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Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry

Njur- och leverforeningen i Nyland rf

Uudenmaan munuais- ja
maksayhdistys UUMU ry:n
KEVATKOKOUS

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

Kokouksessa kisitelladn saantomaardiset asiat (mm. tilinpaatos
ja toimintakertomus 2022) ja hallitukselle kasiteltaviksi pyydetyt
asiat, jotka tulee ilmoittaa hallitukselle viimeistdan kuukautta
ennen varsinaista kokousta.

Kevitkokouksen jéilkeen erikoishammasldakari
Jaana Helenius-Hietalan asiantuntijaluento.

- Hallitus

Njur- och leverféreningen
i Nyland rf:s (UUMU)
VARMOT

Vi i styrelsen bjuder in dig till varméte 2022 som hélls pa UUMU:s
lokal (Runebergsgatan 15 A 1, Helsingfors) onsdagen den 26 april
2023 k1 17.30.

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

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

- Styrelsen for Njur- och leverforeningen i Nyland rf (UUMU)
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Tervehdys Sinulle jasen!

atd tekstid kirjoittaessani eduskuntavaa-
lien ennakkodédnestys on vield kdynnissa.
Kuhina tuntuu olevan melkoinen, moni miet-
tii tulevaisuuteen liittyvid kysymyksid. Vaali-
en yhteydessd toteutettu Pieni ele -kerdys on
jalleen saanut UUMUIaiset hienosti liikkeelle
A | toimimaan lipaskeradjina tarkedssd tehtavissa.
_ i ~ & Haluankin tissé kohtaa kiittd4 suuresti jokaista
L TMCTEE ahkeraa Pieni ele -kerddjaamme!

Téstd lehdestd 10ydat juttua mm. UUMUn
teemapaivistd alueemme sairaaloiden OLKA-pisteilld. Sairastumiseni
jalkeen, olen kayttinyt seuraavaa virkettd useasti: sairastunut
ymmartdd parhaiten toista sairastunutta. OLKA-teemapdivit ovat
oiva mahdollisuus tavoittaa ihmisid, kohdata uusia potilaita seka
vanhoja tuttuja, ja jakaa tietoutta munuais- ja maksasairauksista,
dialyyseistd ja elinsiirroista. Ndien OLKA-toiminnan tirkeana vaylana
tarjota ihmisille mahdollisuus keskustella ndista asioista. Teemapaivat
eivit olisi mahdollisia ilman vapaaehtoisia UUMUlaisia. Itsekin olen
ensimmadisend vapaaehtoistehtdvinani UUMUssa ollut mukana
juuri tdssd toiminnassa. Edelleen ldhden aina mielelldni paikalle,
kun apua tarvitaan. Olisiko tdssd my0s juuri sinulle sopivan kevyt
vapaaehtoistehtdvd, jossa voit samalla tutustua muihin mukaviin
UUMUIaisiin? Teemapdivissd et joudu koskaan olemaan yksin,
kaveri on aina paikalla.

Hyvid uutisia: vaikka taté kirjoittaessani pyryttda vield lunta, kesé
on koko ajan askeleen ldhempénd! Kolmen Eteli-Suomen alueen
munuais- ja maksayhdistyksen yhteistd kesdpdivda vietetddn tdnd
vuonna meidédn isénnéimdndmme Tuusulan Krapissa. Lampimasti
tervetuloa mukaan, toivottavasti tapaamme sankoin joukoin!

Lumipyryistd huolimatta kevdisin terveisin, Erno Rajahalme
Puheenjohtaja



Aina ei tarvitse olla
reipas ja jaksaa

Teksti: Elina Ihalainen
Kuvat: Petri Ihalainen

Olen Elina Ihalainen, 64-vuotias
viime elokuussa eldkkeelle
jaanyt lukion englannin
opettaja Helsingista. Maksani
sappiteista loytyi kasvain, jonka
ainoa hoitokeino oli lopulta
maksansiirto.

Kéirsin vuosien ajan valilla
vaikeista kipukohtauksista,
jotka pysédyttivit minut siithen
paikkaan. Akillisten kiputilojen
hoitoon tarkoitetulla ladkkeel-
la kohtaus meni kuitenkin ohi
noin puolessa tunnissa. Valitin
kivuistani tyoterveyshuollossa ja
padsinkin sappirakon ultraddni-
tutkimukseen, koska kipukoh-

taukset muistuttivat sappikoh-
tauksia. Tutkimuksen mukaan

kyse ei kuitenkaan ollut sappi-
vaivoista. Kohtaukset jatkuivat
edelleen rankkoina, mutta ladki-
tyksen auttaessa en asiaa paljon
pohtinut. Marraskuussa 2015
ladkityskddn ei endd helpottanut
kipujani. Tilanne oli niin vaikea,
ettd jouduin yolld ldhteméidn

"Suomalainen metsa on yRsi
voimanldhteistani. Tasta
vehreydesta ammennan
hyvinvointia"”

paivystykseen.  Tutkimuksissa
selvisi, ettd maksan sappiteissa
oli kasvain. Tammikuussa 2016
maksastani poistettiin kolmas-
osa. Ladkdrien mukaan olin
onnekas, koska usein vastaa-
vanlaiset kasvaimet 1Oytyvat
my6hdisessd vaiheessa. Nyt oli
mahdollista puuttua ongelmaan
ja aloittaa hoidot.

Nopea paatos
maksansiirrosta

Seuraavan viiden vuoden aika-
na kavin saannollisesti sappi- ja
haimatiehyiden tdhystystutki-
muksissa (ERCP-tutkimukset),
joilla varmistettiin, ettd sappitiet
olivat puhtaat. Toivuin hitaas-
ti maksaleikkauksen jélkeises-
td vasymyksestd ja joulukuussa
2016 minulta poistettiin syopa-
kasvain munuaisesta, mikd se-
kin lisdsi kuormitustani. Oli aika
harkita tyon keventamistd, elo-
kuussa 2018 pédsin osatyokyvyt-
tomyyseldkkeelle. Painavin syy
tyon keventdmiseen oli kuiten-
kin krooninen migreenini, joka

J

tuntui vievdn loputkin voimani.
Tehdessdni 60 %:sta tyomadaraa,
tunsin jaksavani hyvin toissa ja
tyonilokin palasi.

Tammikuussa 2021 yllatyksek-
seni paljastui, ettd maksan sappi=
teissa todettiin jotain huolestut=
tavaa. Tutkimusten perusteella
Meilahden Kolmiosairaalan lda-
karit paatyivit suosittelemaan
maksansiirtoa. Tieto oli mel-
koinen isku, tunsin voivani ihan
hyvin eikd minulla ollut mitdan
kipuja. Pddtos elinsiirrosta piti
tehdd nopeasti, koska ladkarei-
den mukaan kasvain voisi hyvin-
kin nopeasti muuttua sellaiseksi,
ettei mitddn olisi enda tehtdvissa.

Minua varoitettiin, ettd harvi-
naisen veriryhméni takia voin
joutua odottelemaan siirrettd
kauankin. Yllatyksekseni pu-
helimeni soi jo kolmen viikon
kuluttua elinsiirtolistalle péase-
misestdni. Sain uuden maksan
syyskuussa 2021, keskelld synk-
kad korona-aikaa.

