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Ohjelma: 18.00 Tervetuloa
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Tilaisuus on maksuton. Lampimasti tervetuloa. o
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Hej kdra lasare, jag heter Maria!

Det ir glidjande att UUMU-tidningen satsar pa vara svensk-
och tvésprékiga ldsare. Jag nappade genast pa uppdraget nir
nya krafter efterlystes i tidningen. Jag ar glad att jag kan bidra
med denna bit och 4r for 6vrigt van med fortroendeuppdrag,
barnens daghems-verksamhet och foraldraféreningar, Finlands
Roda Kors, etc

Min egen arbetsbakgrund finns inom idrottsinstitutsvirlden, karridren har satt
sina spdr pa vardagslivet, motionen har en hog prioritet i mitt liv. Det 4r farligt att
sitta bo i soffan!

Nu jobbar jag pd kommunsektorn, mina nitverk, kolleger och kunder finns savil
i det svenska Finland som i det finska. Sprék och olikheter berikar. o

Hyvit lukijat, nimeni on Maria!

Iloitsen siitd, ettd UUMU-lehti panostaa ruotsinkielisiin ja 2-kielisiin lukijoihimme.
Tartuin heti toimeen, kun perdidnkuulutettiin lisd4 resursseja juttujen kdédntimiseen.
Olen tottunut panostamaan erilaisiin tehtdviin tyon ulkopuolella, lasten paiviakoti-
toimintaan, vanhempainyhdistykseen, SPR:44n jne.

Oma tyotaustani 16ytyy urheiluopistomaailmasta, ja timan my6ti olen ikuinen
liikkuja sielultani. On vaarallista jaéddd sohvalle makaamaan!

Nyt tyoskentelen kuntasektorilla, omat verkostoni 16ytyvit niin ruotsin- kuin
suomendkielisiltd alueilta.

Kielet ja erilaisuus rikastuttaa ja antaa niin paljon! e
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Puheenjohtajalta

Kevit tuli tdnd vuonna harvinaisen aikaisin. Lumikolat ja lapiot on siirretty odotta-
maan tulevaa talvea. Kirjoittaessani tdtd palstaa yhdistyksen hallitus toimikuntineen
elad kiireistd aikaa. On tehty viime vuoden toimintakertomus, vuoden 2015 talousarvio
ja toimintasuunnitelma sekd suunniteltu syksyn ja alkukesin toimintoja.

Vuoden 2013 keviilld ilmitulleet taloudelliset vdiarinkdytokset yhdistyksessd ovat
tyollistdneet hallitusta ja varsinkin taloudenhoitajaa ja puheenjohtajaa unohtamat-
ta uutta jirjestosihteeridmme. Kiitos edelld mainituille tarmokkaasta ja aikaa vievis-
td tyostd meitd kaikkia koskevissa asioissa. Se ettd yhdistys on varakas, ei todellakaan
tarkoita sitd, ettd me voimme toimia vastuuttomasti tulevaisuudessa. Meilld on tulot,
joiden mukaan meiddn on sopeutettava toimintamme. Tavoitteena on jatkaa yhdistyk-
sen toimintaa normaalisti, mistd mennyt vuosi 2013 sekid kuluva vuosi 2014 ovat hy-
vind esimerkkeind. Olemme jarjestineet joulujuhlat yli 100:lle jasenelle, tehneet kaksi
kylpylimatkaa, joissa yhteensd noin 80 osallistujaa, unohtamatta suurta joukkoa jise-
ni4, joita tuemme eri likkuntamuodoissa. Munuais- ja maksaliitto on nimennyt vuoden
2014 Kokonaan kunnossa -teemavuodeksi.

Lehden keskiaukeamalla on jasenkysely. Palautathan sindkin sen. Saamme siit4 tie-
toa toiveista yhdistystimme kohtaan. Sisdsivuilla tarkemmat tiedot syksyn toiminnoista.

Aurinkoisia ja toiminnantiyteisid kesdpdivid kaikille. o
Hannu Ouvinen

Ps. Kiitos paidan kera saamastani positiivisesta palautteesta Viimsin matkalaisilta.

Ordféranden hélsar

Varen kom ovanligt tidigt 1 ar. Snospaden far nu vinta ett tag till foljande vinter.
I skrivande stund lever foreningens styrelse med alla utskott en aktiv tid. Forra drets
verksamhetsberittelse dr avklarad, budgeten och verksamhetsplanen for 2015 har gjorts
och hostens och sommarens planer 4r firdiga.

Ekonomiskt missbruk uppdagades inom foreningen under viren 2013 och detta
har sysselsatt styrelsen, och i synnerhet kassoren, ordféranden samt vér nya sekreterare
i foreningen. Ett stort tack till dessa for energiska och arbetsdryga insatser. Det att fore-
ningen dr formogen betyder verkligen inte det att vi kan fungera ansvarslost i framtiden,
verksamheten ska anpassas enligt de inkomster vi har. Malsdttningen &r att verksam-
heten pagér och fortsitter som vanligt. En julfest ordnades for 6ver 100 medlemmar, tva
sparesor gjordes med ca 80 deltagare, satsningarna pa enskilda medlemmars motion-
saktiviteter inte att férglomma. Njur- och leverforeningen har utsett 2014 till temadr
for ”Helt i kondis” (Kokonaan kunnossa). I mitten av tidningen finns vir medlemsen-
két, vinligen fyll i den sé fir vi veta vilka 6nskemadl som finns gentemot foreningen. P4
innersidorna finns mer information om hgstens aktiviteter.

Soliga och innehallsrika sommardagar at er alla! o

Hannu Ouvinen

Ps. Tack for all positiv feedback jag fatt och for skjortan fran Viims-resenérerna.
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Reijo Laatikainen esitelmai
Uumun vuosikokouksessa
uusista ruokasuosituksista
ja terveellisesta ruokava-
lioista. Han painottaa sita,
etta riittaa, kun ruokavalio
on 90-prosenttisesti oikein.
Kokonaisuus on tarkein, ja
siina sallitaan pienet poik-
keamat ”epaterveellisen”
puolelle.

Suomen uudet ravitsemussuositukset perustuvat laajoihin
kirjallisuuskatsauksiin. Nyt suositusten painopiste on muut-
tunut energiaosuuksista ruoka-aineisiin.

“Itse piddn muutoksia painopisteissd erittdin tervetul-
leina. Ruoka-ainesuositukset ovat myds helpommin ymmar-
rettdvid”, Reijo Laatikainen kiittaa.

“Kun arkipdivin peruselintarvikevalinnat osuvat luon-
nollisiin tuotteisiin ja vain vidhin teollisuuden pitkille pro-
sessoimiin tuotteisiin, terveysmittarit menevit useimmiten
itsestddn kohdilleen. Hyvistd ruoasta pitdd nauttia, ja terveel-
linen ruoka on virikisté ja maukasta.”

