuntakulukRorvaukset

UUMU ry korvaa munuais- ja maksasairaille sekd mu-
nuais- tai maksansiirron saaneille potilasjasenilleen
kuittia vastaan 20 % itsendisen liikunnan kuluista. Vuo-
tuinen korvauskatto vuonna 2023 on 80 € /potilasjdsen.
Korvauksen piiriin kuuluvat esimerkiksi liikuntaryh-
mien kausimaksut ja kertaluontoiset sisadnpaasymak-
sut. Korvausta ei makseta urheilutarvikehankinnoista,
kilpailujen osallistumismaksuista eiki UUMUn omien
liikuntaryhmien kausimaksuista.

UUMU 1/2023

Njur- och leverforeningen i
Nyland rf, UUMU

Njur- och leverféreningen i Nyland, UUMU, har grundats
1967 som en patientforening inom Helsingfors och Nylands
sjukvardsdistrikt (HNS). Foreningen stoder njur- och lever-
sjuka personer och personer som genomgatt organtransplan-
tation, samt anhdriga, i deras vilmédende och intressebevak-
ning. Foreningen dr medlem i det riksomfattande Njur- och
leverférbundet. Medlemsantalet i UUMU rf ér cirka 1500.

UUMU rf erbjuder kamratstod 4t insjuknade, och dem som
genomgatt organtransplantation och deras anhoriga, for att
klara av sjukdomens olika skeden. Foreningen arrangerar ut-
flykter och rekreation for personer i olika aldrar och med oli-
ka sjukdomsbakgrund. De regelbundna motionsaktiviteterna
omfattar motionsgrupper och enskilda motionsprogram.

UUMU rf informerar om njur- och leversjukdomar och om
preventiv vard. Dessutom deltar foreningen i informations-
verksamheten kring befrdmjandet av organtransplantatio-
ner och publicerar UUMU-tidningen fyra ganger om aret.
Foreningen satsar pa aktiv intressebevakning genom att f6l-
ja upp tillgdnglig och kvalitativ vérd f6r njur- och leversjuka
patienter.

Féreningens byra

Byran betjdnar ons kl. 14-18.

Oppettiderna kan avvika.

Fore eventuellt besok, kontrollera byrans 6ppettid.
E-post: sihteeri@uumu.fi

Telefon: 050 449 7744

Webbplats: www.uumu.fi

Kontonummer: FI03 1028 3001 5117 65

Liikunnan tukea voi hakea vuoden aikana kahteen
eri otteeseen. Alkuvuoden 2023 korvaushakemuk-
set tulee toimittaa UUMUn toimistolle 31.5.2023
mennessd, minkd jialkeen avustus maksetaan poti-
lasjasenille kesdkuun aikana. Hakematta jadneet al-
kuvuoden korvaukset ja loppuvuoden aikana tulleet
liikkuntakulukorvaukset tulee hakea 14.12.2023 men-
nessd. Hakukaavake loytyy UUMUn kotisivuilta:
www.uumu.fi/liitkunta-avustus
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Joutiainen

Lomahuoneisto Joutiainen sijaitsee Joutsassa noin 200 km Helsingista.
Huoneisto on kaikkien UUMUn jdsenten vuokrattavissa edulliseen
jasenhintaan lapi vuoden.

Rivitalohuoneiston 60m*n asunnossa on tupakeittio, kaksi makuu-
huonetta, olohuone ja sauna. Huoneistosta 10ytyy runsas astiasto,
ruoanlaittovilineet ja siivoustarvikkeet sekd ulkona kaytettava kaasu-
grilli. Jokainen vuokralainen huolehtii mukaansa omat liinavaatteet,
pyyhkeet, henkilokohtaiset pesuaineet seka talous- ja WC-paperit.

Vuokralaisen tulee itse siivota asunto kéyton jalkeen. Mikéli huoneis-
toon halutaan tai tarvitaan ostopalveluna tilattava huoneistosiivous,
maksaa se 130 euroa.

Lomaviikko alkaa pe klo 16.00 ja paattyy pe klo 16.00. Viikonloppu
alkaa pe klo 16.00 ja paittyy su klo 16.00. Lemmikkien vienti lo-
ma-asuntoon on kielletty.

Lisdtietoa UUMUn toimistolta tai kotisivulta
www.uumu.fi/tuki/joutiainen-lomahuoneisto

Varaukset UUMUn toimistolta
p. 050 449 7744 / s-posti: sihteeri@uumu.fi

A

Posti Oy

Posti Green

VUOKRAUSHINNAT
JASENILLE

26.8.2022 - 26.5.2023
(pois lukien paisidisviikko)

1 viikko
perjantai — perjantai 100 €

viikonloppu
perjantai — sunnuntai 60 €

5 arkipaivaa
sunnuntai — perjantai 60 €

1 vuorokausi
30 €

Pédsidinen 2023 / 7.-14.4.2023
perjantai — perjantai 175 €

Kesd 2023 / 26.5.2023 - 1.9.2023

Vain kokonaisten viikkojen vuokria:
1 viikko perjantai — perjantai 185 €

KESAN 2023
LOMAVIIKKOJEN
VARAUSTEN AIKATAULU

o Uudet jisenet ja ensimmaista
kertaa kesavarausta tekevit
ma 27.2.2023 klo 10 alkaen

o Muut jdsenet ke 1.3.2023
klo 10 alkaen

Etusijalla kesdsesongin varauksissa
ovat uudet jasenet ja ensikertalaiset
sekd ne, joilla ei ollut varausta
edellisend kesdna.