Leikkaus meni suunnitellusti,
ja paasin tehohoidosta saman
vuorokauden aikana vuodeosas-
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tolle. Tuolta ajalta muistan hurjat
hallusinaatiot, joita nukutus- tai
kipulddkkeet minulle aiheutti-
vat. En tiennyt, mikd on totta ja
mika vain aivojeni tuotosta. Vil-
lidhdn se meno vililla oli. Poti-
laille jdrjestettiin muun muassa
yksityisid teatteriesityksid, joissa
ladkarit ja hoitajat olivat keskei-
sissd osissa. Kiittdessani hoita-
jaa esityksestd, totesi hdn hyvin
himmentyneend, ettei tiedd yh-
tdan, mistd puhun.

Vaikeuksien Rautta
Rohti uutta elamaa

Sairaalasta kotiuttamisen aikaan
maksassani paljastui hyljintdre-
aktio, jota hoidettiin kortisonil-
la. Suuret kortisoniannokset tur-
vottivat kehoani ja tekivit olon
levottomaksi. Onneksi huoneto-
verien kanssa kdydyt keskustelut
muistuttivat siitd, kuinka arvo-
kasta eldima on ja miten onnekas
olin.

Toivuin hyvad vauhtia. Kor-
tisoniannokseni  pienentyessa
migreenini  kuitenkin paheni
niin, ettd minulla saattoi olla vii-
kossa enemmadn migreenipdivia
kuin kivuttomia paivid. Avuksi
ongelmaan suunniteeltiin hyl-
jinndnestoladkkeen vaihtoa, ja
seuraavana syksynd alettiin va-
hitellen korvata osa siklosporii-
nivaikutteisesta lddkkeestd uu-
della everolimuusi-pohjaisella
ladkkeelld. Uudella ladkkeelld on
vahemman ikdvid sivuvaikutuk-
sia. Kdrsin kuitenkin anemiasta.
Vililla haluaisin vain nukkua,
hengdstyn jo normaalissa kéve-
lyvauhdissa, etenkin ylamaissa.
Olen saanut tdnd kevadna kaksi
rautainfuusiota, jotka ovatkin
vahdn auttaneet. Luotan siihen,
ettd elimistoni pikkuhiljaa tottuu
uuteen tilanteeseen. Mieluum-
min olen vdsynyt ja saamaton
kuin jatkuvasti migreenin kou-

rissa.

Elinsiirtoleikkauksen jalkeen
en jaksanut endd panostaa tyo-
honi entiseen tapaan. Minulla
oli mahdollisuus jaada elak-
keelle 64-vuotiaana ja tartuin-
kin tilaisuuteen. Nykyéddn kdyn
voimieni mukaan eldkeldisten
litkuntaryhmissa, harrastan
musiikin kuuntelua, laulan kuo-
rossa ja opettelen musiikin teo-
riaa tyovdenopiston kurssilla.
Yksi tapahtuma péivéssd riittaa
hyvin, enempdd en oikein jak-
sakaan.

Suomen terveydenhoitojir-
jestelmadlle taytyy kylld olla kii-
tollinen! Perheeni ei ole tehnyt
konkurssia, vaikka minua ovat
hoitaneet maailman huippu-
osaajat ja tarvitsen jatkuvasti
kallista ldakitystd. Erityiskiitok-
set haluaisin valittdd Kolmiosai-
raalan pdivayksikon henkilo-
kunnalle. Sielld minua on aina
kuunneltu pienissd ja suurem-
missakin ongelmissa. Hoitajat
ovat tarttuneet asiaan ja ryhty-
neet etsimdin ratkaisua. IThailen
heiddn karsivallisyyttdan kaiken
kiireen keskelld!

Ymparilla

vdlittavia ihmisia

Voimaa ja jaksamista saan eten-
kin ympdrillani olevilta ihmi-
siltd, jotka vilittdvit minusta.
Perheeni pitdd minusta huolta,
ystivien kanssa kdydyt puhe-
lut ja yhteiset kavelyt Keskus-
puistossa ovat korvaamattomia.
Ruokahaluni oli kauan huono,
mutta onneksi ystdvdni tuoma
ldhileipomon rusinapulla mais-
tui aina.

Olen  saanut vertaistukea
UUMUsta samoin kuin Eli-
nehto-lehdestd. Viime syksyna
16ysin Facebookin munuais- ja
maksasairaiden ryhmién, jon-
ka my0s olen kokenut tdrkedksi

Kolmiosairaalassa Rolme paivaa
maRsansiirtoleiRkauksen jélkeen

tuenantajaksi. On ihanaa lukea
ihmisistd, jotka ovat samassa
tilanteessa, joiden tunteet tun-
nistan heti itsestdni. Palsta tar-
joaa myos suhteellisuuden tajua.
Lukiessani, kuinka vaikeaa mo-
nilla muillakin on ja kuinka he
vain jaksavat puskea eteenpdin,
on monesti hévettinyt omista
vaivoistani valittaminen. Ikava
kylld en vieldkddn tunne toisia
elinsiirtopotilaita henkilokoh-
taisesti. Hain viime kevddna
maksasiirteen saaneiden kun-
toutusleirille, mutten pédssyt
sinne. Ymmadrrdn hyvin, ettd
nuoremmat ihmiset, jotka vield
jaksavat tyoeldmdssa ja joilla tu-
levaisuukin ehkd on epavarmaa,
ovat etusijalla. Saatan kuitenkin
hakea leirille uudestaan téna ke-
vadna.

Suosittelen muitakin tarttu-
maan vertaistukeen tai etsimaan
hyvin kuuntelijan, varsinkin jos
olo on masentunut. Ystdvidhidn
ei voi loputtomasti kuormittaa,
mutta aika paljon he kestdvit,
jos muistaa my0s itse tarjota
kuulevan korvan toiselle. Ja hei,
ei aina tarvitse olla reipas ja jak-
saal



MaksaviikRko
8.-12.5.2023

Maksaviikkoa vietetdan 8.-12.5.2023.

Viikon aikana Munuais- ja maksaliitto jarjestaa
RaikRille avoimen yleisoluennon rasvamaksasta
ja sen hoitomuodoista seka paneelikeskustelun
maksasairauden vaikutuksista sairastuneen
elamaan.

Rasvamaksa ja sen hoito
-yleis6luento

Porthania, sali Plll (Yliopistonkatu 3, Helsinki)
ma 8.5.2023 klo 18.00-19.45
Vapaa padsy

Rasvamaksa on Suomen yleisin maksasairaus ja
sitd esiintyy jopa kolmasosalla aikuisvdestosta.
Heistd joka viidennelld maksan rasvoittuminen on
edennyt maksatulehdukseksi, joka voi johtaa mak-
sakirroosiin ja maksasolusyopaian. Rasvamaksa-
tauti on lisddntynyt ylipainon yleistymisen myota.
Ylipainoisista joka kolmannella on rasvamaksa.

Ohjelma:

18.00 Avaus, toiminnanjohtaja Sari Hogstrom,
Munuais- ja maksaliitto

Ylipainoon liittyvd rasvamaksa ja sen hoi-
tomahdollisuudet, dosentti Fredrik Aberg,
HUS

Ravinto ja varhaisen vaiheen rasvamaksan
hoito

- ultraprosessoidun ruoan rooli?
Laillistettu ravitsemusterapeutti Reijo Laati-
kainen

19.20 Kokemuspuhuja Petra Saarinen

19.30 Kysymyksid ja vastauksia

18.05

18.40
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8.-12.5.2023
MAKSAVIIKKO

Yleisoluentoa voi seurata myods verkkoluentona,
jonka linkki julkaistaan Munuais- ja maksaliiton
kotisivulla Iahempiana ajankohtaa.