Ruokaa, ei ravintoaineita
"Nyt rasvan mdadridn ylira-
jaa on nostettu entisestd hiu-
kan eli 5 %. Vield tirkeimpai
on ruokavalion kokonaisuus”,
Reijo Laatikainen kertoo.
“Rasvan laatu on tirked.
Kannattaa kayttdd kasvioljyja ja
margariineja voin sijaan. Hyvid
rasvoja ovat esimerkiksi rypsi-,
oliivi- ja pellavansiemenoljy.”
“Hyvin vihirasvaisella ruo-
kavaliolla on vaikea saada riitti-
vasti valttimattomid rasvahap-
poja ja rasvaliukoisia vitamii-

Ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen:

”Ravinnossa
kokonaisuus
ratkaisee eika
ohjeita tarvitse
noudattaa
ryppyotsaisesti”

Teksti: Liisa Poikolainen

neja. Viahidrasvainen ruokavalio my6s kohottaa trigly-
seridi- ja vdhentdd HDL-kolesteroliarvoja, erityisesti tyypin
2 diabeetikoilla ja esidiabetesta sairastavilla.”

“Hiilihydraattien alarajaa on laskettu 5 %. Proteiinin
tarpeeksi sanotaan noin 10-20 prosenttia ruokavalion ener-
giasta. Proteiinin kidyton lisddmistd viestotasolla ei suosi-
teta.”

”Kasviksiin, hedelmiin, marjoihin, taysjyvaviljaan, kalaan,
dyridisiin, rypsi-, pellavansiemen- ja oliivioljyihin, margarii-
neihin sekd vihirasvaisiin maitotaloustuotteisiin painottuva
ruokavaliomalli on toistuvasti osoittautunut terveelliseksi
sekd viestotutkimuksissa ettd satunnaistetuissa tutkimuk-
sissa’, Reijo Laatikainen summaa
tutkimustuloksia.

”Tdysjyvaviljojen terveysvai-
kutuksia korostetaan, ja niiden
kayttod suositetaan lisdttiviksi.
Jitd valkoiset viljat kauppaan ja
valitse tummempaa ja vihisuo-
laista”, Reijo Laatikainen muis-
tuttaa.

Kasvisten,
tiedetddn

hedelmien sekd
marjojen ehkdise-
vin tehokkaasti aivo- ja sydidn-
infarkteja.

”Hieman varjoon suosituk-

sessa jadvit vihredt lehtikasvik-
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set, jotka ovat hyvid foolihapon ja K-vitamiinin lihteiti.
Niitid kehiin! Ja vihreiti salaatteja.”

Sokeri ja ho6ttéhiilarit pois, lihaa maltillisesti

Sokeria kohtaan on otettu selvisti aiempaa tiukempi linja.
Myos hottohiilarit saavat kyytid kylmai. Valkoinen, puhtaak-
si jauhettu vilja ei ole terveydelle eduksi.

“Jddtelon suurena ystivdnd pettyneend huomaan, ettd
jadtelokin on joutunut vihennettivien listalle”, Reijo Laati-
kainen valittaa ja muistuttaa, ettd sokeri ei suinkaan ole ai-
noa syntipukki, jonka syyti lihavuusongelmat olisivat. Mutta
on syytd dumpata sokerilimut ja -juomat ja muut sokerilla
tdytetyt arkiruuat.

”Lihavalmisteet kuten makkarat, leikkeleet, lihasgilykkeet
ja punainen liha ovat osoittautuneet viestotutkimuksissa
epdterveellisiksi runsaasti kidytettyind. Lihavalmisteet ovat
tuoretta lihaa epiterveellisempid. 50 grammaa lihavalmis-
teita lisdd eri sairauksien, erityisesti eri syopilajien, riskid
saman verran tai enemmin kuin 100 grammaa tuoretta
punaista lihaa.”

D-vitamiinin saantisuositusta nostettiin minimaali-
sesti. Aikuisten uusi suositus tulee olemaan 10 ug/vrk entisen
7,5 ug sijaan.

”Suolan saannin tavoitteena on 5 grammaa. Se, miten
tavoitteeseen pédstdin, ei ilmene suosituksesta. Ehkid liha-
valmisteiden vdhentiminen auttaa hieman. Tyotd riittds,
silli Suomessa miehet saavat suolaa n. 9 g/pv ja naiset 7 g/pv.”

e

Naringsterapeut Reijo Laatikainen:

”Nar vi talar om naring ar det helheten som avgor och
man behover inte folja regler till punkt och pricka”

Reijo Laatikainen héller féredrag om nya matrekommen-
dationer och hilsosam kost pd Uumus drsméte. Han po-
dngterar att det rdcker nir kosten dr 90 procent korrekt,
mindre ohilsosamma avvikkelser ar tillatna.

Niringsrekommendationerna i Finland baserar sig pa
omfattande litteraturoversikter. Tyngdpunkten ligger nu
pa rétta ndringsimnen.

”Nér vardagens baslivsmedel bestar av naturliga pro-
dukter dr vi pa ritt vdg. Det 4r tillatet att njuta av god och
hilsosam mat.”

Mat, inte naringsamnen
”Nu har man hojt vre gransen for fettméngden lite, dvs
5 procent, helheten dr dock viktigare. Diremot &r kvali-
teten p4 fettet viktig, helst vixtoljor och margarin i stillet
for smor. Aven ryps-, oliv- och linfrdolja dr bra.”

” Nedre intagsgransen for kolhydrater har sinkts med
5 procent. Lamplig mangd protein 4r 10-20 procent av
energimingden. Gronsaker, frukt, bir, fullkornssid, fisk,
skaldjur, oljor, margarin samt mjolkprodukter med lag
fetthalt utgor basen”, summerar Reijo Laatikainen.

Lamna sockret och onddiga kolhydrater,

at kott i mattliga mangder
Socker och vanligt vetemjol 4r inte hilsosamt. ’Den som

6 UUMU 2/2014

ar vin med glass far se upp, detsamma giller lisk och
andra sockrade ritter. Kottfabrikat sdsom korv, kéttkon-
server, ir ohilsosammare 4n firskt kott. Rekommenda-
tionen for D-vitamin héjdes ndgot. Fortfarande far kvin-
nor och min i Finland for mycket salt i sig.”

Hur dr det med viktkontrollen?

”Kolhydratfattig kost rekommenderas, om dock det &nnu
inte finns resultat fran ldngsiktiga undersokningar. Notter
och fron lyfts fram. I 6vrigt 4r det mattlighet som giller,
sdvil i midngden mat som vilka niringsimnen man far i
sig. Lamplig balans och harmoni vid méltiderna har hog
prioritet. o

Reijo Laatikainen

o niringsterapeut (kvalificerad néringsterapeut,
Arbetshilsoinstitutet), magister i hilsovetenskaper (THM),
Master of Business Administration (MBA)

o www.reijolaatikainen.fi

e twitter.com/pronutritionist, twitter.com/tervevatsa, facebook.

com/pronutritionist, facebook.com/tervevatsa

Information om naringsrekommendationerna
e http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/

ravitsemussuositukset/



Entd painonhallinta?
”Karppaukseen ei suosituksissa oteta
yksioikoista kantaa. Erilaiset laihdu-
tusruokavaliot todetaan toimivan ku-
takuinkin yhtd hyvin lyhytkestoisissa
tutkimuksissa, mutta pitkiaikaistut-
kimusten tuloksia ei tiedetd.”

”Vihihiilihydraattinen  ruoka-
valio on esimerkki paljon tutkitusta
ruokavaliosta. Valtavan tutkimustyon
jilkeen fiksusti koostettua vihahiili-
hydraattista ruokavaliota suosittavat
vaihtoehtona jo sekd Amerikan ettd
Ruotsin ravintosuositukset diabeeti-
koille”

”Pahkingille ja siemenille lipute-
taan ensimmdistd kertaa kunnolla ja
avoimesti. Tilldkin suosituksella on
vankka pohja. Kourallinen pihkingi-
td pdivissd lienee terveydelle eduksi.
Isompi mairi toisaalta helposti lihot-
taa.”