Maksasairauden

vaikRutukset elamaan
-Reskustelutilaisuus verkossa
ke 10.5.2023 klo 18.00-19.15

Osallistumislinkki tulee Munuais- ja maksaliiton
tapahtumasivuille viikkoa ennen tapahtumaa.

Kaj Kunnaksen vetimidssd paneelikeskustelussa
vieraana maksasairauteen sairastuneita. Ohjelmas-
sa pohditaan, miltd tuntuu olla maksasairas, miten
sairastuneet kokevat hoitopolun toimivuuden ja
mistd sairastuneet ovat saaneet tietoa. Maksasairaus
on usein nakyméton, mutta sen vaikutukset sairas-
tuneen eldmadn ja ldheisiin voivat olla merkittavia.

Voit tulla kuuntelemaan luentoa ja tapaamaan
muita maksasairaita UUMUn omaan vertaista-
paamiseen Hyvinkiille. Lisdtietoa tapaamisesta
16ydat sivulta 12.

19.45 Tilaisuus paattyy

E::::I:;Z: 2012 | 2013| 2014 | 2015| 2016 | 2017 | 2018 | 2019 | 2020 | 2021, 2022 31.3.23
Munuainen 199 189 240 244 262 240 238 293 263 268 250 101
Maksa 52 49 59 77 61 63 66 64 75 75 62 21
Haima 8 10 15 17 27 21 23 39 26 31 20

Sydéan 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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Takuueldkelaisille vapautus
HUSIin asiakRasmakRsuista

Tiesitko, etta vuoden 2023 alusta lukien on
takRuueldkeldisilla ollut oikeus saada
( vapautus HUSin maksuista?

Jos sinulle on myonnetty takuueléke, olet oikeutettu
saamaan vapautuksen kaikista HUS-yhtyman
terveydenhuollon asiakasmaksuista.

Tdma oikeus alkoi vuoden 2023 alusta.

Vapautuksen saat, kun ldhetit kopion
takuueldkepéatoksestda HUSin laskutukseen

HUS Talouspalvelut, Potilaslaskutus, PL 680, 00029 HUS
tai skannattuna sahkopostiin potilaslaskutus@hus.fi

Maksuvapautus koskee kaikkia terveydenhuollon maksuja,
kuten munuaissairaalla dialyysihoitokdyntien maksuja.

Mikali olet jo ehtinyt maksaa joitakin HUSin maksuja taltd vuodelta,
maksetut laskuerit palautetaan sinulle ja tulevat laskut mitatoidaan.

Vapautusta ei kuitenkaan myonnetd kiyttamattomasta ja
peruuttamattomasta palvelusta perittavaan asiakasmaksuun eika
potilaille, joilla ei ole kotikuntaa Suomessa ja jotka vastaavat itse

taysimdardisesti hoitonsa kustannuksista.

Lisatietoja:
HUSin potilaslaskutuksen asiakaspalvelu
Puhelin: 09 471 78550, avoinna arkisin klo 9-12.
Sahkopostiosoite: potilaslaskutus@hus.fi www.hus.fi/potilasmaksut




Vapaaehtois-
tyon helmet

hdistystoiminta perustuu aina jaseniston ak-

tiivisuuteen. Mitd enemmin yhdistyksen toi-
minnassa on vapaaehtoistoimijoita, sitd monipuo-
lisemmaksi ja dynaamisemmaksi toiminta kehittyy.
Eri potilas- ja ikiryhmien sekd asuinalueiden huo-
mioiminen onnistuu parhaiten, kun mukana on
erilaisilla taustoilla olevia, ympari Uuttamaata asu-
via jasenid. Meille UUMUun kaikki ovat tervetul-
leita! Vapaaehtoistyossa jokainen voi antaa pienen
panoksensa ja tulla mukaan harrastuksenomaiseen
toimintaan. Osa yhdistystoimijoista haluaa sitoutua
esimerkiksi hallitusty6hon tai koordinoida vertais-
tapahtumia ja -toimintaa. Osallistuminen yksittdi-
siin tapahtumiin, vaikkapa OLKA-teemapaiviin ja
Pieni ele -kerdyksen lipasvahtivuoroihin ovat myos
arvokasta yhdistysty6tdmme. Jokainen voi tulla mu-
kaan juuri sellaisella panoksella kuin itse haluaa ja
pystyy.

OLKAn teemapdivdat ovat oiva osoitus vertais-
tuen ja tiedon jakamisesta sairaalaympéristossa.
OLKAn toimipisteissa pidetyissd teemapdivissa on
kohdattu niin potilaita ja heidén ldheisidan kuin
my0s sairaalan henkilokuntaa. Taustalla on sairas-
tuneiden oma aéni ja kokemukset, joiden kautta
viemme eteenpdin myds elinluovutusasiaa. Olethan
yhteydessd sihteeri Sariin, jos haluat mukaan OL-
KAn teemapéivien toimintaan: sihteeri@uumu.fi /
p- 050 449 7744

[ = s e i il
Keski-Uudenmaan jdasenet Péivi, Eija ja Juha maailman
munuaisviiRon teemapaivéssa Hyvinkaan sairaalassa 7.3.2023.

UUMU 2/2023

Seuraavat Tornisairaalan
OLKAnN teemapdivat ovat:
ke 17.5. klo 10-14
ti 13.6 klo 10-14
ti 15.8. klo 10-14

UUMUn ja OLKAnN yhteistyd saa suupielet hymyyn. UUMUn
vapaaehtoiset ja OLKAn vapaaehtoistoiminnan Roordinaattori
Tanja Varpalahti maailman munuaisviikron teemapaivassa
6.3.2023.

Teemapdivien UUMUlaiset tuovat aina iloa Meilahden
Tornisairaalan kRaytavalle.
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YHDISTYS KIITTAA KAIKKIA

PIENI ELE -KERAYKSEEN OSALLISTUNEITA
JASENIAAN ARVOKKAASTA
VAPAAEHTOISTYOSTA
YHDISTYKSEN HYVAKSI.

KERAYS KOTIMAAN
VAMMAIS- JA TERVEYSTYOLLE

Pieni Ele
-Rerays 2023

ieni Ele -kerdys on kerdys

kotimaisen vammais- ja ter-
veystyon hyviaksi. Kevddn edus-
kuntavaalien aikaisessa kerayk-
sessd mukana oli 19 vammais- ja
terveysjarjestod paikallisyhdis-
tyksineen. Munuais- ja maksalii-
ton paikallisyhdistykset osallis-
tuivat kerdykseen kukin omilla
alueillaan.

UUMU ry:n edustus oli huikea.
Yli 50 jasenta jalkautui ddnestys-
paikkojen kerdyspisteisiin viides-
sd eri kunnassa niin ennakkoda-
nestyspdivind kuin varsinaisena
danestyspdivanakin. Kerdyksen
tuotoista saatava osuus selvida
kevdan aikana, kun tuntiperus-
taisesti tehtdva jako saadaan val-
miiksi.
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Munuaispotilaiden
vertaistapaamiset

Tervetuloa Raikille, sairauden eri vaiheissa
oleville munuaispotilaille suunnattuihin
vertaistapaamisiin.

Ulkoilupaiva Seurasaaressa

Ti 23.5.2023

Tapaamme klo 13 Seurasaaren portilla, mista
kavelemme yhdessa juhlakentilld olevan gril-
likatoksen ja poytien luokse. Yhdistys tarjoaa
osallistujille makkaraa ja patonkia, omat juo-
tavat mukaan. Paikka on esteeton.

Yhdessa uimaan

Ti 20.6.2023 klo 10.00 Uimastadion
(Hammarskjoldintie 5, Helsinki)

UUMU maksaa sisddnpadsyn uimastadionil-
le. Oma uimapuku ja peseytymisvilineet seké
evadt. Paikalle voi tulla vain juttelemaan ja ta-
paamaan tuttuja. Paikka on esteeton. Mukaan
mahtuu 15 ensimmdisend ilmoittautunutta.
Halukkailla on mahdollisuus saada Jaanalta
opetusta vesijuoksuun. Paikalta voi lainata ve-
sijuoksuvoita.

Vertaistapaaminen

bingoillan merkeissa

Ke 16.8.2023 klo 17.00, UUMUN toimisto
(Runeberginkatu 15 A 1, Helsinki)
Vaihdetaan ajatuksia ja kuulumisia, pelataan
bingoa. Tarjoilun vuoksi ilmoittautuminen
suotavaa, toki paikalle voi tulla ilmoittamat-
takin.

Ilmoittautumiset ja
lisitietoa tapahtumista: Jaana Lehto
p. 050 357 4993 / jaanalehto8@msn.com

Tapaamisiamme innolla odottaen,
Munuaispotilaiden vertaisryhméan
vetdjit Jaana, AG ja Timo

Maksapotilaiden
vertaistapaaminen

Onnensilta (Siltakatu 6, Hyvinkad)
ResRiviikRkRona 10.5. Rlo 17.30

Tule tapaamaan muita maksapotilaita vertais-
tapaamiseen Hyvinkaille. Tarjolla leppoisaa ju-
tustelua ja kahvittelua. Katsomme yhdessé klo
18 alkavan Sairastuneen kokemuksia —paneeli-
keskustelun, jossa juontajana on Kaj Kunnas.

Kerrothan tulostasi etukdteen, jotta osaamme
varautua tarjoamisiin.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset:

Johanna Juhola

(p. 0400 830038 / jj2867@gmail.com)

tai Eija Hemminki

(p. 050 3846401 / eija.hemminki@gmail.com)

TERVETULOA!




Terveiset
Raltereiden
takaa

Teksti: Tessa Hellsten-Rajahalme

UUMUn tyoikaisista ja nuoris-
ta aikuisista koostunut ryhma
padsi maaliskuussa tutustumaan
Katajanokan entiseen vankilaan.
Nykyisin hotellina toimivan ra-
kennuksen historiasta ja vahan
nykypaivastéakin kertoi asiantun-
tevasti hotellin head concierge
Sami Joutsenvuo, joka kierratti
ryhméd vankilan kiinnostavim-
missa paikoissa. Mielenkiintoi-
set ja huumorinkin savyttamat
tarinat johdattivat kuulijansa
onnistuneiden = pakomatkojen
kautta eristysselliin ja suoraan
peruskallion pddlla olleeseen
ankeaan tyrmadin, joka on vii-
meksi ollut kdytdssd punavan-
geilla vuonna 1919. Sekin selvisi,

e

kummitteleeko rakennuksessa,
ja mihin vankilassa ollut sala-
kaytdva johti, jos ei kerran ulos
vapauteen.

Kierroksen jilkeen ryhmi ko-

UUMU 2/2023

koontui yhdessd ruokailemaan,
ihmettelemddn juuri koettua eld-
mystd ja jakamaan vertaiskoke-
muksia kaikille vihan tutummas-
ta sairaalamaailmasta.

Tyoikdisten jdsenten
(] [ ]
Piknik
Kaivopuistossa
torstai 3.8.2023 klo 17

Tervetuloa mukaan UUMUn
tyoikdisten kesdiseen piknik-ta-
paamiseen Kaivopuistoon. Ta-
paamme Kaivohuoneen (Iso
Puistotie 1, Helsinki) edustalla,
ja siirrymme siitd yhdessd naut-
timaan kesdillasta ja vertaisten
seurasta. UUMU tarjoaa pientd
piknikille sopivaa naposteltavaa.
Ota oma istuinalusta mukaan.

Ilmoittautumiset: 30.7.2023
mennessd Tessa p. 046 559 2081 /
tessahellsten@gmail.comtai Vee-
ra veera.holappa03@gmail.com.
Mainitsethan samalla mahdolli-
set erityisruokavaliot.
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Paikallis-
toiminnan
tapahtumat

Lansi-Uudenmaan
jasenten tapaaminen

(Hanko, Tammisaari, Pohja, Karjaa, Inkoo)

Ramsholmin
valkovuokkokedoilla
sunnuntaina 7.5.2023

klo 13 alkaen

Tapaamme Tammisaaren sai-
raalan parkkipaikalla, mista
siirrymme retkeilemédn ja pik-
nikille ldheiselle viheralueelle.
Voit ottaa mukaasi pienet evait,
ryhménvetdja Heleena tuo ter-
moskahvit ja pullat. Ulkoilmata-
paamisessa sadvaraus.

Lisdtietoa tapahtumasta saat
Heleena Nygreniltd (p. 044 046
4424 tai heleena.nygren@gmail.
com). Tapaamisiin ilmoittau-
tuminen on suotavaa, mutta ei
pakollista.

Mote for Vastra Nylands
medlemmar

(Hango, Ekends, Pojo. Karis, Inga)

Vid Ramsholmens vitsippsdng-
ar sondagen den 7.5.2023

fran klo 13.

Vi triffas pa Ekends sjukhus par-
keringsplats varifran vi forflyttar
oss pé utfird och picnic till den
gransande naturparken. Du kan
ta med dig en liten matsack.
Gruppledaren Heleena kommer
med kaffe i thermos samt bullar.
Utomhustriffen har védder-re-
servation.

Tillaggsinformation om eve-
nemangen far du av Heleena
Nygren (tel. 044 046 4424 eller
heleena.nygren@gmail.com).
Anmilning till evenemanget ar
onskvird men inte obligatorisk.
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Ité-Uudenmaan
jasentapaamiset

Vertaistapaaminen

Porvoon pédkirjastossa
(Papinkatu 20, 06100 Porvoo)
1.kerroksen ryhmatilassa tiistai-
na 2.5.2023 klo 14.00-16.00

Kaikille munuais- ja maksasai-
raille sekd elinsiirron saaneille
avoimessa ja vapaamuotoisessa
tapaamisessa tarjolla leppoisaa
jutustelua ja kahvittelua. Osallis-
tuminen ei edellytd ennakkoil-
moittautumista.
Lisatietoa tapaamisesta saat

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

Ulkoilmatapahtuma Porvoossa
Porvoon minigolfkeskus
(Rantakatu, 06100 Porvoo)

su 11.6.2023 klo 14.00

Kokoonnumme minigolfkeskuk-
sen lipunmyyntiin, mistd haluk-
kaat voivat jatkaa yhdistyksen
kustantamalle  minigolfkierrok-
selle. Voit tulla paikalle myds vain
tapaamaan UUMUn toisia jasenia
ja nauttimaan ulkoilmasta.

Yhdistys tarjoaa sisddnpadsy-
maksun ja jadtelot kaikille alueen
jasenille. Mukaan voi ottaa myds
yhden ei-jasenen aveciksi.