Reijo Laatikainen ei halua suoral-
ta kideltd tyrmitd kaikkea epdsovin-
naista.

”Vaikka pitkidpaastosta on vain
murusen verran hyvid ihmistutki-
muksia, silld voi olla annettavaa. Se
opettaa esimerkiksi sietimiin nil-
kid”, Reijo Laatikainen huomauttaa.

”Kohtuus kaikessa”, Reijo Laa-
tikainen kehottaa. ”“Lihes kai-
kissa ruoka-aineissa on hyvii ja
pahaa. Esimerkiksi parapdhkinid on
hyvi seleenin lihde, mutta sitdkdin ei
saasyodatolkuttomasti.Seleenion tir-
ke ja siitd voi olla puutetta kokonaan
luomuruokaasyovilld,muttaliiallisena
se aiheuttaa myrkytyksen. Sopiva
tasapaino ja ruoasta nauttiminen
ovat etusijalle.” o

Reijo Laatikainen

o ravitsemusterapeutti (Ty6terveyshuollon
pétevoityminen ravitsemusterapeuteille,
Tyoterveyslaitos),
terveydenhuollon maisteri (THM),
Master of Business Administration
(MBA)

o www.reijolaatikainen.fi

o twitter.com/pronutritionist, twitter.
com/tervevatsa, facebook.com/

pronutritionist, facebook.com/tervevatsa

Tietoa ravitsemussuosituksista
o http://www.ravitsemusneuvottelukunta.

fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/

Vuosikokous 9.4.2014
- 1 - I :

Ravitsemus-terapeutti Reijo Laatikaisen asiantuntijaluento kerasi runsaasti kiinnostu-
neita kuulijoita vuosikokouksen paatteeksi.

Uumun sddntomadrdinen vuosikokous pidettiin Uumun toimitiloissa 9.4.2014.
Jasenid oli paikalla ilahduttavan paljon, 46 henkilod. Kokouksessa kisiteltyjen
sddntomidriisten asioiden yhteydessd valittiin uusi hallitus, jonka jisenet yhte-
ystietoineen on loydettivissd muun muassa Uumu-lehdestd. Kokouksen jilkeen
puheenjohtaja Hannu Ouvinen luovutti lahjakortin ja kiitoskukat Uumu- lehden
entiselle padtoimittajalle Liisa Poikolaiselle. Vapaaehtoistyondan Uumu-lehtei toi-
mittanut Liisa on kirjoittanut monipuolisia ja mielenkiintoisia artikkeleita seki
haastatteluja vuosien ajan.

Illan padtteeksi ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen luennoi terveellisen
ruokavalion merkityksestd. Selkedd luentoa seurasi aktiivinen keskustelu ja paikal-
laolijat saivat vastauksia heitd askarruttaviin ravitsemuskysymyksiin.

Kiitimme erityisesti kokouskahvituksista vastannutta keittionemanti Marjatta
Suikkasta seki kaikkia kokoukseen osallistuneita aktiiveja. o

Teksti ja kuvat: Sari Ruotsalainen

UUMU-lehden
entinen paa-
toimittaja Liisa
Poikolainen ja
luennoitsija
Reijo Laatikainen
kukitettuina.

d l

PENTTALA FLORAL DESIGM

Vuosikokouksen kukat yhdistykselle lahjoitti Penttala Floral Design Espoosta.
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Tuhti huvipaketti Uumun
lapsipotilaille 1.3.2014

”Tervetuloa kiehtovalle matkalle Suomeen, tuohon
kaukaiseen pohjolan maahan, jossa ihmiset ruokkivat
kesdvisin  joulu-
pukkia grillimak-
karalla ja heittivit
kahvia  kiukaalle.
Yottomin yon
kruunaa revontul-
ten  polttaminen,
saappaanheitto ja
eukonkanto. Sisu-
kasta kansaa!”, ke-
huivat Tatu ja Patu
suomalaisia.
Hurtilla

morilla ja sujuvilla
sanasutkautuksilla
koostettu Tatun ja Patun Suomi -lastenteatteri tempai-
si mukaansa heti ensi minuuteilta asti. Lapsiperheistid
loppuunmyyty Kanneltalon sali hykerteli hilpedsti, kun
hulvattoman hauska veljeskaksikko luotsasi patkikan-
salaiset
tietopaketti viithdytti niin lapsia kuin vanhempiakin
eivitkd pienimmit tahtoneet pysyd penkeissddn. Pai-
kalle saapuneet Uumun lapsipotilaiden perheet saivat
jilleen nauttia mukavasta ohjelmasta ja yhdessi olos-
ta. Kiitos kaikille mukana olleille perheille ja ndhddan
pian uudelleen! o

huu-

suomalaisuuden lihteille. Hassunkurinen

Teksti: Sari Ruotsalainen

Kuva: Matti Vahtera

8

Perhepaiva Sarkanniemessa

Olethan huomannut, ettd Munuais- ja maksaliitto
jarjestdd Perinteisen perhepéivin Tampereen
Sarkdanniemessd lauantaina 9.8.20142 Mikali olet
hakenut perhepiiviin, on sinulla mahdollisuus
kayttdd hyodyksesi Uumun yhteiskuljetusta, joka

jarjestetdan Pyynikin kesiteatteriin matkaavien
jasenten kanssa. Aikataulun ja tarkemmat tiedot
loydit sivulta 25.

Bussikuljetuksen hinta on 20 euroa/aikuinen ja
5 euroa/lapsi. Mukaan mahtuu 20 nopeinta.
Ilmoittautumiset Uumun toimistolle
sihteeri@uumu.fi tai 050 449 7744.
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-~ Luumuilua
Luonnontieteel-
lisessa museossa
26.1.2014

Luumu-retki Luonnontieteelliseen museoon sujui
rattoisissa merkeissd. Tapaaminen oli kerdnnyt yh-
teen seitsemin lapsipotilasta perheineen, jotka kier-
sivit mahtavia niyttelyiti kukin omaan tahtiinsa.
Dinosaurusten luiden, Suomen luonnoneldinten ja
Luut kertovat -ndyttelyn keskelld pulppusi ilahdut-
tava puheensolina. Kuten tapaamisissamme yleensd,
aikuiset ja lapset 19ysivit seuraa ja juttelukavereita
helposti. Puheenaiheina apinoiden luurankojen ja
fossiilien rinnall-a“oli ainakin pdivihoidon aloitta-
minen, sairaalan tilanne ja keviin seki kesin tulevat
tapaamiset. ',;{

Retken kruunasi perheiden yhteinen kahvittelu-
ja herkkuhetki. Taisipa osalle 16ytyi tuliaisia kotiin
vietdvéksi. Luumulais;‘en kanssa on hauskaa — niin
tallakin kerralla. Tervetuloa mukaan! e

Teksti: Sonja-alﬁ L ‘.* 3_“ Ak

oy
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Tukea vanhempien
parisuhteeseen -ilta

Munuais- ja maksaliitto ry ja Leijonaemot ry jirjestivit
parisuhdeillan erityisten lasten vanhemmille Helsin-
gin lastenklinikalla 19.3. Paikalla oli toistakymmenti
osallistujaa. Illan luennoitsijana toimi perhe-, pari-
suhde-, seksuaali- ja psykoterapeutti Ritva Salminen
Pihkinidnsirkijat-yrityksestd. Ritva puhui asioista niin
ammatillisuuteensa kuin omaan eldiminkokemuk-
seensakin pohjaten pitden huumorin koko ajan muka-
na. Vaikka monet asiat tuntuivat itsestddnselvyyksilts,
tarvittiin joku sanomaan ne ddneen. Asioiden sanoit-
taminen kannusti miettimiddn omaa vanhemmuutta.
Erityislapsen vanhempana oli hyvd huomata, etti on
tehnyt asioita oikein. Kaksi tuntia kului nopeasti tir-
keiin asian parissa.

Kiitos jérjestineille tahoille tapaamismahdollisuu-
desta ja hyvisti tarjoiluista. e

Saku, isa ja aviomies

-

la17.5.2014

Lapsipotilaiden ditien oma ilta
omakustanteisen illallisen ddressa Ravintola
Soul Kitchen:ssa klo 17.00 alkaen.

Osoite: Fleminginkatu 26-28, Helsinki.
lImoittautumiset perhekerhon vetdja Sarille
viimeistdin 15.5.2014 mennessa

puh. 040 5519 529 tai

e-mail: sruotsalainen@pp.inet.fi
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Janne Makinen suoraan hiihdon huipulle ‘

Kolme kultaa talvilajien MM-kisoista

Janne Makinen sai uuden munuaisen maalis-
kuussa viisi vuotta sitten. Siirron jalkeen
tuttu harrastus hiihto alkoi taas tosimie-
lessa kiinnostaa entista kilpahiihtajaa. Nyt

han on moninkertainen maailmanmestari.

Nyt 43-vuotiaan Janne Mikisen munuaissairaus todettiin,
kun hin oli noin 13-vuotias. Polykystiset munuaiset vaa-
tivat verenpaineen tarkkailua ja sidnnollisid laakarikdyn-
tejd, mutta muuten sairaus ei yldasteikdisen pojan menoa
haitannut. Ennusteena kuitenkin oli, ettd tilanne vaatii
hoitoa jossakin vaiheessa.

Teini-ikidisend Janne alkoi harrastaa kilpahiihtoa,
mihin silloinen kotikaupunki Lahti tarjosi hienot mah-
dollisuudet. Janne hiihti kilpaa SM-tasolla aina 19-vuo-
tiaaksi saakka.

“Ylioppilaskirjoitusten jilkeen menin armeijaan, ja
silloin hiihtdminen jii. Ajattelin myos, ettd minulla ei
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kuitenkaan olisi ollut edellytyksid ihan huipulle”, Janne
kertoo.

Armeijaa seurasi tietotekniikan opiskelu Jyviskyliss,
mistd hdn valmistui vuonna 1996. Valmistuttuaan hin
tyoskenteli muutaman vuoden tutkijana, kunnes siirtyi
Espooseen Nokian verkkopuolelle, jossa hin toimii edel-
leen.

Nopea prosessi dialyysista siirtoon

Jannen sairaudessa ei tapahtunut dramaattisia kdanteits,
mutta hitaasti munuaisten toiminta heikkeni, ja loka-
kuussa 2008 Janne aloitti dialyysin. Hoitomuodoksi vali-
koitui hemodialyysi, jota Janne teki kotona.

“Tein dialyysi illalla kotona viisi kertaa viikossa. Olin
vasynyt, ja jaloissa oli ongelmia, mutta muuten kaikki
meni tosi hyvin”

Marraskuussa toinen munuainen poistettiin, niin
kuin usein téssi sairaustyypissd joudutaan tekemién. Toi-
puminen poistoleikkauksesta sujui hyvin, ja Janne piisi
tammikuussa 2009 siirtolistalle, jolla hdn viipyi vain pari
kuukautta.



”Sain siirron 6. pdivind maaliskuu-
ta samana vuonna. Sekd munuaisen
poisto, dialyysi ettd siirto onnistuivat
hyvin ja toivuin nopeasti. Olen kiitol-
linen hyvistd hoidosta, jota sain kautta
linjan sairauteni aikana”, Janne kehuu.

MM-tasolle kertaheitolla

Nuoruuden harrastus hiihto oli Espoo-
seen muuton jilkeen jatkunut, mutta
sairauden edetessd harrastus hiipui.
Elimidssd oli niin paljon muutakin,
my0s vaimo ja nyt 9- ja 1l-vuotiaat
pojat. Siirron jilkeen Janne kuitenkin
kaivoi sukset kaapista. Hithdon lisdksi
squash, sulkapallo ja lenkkeily kuuluvat
hinen kuntoiluohjelmaansa.

”Olen ollut Uumun jisen pitkidn,
ja pari vuotta sitten vaimoni niki jos-
takin, ettd elinsiirtourheilijoille on kil-
pailuja. Osallistuin sitten SM-kisoihin
Jyviskyldssd 2013, mutta sielld sarjassa-
ni ei ollut muita osallistujia. Oli kuiten-
kin hauska hiiht4i kilpaa muiden kans-
sa ensimmdisen kerran 25 vuoteen.”

Vastusta olikin etsittdvd kauempaa.
Elinsiirtourheilijoiden talvilajien MM-
kisat pidettiin Ranskassa tammikuussa
2014, ja sinne Janne suuntasi Suomen
pienen mutta vahvan joukkueen jise-
nend. La Chapelle d’Abondancessa tuli-
kin sitten tdysi potti: kultaa 40-49-vuo-
tiaiden sarjassa viiden kilometrin
hiihdossa, tunnin hiihdossa ja ampu-
mahiihdossa. Suomen neljan hengen
joukkue saavutti yhteensd 15 mitalia,
joista 7 kultaa.

”Ranska oli uusi kokemus, ja olin Al-
peilla ensi kertaa. Urheilijoita olin noin

kahdestakymmenestd maasta, ja taso
oli kova. Ampumahiihtoa en ollut en-
nen harrastanut, mutta toiset kehottivat
kokeilemaan. Armeijan ampumisopeil-
la onnistuikin, ja minkd ampumisessa
hivisin, sen hithdossa otin kiinni.”

Tavoitteet innostavat lilkkumaan

Ennen kisoja Janne oli harjoitellut
tavoitteellisesti puolitoista vuotta, ja
hiihtoa oli takana 1900 kilometria.
Kova harjoittelu ja harjoittelurytmi
olivat tuttuja SM-ajoilta, ja tavoitteet
kasvoivat matkan varrella.

”Kisoissa menestyminen vaatii har-
joittelua, mutta mukaan voi ldhted ja
ottaa osaa pienemminkin tavoittein.
Térkeintd ainakin minulle on harrastaa
litkuntaa tavoitteellisesti. Se antaa mo-
tivaatiota.”

Suomen joukkue: Janne
Makinen, Salme Muu-
rikka, Asko Rasanen ja
Mervi Kurula.

Janne Makinen Ranskan kisamatkalla
Suomen joukkueen Salme Muurikan ja
hanen poikansa kanssa.

Janne kehottaa litkuntaa harrasta-
via miettimidn osallistumista talvi- tai
kesikisoihin. Itse hin on jo katsonut
kesidkisojen tulosluetteloita ja tullut
sithen tulokseen, ettd uinnissa saattaisi
parjatikin.

Janne on kiitollinen saamastaan hy-
vastd hoidosta ja ylistd4 erikoissairaan-
hoidon tasoa. Mutta itsekin voi vaikut-
taa eldmisen laatuun.