Minigoltkeskuksen pelialueel-
la on wec, kioski, terassi, biljardi,
frisbeegolf, kolikkoautomaatteja
ja rata puttauksen harjoitteluun.
Rajoittamaton ilmainen pysé-
kointi koko rantakadun osuu-
della.

Tapahtuma ei edellytd ennak-
koilmoittautumista.

Lisatietoa tapaamisesta saat
Anu Rantilta (p. 040 963 2200 /
anulOrantti@gmail.com)

Ostra Nylands
medlemstraffar

Kamrattraff

I Borga huvudbibliotek
(Prastgatan 20, 06100 Borga)
1 van. grupprum

Tisdag 2.5 2023 kl 14.00-16.00

Ett for alla njur-eller leversjuka,
samt organtransplanterade, 6ppet
mote, som forsiggar under fria
former erbjuds lattsam diskus-
sion och kaffe. Ingen forhandsan-
malan krévs for deltagande.

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

Utomhusevenemang i Borga
Borga minigolfcenter
(Strandgatan, 06100 Borga)
son 11.6.2023 klo 14.00

Vi samlas vid minigolfcentrets
biljettforsaljning, dar villiga kan
fortsitta med en av foreningen
betald minigolfrunda. Du kan
komma pa plats ocksa annars for
att traffa andra UUMU medlem-
mar och njuta av den friska luf-
ten.

Foéreningen bjuder pa intradet
och glass till regionens alla med-
lemmar. Du kan ocksa ta med dig
en icke-medlem som avec.

Pa minigolfcentrets spelomra-
de finns wc, kiosk, terrass, biljard,
frisbeegolf,  penningautomater
och en puttovningsbana. Grans-
16s gratisparkering ldngs hela
Strandgatan.

Ingen férhandsanmalan kravs.

Tillaggsuppgifter om evene-
mangen: Anu Rantti
(tel. 040 963 2200 /
anulOrantti@gmail.com)

Saivaraus: sateen sattuessa “Viderreservation: i fall av regn

tapahtuma joudutaan perumaan.

Lampimisti tervetuloa!

maste evenemanget annulleras.

Varmt vialkomna!



Keski-Uudenmaan
jasentapaaminen
(Hyvinkaa, Jarvenpaa, Kerava,
Nurmijarvi, Pornainen, Tuusula)
Suomen Rautatiemuseo
(Hyvinkéankatu 9, Hyvinkaa)
su 18.6.2023 klo 14.00

Tervetuloa UUMUn jésenretkelle
Suomen rautatiemuseoon. Mu-
seon nayttelyt esittelevit rautatei-
den ja rautatieldisyyden historiaa
1860-luvulta nykypaivaan. Perus-
nayttely kertoo Suomen rautatei-
den historiasta paneutuen niin
rautatiematkustamiseen, veturei-
den ja vaunujen kehitykseen kuin
rautatieldisten ammattikuntaan.

Yhdistys tarjoaa jésenilleen si-
saanpaasyn Rautatiemuseon ndyt-
telyihin. Kierroksen lomassa on
mahdollisuus nauttia omakustan-
teiset kahvit hyvassd seurassa.

Kuva: Sakari Laipio,
Suomen Rautatiemuseo

IImoittautuminen ei ole
pakollista, mutta toivottavaa.
Lisdtietoa ja ilmoittautumiset

pe 16.6.2023 mennessd

Eija Hemmingille: p. 050 384 6401

eija.hemminki@gmail.com

HUOM!
Olethan huomannut myds seuraavat
Keski-Uudenmaan alueella olevat yhdistyksen tapahtumat:

Maksapotilaiden Kesdpiiva
vertaistapaaminen Tuusulan Krapilla

Rantatie 2, Tuusula
sunnuntaina 4.6.2023
Lisatietoa sivulla 20

Onnensilta (Siltakatu 6, Hyvinkad)
keskiviikkona 10.5. klo 17.30
Lisatietoa sivulla 12

REGENERATE YOUR LIFE

A

@ Physidia uudistaa kotihemodialyysielaman

Kayttajaystavallinen,
joustava ja mobiili
kotihemodialyysilaite

e Helppokayttdinen
* Nopea oppia
e Liikuteltava

S
e — e Turvallinen
Dialyysihoitoa
_ siella missé sina olet
= J

Kohti ekologisesti ja taloudellisesti
kestavaa kotihemodialyysia

e Sahkonkulutusta pienentamalla
e Ei vesilaskua potilaan maksettavaksi!

NORDIC

MELZOM

BIG ENOUGH TO COPE + SMALL ENOUGH TO CARE

Nordic Medcom on pohjoismainen yritys, jolla on p&akonttori Espoossa.
Nordic Medcom on osa Carbonex-konsernia. Tarjoamme dialyysilaitteita
ja -tarvikkeita sairaaloille Pohjoismaissa ja Baltian maissa. Markkinointi-
organisaatiomme, asiakastukemme sek& huoltomme on hyvin kehitty-
nyttd. Toimitamme tuotteemme nopeasti suoraan asiakkaillemme.

Olarinluoma 11, 02200 ESPOO
Puh. 09-2533 3600
myynti@nordicmedcom.fi
www.nordicmedcom.fi
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Golftapahtuma

Paloheina Golf (Kuusmiehentie 13, 00670 HelsinRi)
ResRiviikRkRona 10.5.2023 Rlo 17.00-19.00

UUMUn liikuntatoiminnan jdrjestiméd golftapahtuma on
avoin kaikille yhdistyksen jasenille. Maksuton tapahtuma
toteutetaan yhteistyossé Suomen HCP Golfin kanssa ja si-
saltdd rangella tapahtuvaa opetusta sekd lyontiharjoittei-
ta. Ohjaajana toimii Suomen HCP Golfin toiminnanjohta-
ja Kari Heikkild. Mailat ja rangepallot saadaan Paloheina
Golfin puolesta.

Tilaisuudessa saat my0s tietoa tulevista matalan kynnyksen kil-
pailuista ja niissd olevista oheistapahtumista.

Harjoittelun jalkeen nautitaan yhdessé kahvit/teet ja saimpylat
kahvila-ravintola Paloheinéssa.

Ilmoittautumiset:
UUMUn toimistolle p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi
30.4.2023 mennessa

RatsastuskoRkeilu

Puolimatkan talli (Puolimatkantie 244, 04830 Tuusula)
la 20.5.2023 Rlo 13.00

UUMUn liikuntatoiminnan jérjestdma ratsastuskokeilu on suun-

nattu kaikille yli 18-vuotiaille UUMUn jésenille. Ratsastuskokeilu
aloitellaan kentlla ja siitd jakaudutaan taitotason mukaisiin ryh-

miin. Kokeneempien ryhmailld on mahdollisuus menné ohjatusti

maastoon ja aloittelijat voivat ottaa rauhallisemmin. Ratsastusko-
keilu kestdd noin tunnin.

Mukaan tarvitset sdan mukaisen ratsastukseen sopivan ulkova-
rustuksen ja pienelld korolla olevat kengit, kuten kumisaappaat

(ei lenkkareita tai tennareita). Kyparat saadaan tallilta.