”Kaikki on mennyt sujuvasti, ja on
hienoa, kun voi nauttia rauhallisin mie-
lin osaavasta ja luotettavasta hoidosta.
Sairaalan tyon jilkeen vastuu siirtyy
itselle. Silloin liikunta tekee hyvii.” e

Teksti: Liisa Poikolainen
Kuvat: Liisa Poikolainen ja
Janne Méikisen kotialbumi

Korun halkaisia on 3,3 cm.

Hinta:
Kaulakoru 108 euroa
Solmioneula 98 euroa

Eldmdn lahja -koru ja -solmioneula

Osta itsellesi tai lahjaksi Munuais- ja maksaliiton Eldman lahja -koru tai -sol-
mioneula. Nain tuet munuais- ja maksasairaiden ja heidan laheistensa hy-
vinvointia. Hopeisessa logoriipuksessa on 45 cm pitkd, ohut Omegaketju.

Korut on suunnitellut Heikki Hartikainen, Saurum Oy.
Korua on myynnissd UUMUnN toimistolla. Hyva lahja itsellesi tai laheisellesi.
Sisaltdd Tommy Tabermannin runotekstin.
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Uumun jirjestimille matkalle 23.3.-
27.3.2014 Viimsin kylpylddn Tallin-
naan osallistui 42 reipasta reissaajaa.
Ryhmainjohtaja Hannu Ouvinen luot-
sasi matkaajat Eckero Linen M/S Fin-
landiaan. Laivalla piddsi nauttimaan
kevidisestd meritunnelmasta seké vaih-
tamaan kuulumisia tuttujen kanssa.
Tungosta ei ollut missddn, mieluinen
istumapaikka loytyi jokaiselle.

Tallinnassa meitd odotti bussi op-
paineen. Kahdenkymmenen minuutin
matka pitkin merenrantaa, ja olimme
perilli Viimsissa. Infotilaisuudessa
saimme tietoa hoidoista seké kylpylan
tarjoamista muista palveluista. Olisi
ollut mahdollisuus vaikka kauneus-
leikkauksiin. Hohtavan hymynkin uu-
distetuilla hampailla olisi voinut tuoda
kotivielle tuliaisena.

Pikaisen lddkirintarkastuksen ja
keskustelun jélkeen selvisivdt sopivat
hoidot. Toiveitakin kuunneltiin. Val-
kotakkisten uumulaisten vilind tayt-
ti kdytdvit, hymyiltiin kohdatessa ja
vaihdettiin hoitokokemuksia. Koko
péivin kiytossd olevat saunat, uima-
allas ja kuntosali olivat uumulaisten
suosiossa.

Pdivin kohokohtia olivat tietysti
aamiainen ja pdivillinen. Vihannek-
sia ja hedelmii oli runsaasti tarjolla, ei
jonotusta eikd tormdilyd. Tarvittaessa
vilipalaakin sai ravintolasta huokealla
hinnalla. Maksullisia retkid oli myos
tarjolla. Valikoima olisi voinut olla mo-
nipuolisempi, esim. teatteri tai konsert-
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ti. Miehet varmasti kaipasivat rakasta
keilarataansa, naiset kauppoja, joissa
olisi voinut hypistelld tavaroita. Paljon
uutta olikin rakenteilla kylpyldssa sekd
sen ymparistossa.

Yhteisissé illanistujaisissa Meritih-
ti-ravintolassa poytd kasvoi pituuttaan
sitd mukaa, kun viked kertyi. Jokaista
kuunneltiin, kyseltiin toiveita tulevien
matkojen ajankohdasta ja miaranpaas-
té. Jarjestdjille on pulma, kun valinnan-
varaa on paljon ja jokaisessa mairin-
pédssd on hyvid ja huonoja puolia.

Matkan taso ja viihtyvyys ei saa
mielestini olla vain jirjestdjien harteil-
la. Osallistujat voisivat olla aktiivisem-
pia. Olisi kiva, kun kukaan ei jamahtii-
si ennestddn tuttuun seuraan. Aina on
mukana ensikertalainen tai joku, joka
odottaa, ettd hinetkin nykdistdin mu-
kaan. Ndam4d pitkidn, yhteisen poydin
istujaiset kruunasivat tapahtumarik-
kaan péivan. Kaytiin lapi paivin tapah-
tumia hilpeammalld tyylilla. Esiteltiin

tuloksia. Hieronnalla

jopa hoidon
vetreytetyt jalat nousivat ihmeen kevy-
esti poyddn reunalle... ja mitds ndhtiin-
kain... upeaksi trimmatut varpaat kuin
punaiset puolukat mittdilld. Vieressd
aina valmis Olli kameroineen. Siini-
pd olisikin oiva arvausleikki lukijoille.
Kuka piilottelee niitd varpaita kengis-
sddn?

Kiitokset Uumulle hyvisti matkasta!
Uutta odotellaan korvat hordssi! e

Teksti: Paula Hovi
Kuvat: Olavi Rautiainen



JASENKYSELY

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry:n
hallitus toteuttaa kevailld 2014 jasenkyselyn, jonka
tavoitteena on arvioida yhdistyksen toimintaa ja
kartoittaa jdseniston toiveita. Kyselysta kerdttdvien
palautteiden, ideoiden ja kehitysehdotusten myota
jasenistolle pyritddn tarjoamaan heidén toiveitaan
vastaavaa toimintaa. Yhdistyksen jirjestosihteerin
tyostdma jasenpalautekooste kisitellddn hallituksen
kokouksessa ja siitd julkaistaan yhteenveto loppu-
vuoden UUMU-lehdessa.

Jasenkyselyyn voi vastata joko

- osallistumalla sédhkdiseen jasenkyselyyn, joka 16ytyy
Munuais- ja maksaliitto ry:n kotisivuilta osoitteesta
http://www.musili.fi/munuais-_ja_maksaliitto/
jasenyhdistykset/jasenkysely

Talloin kysely tehdddn nimettoména eikd jasenella
ole mahdollisuutta osallistua arvontaan.

tai

- tayttdmailld lehden keskiaukeamalla olevan paperisen
jasenkyselylomakkeen ja palauttamalla sen joko
nimettéméana tai yhteystietojen kera UUMU ry:n
toimistolle. Lomake tulee taittaa kaksinkerroin ja

sen pitkét sivut tulee yhdistdd nitomalla tai kevyesti

teippaamalla. Ndin vastausldhetyksen pailla nikyy
UUMU ry:n yhteystiedot. Kyselyn postittaminen on
maksutonta. Vastausaikaa on 31.5.2014 asti.

Osallistumalla jasenkyselyyn voit olla mukana
vaikuttamassa yhdistyksen toiminnansuunnitteluun
ja voittaa arvokkaita palkintoja. Mukana arvonnassa
ovat kaikki, jotka ovat palauttaneet paperisen
jasenkyselykaavakkeen yhteystietojensa kera.
Yhteystietonsa jattineiden kesken arvotaan huikeita
palkintoja, joiden voittajiin otetaan yhteytta kesdkuussa
2014. Voittajien nimet julkaistaan myés UUMU-
lehdessa.

Palkintoina on mm.