Ilmoittautumiset: UUMUn toimistolle
p- 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi 11.5.2023 mennessi

Osallistumismaksu: 20 €/jasen. UUMUn tilille
FI03 1028 3001 5117 65, Erapaiva 11.5.2023, Viitenumero: 120922

Lisidtietoa tallista: www.puolimatkantalli.com

Huom! Ratsastajia ei ole vakuutettu tallin tai yhdistyksen puolesta,

joten huolehdithan omasta tapaturmavakuutuksestasi.
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FightBack

Golf Tour 2023 Mond

FightBack Golfkiertue
jarjestetadn Pekka Hyysalon
Fightback-jérjeston ja Suomen
HCP Golf ry yhteistyona. Fight-
Back-kiertueen kisat ovat kaikille
toimintarajoitteisille golfareille
suunnattuja 9:n reidn matalan
kynnyksen Stableford-kilpailuja
kolmessa eri tasoitusryhméssa.

FightBack-kilpailukiertue
pelataan viidella eri kentalla
ympiri Suomea. Padkaupunki-
seudun kilpailu pelataan Gumbole
Golfissa lauantaina 1.7.2023.

Lisatietoa:
suomenhcpgolf.fi/kilpailutoiminta




Liikuntaryhmat

Keilailu

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

Ryhmin syyskauden
aloituksesta ilmoitetaan elo-
kuussa ilmestyvissi lehdessa.

Lisatietoa keilailusta

Olavi Rautiaiselta,

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

PetanRRi

HelsinRi Petanquen halli
Tallikatu 34, Helsinki
sunnuntaisin kRlo 16-18

Ryhmin syyskauden
aloituksesta ilmoitetaan elo-

kuussa ilmestyvissi lehdessa.

Lisdtietoa petankista

Olavi Rautiaiselta,

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

UUMU 2/2023

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

Ryhmi aloittaa syyskautensa
5.9.2023. Kausi sisdltdd 15 kertaa.
Kausimaksu 80 €/ jasen. Mak-
suohjeet annetaan osallistujille
myohemmin. Lisétietoa allasjum-
pasta UUMUn sihteerilta

p- 050 449 7744
sihteeri@uumu.fi

Paloheinan
laduilla

UUMUn liikuntatoimikunta tar-
joaa jasenille mahdollisuuden
kokeilla erilaisia liikuntamuo-
toja ja lajeja. Maaliskuun alussa
joukko jasenid kokoontui Pa-
loheindn laduilla. Tapaamisen
alussa saatiin Suomen Ladun
hiihdonopettajan ohjausta, min-
ké jalkeen jokainen sai sivakoi-
da omaan tahtiinsa lahiladuilla.
Raitis ilma, liikunta ja leppoisa
seura virkistivat mielta.

LilkuntakulukRorvaukset

UUMU ry korvaa munuais- ja maksasairaille seka
munuais- tai maksansiirron saaneille potilasjdse-
nilleen kuittia vastaan 20 % itsendisen liikunnan
kuluista. Vuotuinen korvauskatto vuonna 2023 on
80 € /potilasjasen.

Korvauksen piiriin kuuluvat esimerkiksi liikun-
taryhmien kausimaksut ja kertaluontoiset sisdan-
paasymaksut. Korvausta ei makseta urheilutarvi-
kehankinnoista, kilpailujen osallistumismaksuista
eiki UUMUn omien liikuntaryhmien kausimak-

suista.
Liikunnan tukea voi hakea vuodessa kahdesti.
Alkuvuoden 2023 korvaushakemukset tulee toi-
mittaa UUMUn toimistolle 31.5.2023 mennessa,
minka jilkeen avustus maksetaan potilasjasenille
kesakuun aikana. Hakematta jadneet alkuvuoden
korvaukset ja loppuvuoden aikana tulleet liikun-
takulukorvaukset tulee hakea 14.12.2023 men-
nessd. Hakukaavake 16ytyy UUMUn kotisivuilta:
www.uumu.fi/liikunta-avustus
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ARvaarioiden
aaressa

UUMU tekee tiivistd yhteistyota
kattojarjest6 Munuais- ja maksa-
liiton kanssa jdrjestden erilaisia
tapahtumia jésenistolleen. Maa-
liskuussa Uudenmaan alueen
lapsiperheet paiasivit tutustu-
maan Sealifen vedenalaiseen
maailmaan. Tapahtumassa 13
perhettd nautti yhteisestd ajasta
valtavien akvaarioiden aéressd
varikkaitd kaloja ja mereneldvia
ihmetellen.

Perhetoiminta Resalla 2023

UUMUn lapsiperheille tarkoitettu toiminta tarjoaa irtiottoja arjesta
mukavan toiminnan parissa. Tapahtumissa voit kohdata muita sa-
massa eldaméntilanteessa olevia vertaisia ja jakaa ajatuksia. Palaam-
me perhetapahtumien pariin kesdtauon jalkeen. Kesakauden aikana
tarjolla on useita Munuais- ja maksaliiton kautta tarjottavia perhe-
tapahtumia.

Lisatietoa liiton kotisivulta

www.muma.fi/liitto/ajankohtaista/tapahtumat

Kesiatapahtumina tulossa mm.

 Perhepdivd Linnanmaielld Helsingissd 10.6.2023

« Nuorten kesileiri Sipoossa 19.-21.6.2023

« Lapsiperheiden kesdleiri nuorisokeskus Piispalassa 21.-23.7.2023

« Kelan elinsiirtoa odottavien ja elinsiirron saaneiden lasten perhe-
kurssi Kylpyldhotelli Kunnonpaikassa Siilinjarvelld 31.7.-.4.8.2023
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Ateneumin Taidemuseo
-vierailu

KaivoRatu 2, HelsinRi
to 11.5.2023 Rlo 18.00

Ateneum on Suomen tunnetuin taidemuseo. Reilun vuoden kesta-
neen peruskorjauksen jilkeen Ateneum avautuu kevaalld 2023 entis-
td ehompana tarjoten runsaasti kotimaista ja kansainvilistd taidetta.

Vierailu alkaa noin 30 minuuttia kestavalld ndyttelyintrolla. Opas
johdattaa meidat Albert Edelfeltin taiteeseen, kdyttien myos runsas-
ta kuvamateriaalia. Esittelyn aikana istutaan mukavasti Ateneum-sa-
lin rauhassa. Opastuksen jilkeen osallistujat padsevit tutustumaan
néyttelyihin omaan tahtiin.

Vierailu sisdltdd sisidnpddsyn ja opastuksen seka Ilmoittautumiset:

Ateneum Bistrossa nautittavan kahvitarjoilun. UUMUn toimisto

Tarjoilu alkaa klo 19.00, minka jélkeen osallistujat voivat kierrelld p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi

néyttelyissd museon sulkemisaikaan klo 20.30 asti. 25.4.2023 mennessa.

Kerrothan ilmoittautuessasi: Osallistumismaksu:

« mikili sinulla on museokortti 10 €/jasen

o kuulut alennusryhmiin (18-24-vuotiaat, opiskelijat, elakeldiset, (30 €/ seuralaisena tuleva ei-jdsen)
tyottomat, varus- ja siviilipalvelushenkilot). Otathan alennukseen  Erdpaiva: 25.4.2023
oikeuttavan kortin/todistuksen mukaasi. Viitenumero: 110343

» mikaili sinulla on ruoka-aineallergioita

Tytyrin Raivoksen retRi

Tytyrin elamyskaivos (KuiluRatu 42, Lohja)
su 13.8.2023 Rlo 14.00

Tytyrin kaivoskierros vie syville maan alle mainarien maailmaan,
missd pimeys ja valo yhdistettynd maanalaiseen d4dnimaailmaan luo
aivan uudenlaisia kokemuksia. Oppaan johdolla kierroksella tutus-
tutaan Tytyrin kaivoksen historiaan, kaivosmiesten arkeen ja maan
alaiseen maailmaan 80 metrin syvyydessa. Valon ja vérin leikkia ndh-
déddn kierroksen padttivan valoteoksen yhteydessd, joka esitetddn n.
100 metrid syvén ja n. 100 metrid levedn kaivoslouhoksen pinnalla.
Kierroksen kesto 1h 15min. Kulkureitit eivit ole esteettémid. Huo-
mioitahan, ettd maan alla on +8 astetta limminta ja kypardpakko.
Kypirit saadaan vierastuvalta ennen kierrokselle lahtoa.

Ilmoittautumiset: UUMUn toimisto
p- 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi 31.7.2023 mennessa

Retki on maksuton ja ryhmikoko rajallinen, joten ilmoittaudu
nopeasti mukaan. Ei yhteiskuljetusta.
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Kesapaiva
Tuusulan Krapilla

Rantatie 2, Tuusula
su 4.6.2023

Tervetuloa viihtymién ja virkistymddn Eteld-Suo-
men alueen munuais- ja maksayhdistysten yhtei-
seen kesdpdivddn. Paivian ohjelma siséltad lounaan
ja kesdteatteriesityksen.

Klo 12.00 Ryhmdmme kokoontuu ravintola
Krapihoviin. Tarjolla runsas pitopoytilounas:

Alkuruoka

« Savusilakoita, hiillostettua sokerisuolattua
lohta ja mustaa valkosipulia

o Salaatti kesdkurpitsasta, kesdn yrteistd ja
siemenistd sekd Saloniemen Ensilempi-juustoa

+ Krapin salaatti kesdn parhaista antimista ja
basilikavinegrette

« Puutarhan erivérisid tomaatteja,
varhaissipulia ja ranskankermaa

o Perinteisid Salmen kurkkuja

« Yrttisuolalla maustettua maalaiskananpoikaa
ja kevitsipulimajoneesia

» Krapin palvattua hdrkai ja artisokkapestoa

o Parsakeittoa, Krapin palvipekonia ja
kantarellikermaa & Krapin luomuleipid,
voita ja yrttilevitetta

Pairuoka

« Pitkddn haudutettua hdardnrintaa, kauden
kasviksia, paahdettuja perunoita ja
piparjuurikastiketta TAI

« Kasvisruoka lautasannoksina grillattua
vihredd parsaa, vuohenjuustoa, kauden
kasviksia ja yrttikastiketta

Jalkiruoka

« Krapin raparperileivos, Ruusuvesiposset,
perinteistd maustekahvikakkua

« Pikkuleipid & kahvia ja teetd
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Klo 13.00 siirtyminen piha-alueelle:
UUMUn tervehdys ja yhteistda ohjelmaa

Klo 14.00 Tidydelliset hiit -kesdteatteriesitys

Tdydelliset hait on parhaiden perinteiden mubkai-
nen farssi yllatyksineen ja vauhdikkaine kdantei-
neen. Samalla se on my6s romanttinen kesdko-
media, jossa tunteet leiskuvat ja ihmiset joutuvat
miettimadn, ketd he todella rakastavat. Nayttamolla
on huikea nayttelijdjoukko, johon kuuluvat mm.
Eija Vilpas, Seppo Halttunen ja Anna-Leena Sipild.

Esityksen kesto on noin 2 h (siséltden viliajan).
Viliaikakahvit ovat omakustanteiset.

Kesdteatterikatsomo on katettu. Tapahtumassa on
pyritty huomioimaan myds esteettomyys.

VARAUDUTHAN SAANMUKAISIN
ULKOVARUSTEIN JA ILOISIN MIELIN!

Ilmoittautumiset:

UUMUn toimisto

p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi

30.4.2023 mennessa

[Imoitathan samalla pairuokavalintasi sekd mah-
dolliset ruoka-ainerajoitteesi. Toivomme my0s
saavamme tiedon mahdollisista liikunta- ja aistira-
joitteista, jotta pystymme huomioimaan ne jérjeste-
lyissamme.

Osallistumismaksu:

35 €/ jasen (73 €/ seuralaisena tuleva ei-jasen)
UUMUn tilille FI03 1028 3001 5117 65
Erdpdiva: 30.4.2023

Viitenumero: 110369

PAIKKOJA ON RUNSAASTI,
MUTTA RAJOITETUSTI!

Tapahtuma jarjestetddn yhteistyond Kymenlaakson
sekd Etela-Karjan munuais- ja maksayhdistysten
kanssa.



Hyvinvointipaiva
IRaalisissa la 9.9.2023

IRaalinen Spa & Resort Huvilatie 2, 39500 Ikaalinen

Tervetuloa mukaan Munuais- ja maksaliiton paikallisyhdistysten
yhteiseen hyvinvointipdivddn. Sen aikana tapaamme muiden yhdis-
tysten viked seka liiton tyontekijoitd, jotka ovat suunnitelleet osallis-
tujille mukavaa ohjelmaa.

Pdivin ohjelmaan kuuluu:

« Toimintapisteitd, joista l6ytyy mm. liikuntaa, tanssia, leikkimielisia
kilpailuja ja hyvinvointiluentoja. Niissd voi liikkua vapaasti oman
mielenkiinnon mukaan.

» Lounas

 Yhteistd ohjelmaa

o Tervetulo- ja paatoskahvit

Kéyttoomme on varattu lepohuone.

Osallistujilla on mahdollisuus kdyda myos kylpylassa.
Omakustannushinta kylpylakdynnille on 12 €/ henkilo.

UUMU JARJESTAA IKAALISIIN PAIVARETKEN.

MATKA ALKAA MIKONKADUN TILAUSAJOPYSAKILTA KLO 8.00.
Yhteiskuljetukseen voi liittyd myds matkan varrelta (esimerkiksi
Keimola, Hyvinkéd). Tarkempaa tietoa aikatauluista, ajoreitin pysdh-
dyspaikoista ja paivan ohjelmasta saamme kesdan aikana. Tiedotamme
ndistd UUMUn kotisivulla ja Facebookissa.

Ilmoittautumiset:

UUMUn toimisto

p. 050 449 7744 / sihteeri@uumu.fi
31.7.2023 mennessa

Osallistumismaksu yhteiskuljetuksella tuleville:
10 €/ jasen (25 €/ seuralaisena tuleva ei-jasen)
UUMUn tilille F1I03 1028 3001 5117 65

Erdpaiva: 31.7.2023

Viitenumero: 110330

OMATOIMIRETKI HYVINVOINTIPAIVAAN:

Omatoimisesti Ikaalisin tulevat voivat halutessaan varata myds ma-
joituksen. Hinnoittelua voi tiedustella suoraan Ikaalinen Spa &
Resortista (myynti@ikaalinenspa.fi /p. 03 4511). Ilmoittakaa varates-
sanne, ettd olette Munuais- ja maksaliiton jasenyhdistyksestd. Majoi-
tus on varattava viimeistadn 4.8. mennessa.

Majoittujien tulee ilmoittautua omaan yhdistykseensa
ja kertoa majoittumisestaan.