- Kahden hengen kuumailmapallolento kesilla 2014
Ainutlaatuisen ilmailukokemuksen voittajalle tarjoaa
Linnan Pallo oy

- Viking Linen risteilylahjakortti Helsinki-Tukholma
vilille

- 5 kpl 20 euron arvoista S-ryhmin lahjakorttia, joilla
voi maksaa useimmissa S-ryhmén toimipaikoissa

Toiminnan kehittimisen lisidksi kiytimme
jasenkyselyd myds yhdistyksen jidsenrekisterin
pdivittamiseen.

NYT sinulla, Uumu ry:n jasen on siis mahdollisuus vaikuttaa!
Vastaa kyselyyn ja osallistu upeiden palkintojen arvontaan.

MEDLEMSENKAT

Styrelsen inom Nylands njur- och leverforening UUMU rf
ordnar en medlemsenkéat varen 2014. Malsattningen ar
att bedoma hur medlemmarna upplever féreningens
verksamhet och att kartlagga eventuella 6nskemal. Pa
basen av resultaten forsoker vi planera sddan verksamhet
som motsvarar medlemmarnas ideer och utvecklings-
forslag. Foreningens sekreterare och styrelse bearbetar
darefter resultatet. Sammandrag publiceras i UUMU-
tidningen i slutet av aret.

Medlemsenkiten kan besvaras pa 2 satt:

- med den elektroniska medlemsenkaten, som finns pa
Njur- och leverférbundet rf:s webbsajt:
http://www.musili.fi/munuais-_ja_maksaliitto/
jasenyhdistykset/jasenkysely

Enkaten besvaras har anonymt och svararen deltar inte
i utlottningen av vinster.

eller

- med medlemsenkaten pa tidningens mittuppslag.
Returnera enkdten anonymt eller med kontaktuppgifter
till UUMU:s kontor senast 31.5.2014. Vik blanketten
dubbelt och nita/tejpa ihop ldngsidorna. Pa svarsférsan-

delsen syns UUMU:s kontaktuppgifter. Ingen frankering
behovs.

Tack for att du besvarar enkéten. Pa sa satt kan
du paverka foreningens verksamhetsplanering och vinna
vardefulla vinster. Alla som returnerat medlemsenkaten
i pappersform samt angett sina kontaktuppgifter, deltar
i utlottningen. Bland alla som meddelat sina kontak-
tuppgifter utlottas vardefulla vinster. Vinnarna kontaktas
i juni 2014 och publiceras senare i UUMU-tidningen.

Vinster, bl a.

- Ballongfard for tva personer sommaren 2014
Linnan Pallo oy erbjuder denna unika erfarenhet pa
hisnande hojder

- Viking Lines kryssningspresentkort Helsingfors-
Stockholm

- 5 st. 20 euros presentkort till S-gruppens
betjaningsstallen

Med hjilp av medlemsenkéten utvecklar vi
verksamheten och uppdaterar foreningens
medlemsregister.

Basta UUMU rf:s medlem, NU har du mojlighet att paverka!
Besvara enkdten och delta i utlottningen av fina vinster.



Olen / Jag ar

D mies / man |:| nainen / kvinna

Olen / Jag ar

D lapsi / barn D opiskelija / studerande D yrittaja / foretagare

[] palkansaaja / Iontagare L] tyoton / arbetslos [] aitiyslomalla tai hoitovapaalla /
D elakkeella / pensionerad D muu, mika: / annat, vad: moderskapsledig eller vardledig
Ikani on / Min alder ar

L] alle 18 v./ under 18 ar (] 18-20v.7ar L[] 30-40v./ar (] 41-50v./ar

[] 51-63v./ar [] 6a-79v./ar [ 80v.taiyli/ 80 areller dver

Taustani / Min bakgrund

L] olen dialyysihoidossa / jag ar i dialysvard L] dialyysihoidot eivat ole viela alkaneet /
dialysbehandlingarna har annu inte borjat
munuaisensiirto / njurtransplantation D maksasairas / leversjuk
maksansiirto / levertransplantation D laheinen / anhorig

perheessamme on munuais- tai maksasairas lapsi / familj med njur- eller leversjukt barn

hoitohenkilokuntaan kuuluva / vardpersonal

Ooood

muu, mika / annat, vad:

Olen ollut jasenena / Jag har varit medlem
L] alle vuoden / under ett ar [] 6-10 vuotta / ar
[]1-5 vuotta / ar (] 11-15vuotta / ar ] yli 15 vuotta / 6ver 15 ar

Mista sait tietoa yhdistyksesta? / Var fick du veta om foreningen?

Oletko osallistunut yhdistyksen toimintaan? / Har du deltagit i foreningens verksamhet?
L] kylla, mihin / Ja, i vad:

[] En, miksi / Nej, varfor inte:

|:| En osaa sanoa / Vet inte

Yhdistyksen toimintaan on helppo menna mukaan / Det ar latt att delta i foreningens verksamhet:

L] kylla, miksi / Ja, varfor:

L] Ei, miksi / Nej, varfor inte:

D En osaa sanoa / Vet inte

Mita mielta olet yhdistyksesi nykyisesta toiminnasta ja tapahtumista / Vad anser du om foreningens nuvarande
verksamhet och evenemang? (Rastita oikea vastaus / Kryssa for ratt alternativ)

Erittain hyva / Hyva / Kohtuullinen / Huono / | En osa sanoa /
Mycket god God Nojaktig Dalig Vet inte

Retket / Utflykterna

Kulttuuri/ Kulturen

Pikkujoulut / Lilla Julsfirandet

Liikunta / Motionen

Yhdistyksen tukema liikunta /
Motionen som stdds av féreningen

Vertais- ja harrastekerhot /
Stédgrupperna och hobbyklubbarna

Vertaistuki / Stédgrupperna

Edunvalvonta / Intressebevakningen

UUMU-lehti / UUMU-tidningen

Yhdistyksen sivusto / Féreningens webbplats

Asiantuntijaluennot / Expertférelasningarna

Jokin muu, mika / Annat, vad:




Milla tavalla haluaisit tietoa yhdistyksesi tapahtumista /
Hur vill du fa information om foreningens evenemang?

[] sahképostitse / E-post [] Paikallislehden yhdistyspalstalla / Lokaltidningens féreningsspalt
|:| Yhdistyksen sivusto / Féreningens webbplats
[] Jasen-lehdessa / Medlemsbrev/-tidningen L] Muulla tavalla / Annat satt:

Minkalaiseen toimintaan haluat yhdistyksessasi osallistua /
Hurdan foreningsverksamhet vill du delta i?

L] Vapaaehtoistoimintaan / Frivilligverksamhet L] Jasentapaamiset / Medlemstraffar

] Asiantuntijaluennot / Expertforelasningar ] Liikunta / Motion

] Virkistystoiminta / Rekreation L] Vertaistuki- ja harrastuskerhot /Stédgrupper och
D Jokin muu, mika/ Annat, vad: hobbyklubbar
[ En halua osallistua yhdistyksen toimintaan, miksi / Jag vill inte delta i foreningens verksamhet, varfor:

Kerro tarkemmin mita haluaisit tehda (aihe, toiminta- tai liilkuntamuoto yms.) /
Beratta mer om vad du skulle vilja gora (tema, verksamhets- eller motionsform, etc)

Miten yhdistyksesi toimintaa pitaisi kehittaa / Hur borde foreningsverksamheten utvecklas?

Mita muuta haluat sanoa / Ovriga kommentarer?

Jos olet mukana yhdistyksesi paikalliskerhotoiminnassa, niin mita mielta olet paikalliskerhon toiminnasta /
Om du deltar i lokalforeningens verksamhet, vad anser du om verksamheten dar?

L] olen tyytyvainen toimintaan / L] Toiminnassa on kehitettavaa / (] En osaa sanoa / Vet inte
Jag ar n6jd med verksamheten Verksamheten bor forbattras

Miten haluaisit kehittaa paikalliskerhotoimintaa / Hur borde verksamheten i lokalforeningarna utvecklas?

Voit halutessasi vastata kyselyyn nimettdémana. / Om du vill gar det bra att besvara enkaten anonymt.
Mikali haluat osallistua upeiden palkintojen arvontaan, kirjoita yhteystietosi tahan /
Om du vill delta i utlottningen av enkatens fina vinster, uppge dina kontaktuppgifter har:

Nimi / Namn: Puh.no / Tel.nr:

Osoite / Adress:

Sahkopostiosoite / E-postadress:

KIITOS / TACK



limassa uusi ulottuvuus!

Kuumailmapallo -
lenna sindkin!

www.linnanpallo.fi

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

Mottagaren
betalar
portot

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry
VASTAUSLAHETYS 5007686
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Tilaa: www.meditex.fi ¢ puh.0400-952269




Laskiaisen rokkakekkerit 4.3.2014

Uumun toimistolla kdvi sdpind laskiaistiistaina, jolloin yh-
distys jidrjesti perinteiset rokkakekkerit. Marjatta Suikkasen
eminnginti hernerokan parissa oli alkanut tunteja aikaisem-
min ja tuttu ahkerointi keittion puolella jatkui koko iltapii-
vian. Apunsa kattauksessa ja jarjestelyissd antoi myos Riitta
Koponen. Aina kaikkeen valmis Olavi ”Olli” Rautiainen, oli
jdlleen kohteliaana auttamassa sisddn tulijoita eteisessd ja pal-
velemassa kuin hoviherra konsanaan. Miné ja mieheni péi-
timme myd0s osallistua rokkajuhliin, vaikka kotona olikin iso
kattilallinen hernekeittoa valmiina. Iloisessa ja tutussa poru-
kassa on aina hauskempaa syodd. Samalla voi tavata monia
yhdistystuttuja, joita ei muuten niin usein nide. Ensimmadisen
puolituntisen aikana saavuimme toimistolle ja ylldtyin, ettd
lahes kaikki paikat olivat jo tiyttyneet. Iloinen puheensorina
kantautui eteiseen asti. Sarilla kdvi toimistossa vipind, kun ja-
senet varasivat kevddn teatteri- ja retkimatkoja sekd hoitivat
muita jasenyyteen kuuluvia asioita. P44sin siind itsekin mark-
kinoimaan teatterilippuja Pohjolan Komediateatterin esityk-
seen huhtikuulle.

Rokkakattila kivi pikkuhiljaa vajaammaksi ja laskiaispul-
lat kahveineen odottivat poydailld ottajiaan. Oli vara valita...
yksi tykkdd manteli-
massasta ja toinen taas
tykkad  hillopullasta.
Kaikki hupenivat pa-
rempiin suihin. Ovesta
tuli jatkuvasti sisddn
tuttuja kasvoja, mikd

tuotti hieman vaikeuk-
sia lahted kotiin piin.
Olisi ollut niin pal-
jon juteltavaa muiden
kanssa.

Meille jai hyvd mieli
laskiaistiistaista. Kukin
sai toisistaan vertaistu-

Datacleric Oy

Valimokuja 1
01510 Vantaa
09-838 7740

Kirjanpito, Tilinpaatéksel. Palkanlaskenta, Veroilmoitukset, Konsultointi,

Ruuhkaisan iltapdivén jalkeen paikalle jai vielda muutamia
jasenia mukavan rupattelun pariin

Pelkkd yhdessdolo muiden seurassa piristdd kummasti — var-
sinkin, jos toinen mahdollisuus on jid4di kotiin yksikseen ih-
mettelemaan.

Kiitos tdstd kivasta pdivastd kuuluu Marjatalle, Riitalle, Ola-
ville ja Sarille sekd hallituksen jasenille, jotka mahdollistitte taas
tdmén iloisen tapahtuman. Olette korvaamattomia vapaaeh-
toisuudessanne. o

Teksti: Tarja Jaakonen

Kisistddn ndppard vaimo Terttu Salmivuori keksi dialyysihoi-
doissa kiyville miehelleen toimenpiteitd jouduttavan niksin:
vetoketjullinen paidanhiha. Niin hoidossa tarvittavat kanyy-

lit pddstddn asentamaan nopeasti eikd ylosvedetty hiha staa-
saa verisuonia turhaan. e

Kiitos Merja Mantyla- Marjaselle juttuvinkista.
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Positiivista nakyvyytta elinluovutukselle

Suomessa on talla hetkella lahes
400 elinsiirtoa odottavaa ihmista
ja pula siirrettavista elimista on
jatkuva. Meilahden kampuspaiva ja
Donorpolku Meilahden Tornisairaa-
lassa toivat tunnettavuutta elin-
luovutuksista.

Kokemuspuhujat
mukana Donorpolku-
projektissa

HUS Porvoon sairaalan luoma koulu-
tusmalli ns. Donorpolku (joka toteu-
tettiin Porvoossa syksylld 2013) kiyn-
nistettiin Meilahden Tornisairaalassa
11.2.2013. Tdm& uusi toiminnallinen
tapa kouluttaa henkilokuntaa antaa
osallistujille mahdollisuuden olla osana
koulutusprosessia ja esittdd kysymyk-
sid sekd kommentoida toimintatapoja
vuorovaikutuksessa  asiantuntijoiden
kanssa. Tilld tavalla halutaan lisité tie-
toa kaikista elinsiirtoihin liittyvista asi-
oista ja konkretisoida toimintamalleja.
Osallistujina oli sairaalan henkil-
kuntaa “elinluovutuksen hoitopolun”
kaikista eri vaiheista: paivystyksesti, te-
hovalvonnasta sekd leikkausosastoilta.
Rasteilla oli tietoiskuja, infoa, simulaa-
tioita sekd mahdollisuus keskusteluun.
Donorpolun rastit olivat seuraavat:

1. Elinluovuttajan tunnistaminen,
tutustuttiin luovuttajan tunnis-
tamiseen

KYLLA
elinluovutukselle

Ty6sarkaa elinluovutusten ja elin-
siirtojen tunnettavuuden lisdamisek-
si, asiallisen tiedon jakamiseksi seki
elinsiirtoelinten saatavuuden pa-
rantamiseksi riittdd. Ydinasioita ovat
mielestini elinsiirto- ja elinluovutus-
toiminnan positiivinen nikyvyys, ih-
misten tietoisuuden lisdidminen seki
kansalaiskeskustelun aktivoiminen.
Yksi tapa edistdd asiaa on jalkautua
ihmisten pariin ja tuoda asiaa esille
Meilahden kampuspéivin tapaisissa
tapahtumissa.
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Kokemuskou-
luttajat Marjo
Lehtonen ja
likka Vass.

Tuija Uosukainen kertoo hoito-ohjeista koulutukseen osallistujille.