UUMU 2/2023

Joutiainen

Lomahuoneisto Joutiainen sijaitsee Joutsassa noin 200 km
Helsingistd. Huoneisto on kaikkien UUMUn jdsenten vuok-
rattavissa edulliseen jasenhintaan lapi vuoden.

Rivitalohuoneiston 60m*n asunnossa on tupakeittio, kaksi ma-
kuuhuonetta, olohuone ja sauna. Huoneistosta 1oytyy runsas
astiasto, ruoanlaittovilineet ja siivoustarvikkeet sekd ulkona
kaytettdva kaasugrilli. Jokainen vuokralainen huolehtii mu-
kaansa omat liinavaatteet, pyyhkeet, henkilokohtaiset pesuai-
neet seka talous- ja WC-paperit.

Vuokralaisen tulee itse siivota asunto kayton jalkeen. Mikali huo-
neistoon halutaan tai tarvitaan ostopalveluna tilattava huoneisto-
siivous, maksaa se 130 euroa.

Lomaviikko alkaa pe klo 16.00 ja paittyy pe klo 16.00. Viikon-

loppu alkaa pe klo 16.00 ja péittyy su klo 16.00. Lemmikkien
vienti loma-asuntoon on kielletty.

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

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

Kesd 2023 (26.5.2023 - 1.9.2023)
VARATTUNA

Peruutuspaikkoja voi tiedustella
UUMUn toimistolta.

Vain kokonaisten viikkojen
vuokria:

1 viikko

perjantai — perjantai 185 €

1.9. - 22.12.2023
1 viikko
perjantai — perjantai 110 €

viikonloppu
perjantai — sunnuntai 70 €

5 arkipdivad
sunnuntai — perjantai 70 €

1 vuorokausi
30 €

22.12.2023 - 5.1.2024 (joulu ja
uusivuosi, vain viiRRo vuokraus)

1 viikko
perjantai — perjantai 185 €

Ylld olevia ajankohtia voi
varata heti lehden ilmestyttyi.



Uudenmaan munuais-
ja maksayhdistys
UUMU ry

Uudenmaan munuais- ja mak-
sayhdistys UUMU ry on vuon-
na 1967 perustettu Helsingin ja
Uudenmaan sairaanhoitopiirin
(HUS) alueella toimiva potilasyh-
distys. Yhdistys tukee munuais- ja
maksasairauksiin sairastuneiden
ja elinsiirron saaneiden seka hei-
din laheistensd hyvinvointia ja
ajaa heiddn oikeuksiaan. UUMU
ry:n jisenmaara on noin 1500.

UUMU ry tarjoaa vertaistukea,
joka auttaa sairastuneita, elinsiir-
ron saaneita ja heiddn ldheisiddn
selviytymdan sairauden eri vai-
heissa. Yhdistys jarjestaa retkia ja
virkistystapahtumia eri-ikaisille
ja eri sairaustaustoista oleville.
Liikuntatoiminta sisaltdd sddn-
nollisesti kokoontuvia liikunta-
ryhmid ja yksittdisid liikuntata-
pahtumia.

UUMU ry jakaa tietoa munuais- ja
maksasairauksista sekd niiden en-
naltaehkdisystd. Se on my6s mu-
kana elinluovutusten edistdmiseen
tahtdavassd  tiedotustoiminnassa
ja julkaisee neljd kertaa vuodessa
ilmestyvada UUMU-lehted. Yhdis-
tys tekee aktiivista edunvalvon-
tatyotd seuraamalla munuais- ja
maksapotilaiden sekd elinsiirron
saaneiden hoidon saatavuutta ja
laatua.

Yhdistyksen toimisto

Toimisto on auki keskiviikkoisin
14-18. Aukioloajoissa saattaa olla
poikkeuksia ja toimistossa asioin-
ti tulee sopia etukéteen sahkopos-
titse tai puhelimitse.

Sahkoposti: sihteeri@uumu.fi
Puhelin: 050 449 7744

Kotisivut: www.uumu.fi
Tilinumero:

F103 102830015117 65

Njur- och leverférenin-
gen i Nyland rf, UUMU

Njur- och leverforeningen i Nyland,
UUMU, har grundats 1967 som
en patientférening inom Helsing-
fors och Nylands sjukvardsdistrikt
(HNS). Foreningen stoder njur- och
leversjuka personer och personer
som genomgatt organtransplanta-
tion, samt anhoriga, i deras valmaen-
de och intressebevakning. Forening-
en dr medlem i det riksomfattande
Njur- och leverférbundet. Medlems-
antalet i UUMU rf ér cirka 1500.

UUMU rf erbjuder kamratstod ét in-
sjuknade, och dem som genomgatt
organtransplantation och deras an-
horiga, for att klara av sjukdomens
olika skeden. Foreningen arrange-
rar utflykter och rekreation for per-
soner i olika aldrar och med olika
sjukdomsbakgrund. De regelbund-
na motionsaktiviteterna omfattar
motionsgrupper och enskilda mo-
tionsprogram.

UUMU rf informerar om njur- och
leversjukdomar och om preventiv
vard. Dessutom deltar férening-
en i informationsverksamheten
kring beframjandet av organtrans-
plantationer och publicerar UU-
MU-tidningen fyra ganger om aret.
Foreningen satsar pa aktiv intresse-
bevakning genom att f6lja upp till-
ginglig och kvalitativ vard for njur-
och leversjuka patienter.

Foreningens byra

Byrén 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

UUMU 2/2023

Hallitus 2023 /
styrelse 2023

Puheenjohtaja / Ordférande
Erno Rajahalme, Helsinki
p. 041 3620763
e.rajahalme@gmail.com

Varapuheenjohtaja/ Vice ordférande
Carita Ronkko, Helsinki

p- 050 570 4804
carita.ronkko@kolumbus.fi

Varsinaiset jasenet/ Medlemmar
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

Varajisenet / Suppleanter

Katja Karjalainen, Helsinki

p- 050 557 6598

katja.heli karjalainen@gmail.com

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

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

Timo Westerinen, Vantaa
p. 040 734 1799

timo.westerinen@gmail.com
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Adressit

Myynnissé kotimaisia adresseja. Valikoimaan kuuluu
kuusi erilaista A4-kokoista adressia, joissa mukana
kauniit muistolauseet ja kirjekuori. Takakannessa on
painettuna Uudenmaan munuais- ja maksayhdistyk-
sen nimi ja logo.

Hinta: 10 euroa / kappale

Adresseja voi ostaa yhdistyksen tilaisuuksissa tai tilata
toimistolta p. 050 449 7744, s-posti sihteeri@uumu.fi
Mikali haluat adressin kotiisi postitse, lisdtaan lahe-
tykseen painon mukainen postimaksu.

Myynnista saatava tuotto kdytetdan
Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys
UUMU ry:n toimintaan.

Adresser

Nu finns det svenska adresser till forsaljning.

Det finns tre olika adresser i storlek A4 inklusive lista
pa minnesord och kuvert. Bakparmen ar forsedd med
Njur- och leverforeningen i Nyland rf:s namn och

logga.

Pris: 10 euro/st.

Adresserna kan kopas pa foreningens evenemang
eller bestillas fran byrén tel. 050 449 7744 eller via
e-post sihteeri@uumu.fi. Om du 6nskar adressen
hemskickad ldggs porto till enligt forsandelsens vikt.

Intakten gar till Njur- och leverféreningen i
Nyland rf:s verksamhet.

UUMU

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry
Njur- och leverforeningen i Nyland rf
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