2. Elinluovuttajan hoito-ohjeet,
elinluovuttajan hoito ja omais-
ten kohtaaminen

3. Elinluovutus- ja elinsiirtotoi-
minta, elinsiirto-leikkaukset,

Donorpolun toteuttamisesta vastasivat
Meilahdessa Tornisairaalan Elinluovu-
tustyoryhmin jidsenet mm. elinluovu-
tuskoordinaattorit Kukka Nurmi ja
Tuija Uosukainen. Rasteilla oli mah-
dollisuus keskustella ko. yksikoiden sai-
raanhoitajien, ldakireiden seki elinsiir-

salin valmistelu

4. Elimi siirron jalkeen, potilasjdr-
jestojen kokemuspuhujat kerto-
massa kokemuksistaan

tokoordinaattoreiden kanssa.
Elimi siirron jilkeen -rastilla oli
kolme elinsiirron saanutta kokemus-

Meilahden kampuspiivi on vuo-
desta 2005 lidhtien kerran vuodessa
jarjestetty, kampuksen kaikkien or-
ganisaatioiden yhteistyohon perus-
tuva informatiivinen tapahtuma. Sen
tarkoituksena on esitelld tutkimus-,
opetus- ja sairaalatoimintaa seki eri
ammatteja erityisesti koululaisille ja
opiskelijoille.

Tiistaina 18.3.2014 jdrjestetyn ta-
pahtuman runko rakentui luentojen,
opastettujen tutustumiskdyntien ja
monipuolisen tapahtumatorin ym-
pérille. Tapahtumatorilla mukana

Hoitaja Tuija Uosukainen,
SYKE ry:n Lotta Pukkila ja
UUMU ry:n Sari Ruotsalainen.




puhujaa: syddmensiirron saanut
Ilkka Vass, keuhkonsiirron saanut
Jaana Soppi sekd maksansiirron saa-
nut Marjo Lehtonen. Keskustelun
muodossa toteutunut kohtaaminen
rohkaisi osallistujia kysymdin nor-
maalistahoidosta sekd terveydests,
tunteista ja siitd, onko suhtautu-
minen elimiidn muuttunut. Meille
esitetyistd kysymyksistd mieleeni jai
useasti kuultu kysymys, miltd tun-
tuu eldd vieraan ihmisen elin omassa
kehossa. Osuvasti Ilkka vastasi kysy-
jille, ettd jos henkil6lld on vaihtoeh-
tona kuolema tai elinsiirto, niin paal-
limmaiisend mielessd on kiitollisuus
titd lahjaa kohtaan ja siirtoelimen
alkuperd unohtuu, kun tartutaan
elamién kiinni. Moni tyossddn elin-
siirtoprosessiin  osallistuva toimija
ilahtui tavatessaan meiti kolmea
siirron saanutta, jotka edustimme
heiddn ty6nsd onnistumista ja sitd,
kuinka siirroilla voidaan auttaa niitd
henkil6itd, joilla ei muuten olisi eld-
misen mahdollisuuksia.

Piivin jilkeen saimme positiivis-
ta palautetta ja tunsimme myds itse
saaneemme mahdollisuuden vuo-
rovaikutukseen sekd arvokkaaseen
mielipiteen vaihtoon. Omalta osal-
tamme toivomme, etti elinsiirto-
kirurgia saisi lisdd huomioita ihmis-
ten parissa ja se koettaisiin tirkedni
eikd pelottavana asiana terveyden-
hoidossa. e

Teksti: Marjo Lehtonen
Kuvat: Kukkamaaria Nurmi

olivat my6s Munuais- ja maksaliit-
to ry:n, Sydén- ja keuhkosiirrokkaat
SYKE ry:n, Uudenmaan munuais-
ja maksayhdistys UUMU ry:n sekd
elinsiirtokoordinaattorien edustaji-
en yhteinen Kyllid elinluovutukselle
-esittelypiste. Piste heritti huomiota
nuorten keskuudessa ja synnytti kes-
kustelua muun muassa elinluovu-
tusten ja elinluovutuskortin merki-
tyksestd. Positiivisen lisimausteen
tapahtumalle toi eri toimijoiden ja
yhdistysten vilinen yhteistyo, joka
vei eteenpdin yhteistd viestidmme:
Sano KYLLA elinluovutukselle. o

Teksti: Sari Ruotsalainen
Kuvat: Kukkamaaria Nurmi

Kerhon
syksyn
toiminnan
suunnitte-
lua Virgin
Oil-ravinto-
lassa 3.4.

Viimeinen Talviklassikko koettiin lampimissa tunnelmissa

UUMU ry:n nuorten aikuisten kerhon jasenet osallistuivat aktiivisesti Talviklassik-
koon 1.3.2014. Paikalla oli kerhon alkuperiisia jisenii ja ilahduttavasti myds uusia
kasvoja. Itse tapasin Munuais- ja maksaliiton nuorten kurssien kautta tutuksi tul-
leita ihmisid, joita en ollut nahnyt kymmeneen vuoteen. Tami on mielestdni hieno
asia, silld munuais- tai maksasairaus seuraa meitd lipi elimin. Saman kokeneen
henkil6n kanssa on helppo jatkaa viime kerran jilkeen, kun tietdd olevansa samassa
veneessd.

Jadkiekko-ottelu itsessddn kiytiin pienen pakkasen ja viiman kiusaamana, mut-
ta se ei haitannut tiiviissi tunnelmassa! Epdilyksistd huolimatta Olympiastadionin
ulkojid oli saatu urheilijoille pelikentiksi. Erdtauoilla vaihdoimme kuulumisia ja
saimme seurata Voice of Finland -ohjelman artistien esityksid. HIFK otti voiton 2-1
ja niin viimeinen SM-liigan runkosarjassa pelattava Talviklassikko piittyi. Vuosien
varrella pelatut runkosarjaottelut meniviat HIFK:lle 106-105.

Ottelun jilkeen osa kerholaisista jatkoi ruokailemaan Memphis-ravintolaan.
Tunnelma oli rento ja kerholaisilta tuli hyvid ehdotuksia tulevaan toimintaamme.
Mielestdani nuorten aikuisten kerhon toiminta on ollut ndiden parin vuoden aikana
aktiivista ja monipuolista. Kerhosta on 16ytynyt aktiivisia jasenii, jotka suunnitte-
levat seki toteuttavat kerholaisille toimintaa. Tdma on hyvi asia ja tukee monien
toiveiden toteutumista. Kerholaiset ovat eri sairaus- ja elimédnvaiheissa. Nédin saam-
me tietoa koko munuais- ja maksasairauksien kirjosta ja niihin liittyvistd ilmioista.
Voimme tarjota ajankohtaista tietoa luentojen avulla sekd toteuttaa kerhon jasenten
toivomia aktiviteetteja.

Seuraava nuorten aikuisten kerhon tapaaminen on 15.5. klo 17.30. Luennoi-
maan olemme saaneet erikoishammaslidikiri Jaana Helenius-Hietalan. Toivon ni-
kevini uusia kerholaisia tilloin!

Lopuksi haluan kiittd4 aikaisempia luennoitsijoitamme, jotka ovat tulleet iloisin
mielin keskustelemaan kanssamme. o

Aikaisemmat asiantuntia vierailut

Transplantaatiotoimisto, Petri Monto, elinsiirtoprosessi

Munuais- ja maksaliitto ry, Pekka Kankaanpid, kuntoutus ja tukiasiat
Teemu Lakkasuo, VAU ry, liikkunta ja elinsiirtourheilu

Nefrologi Petri Koskinen, HUS, hylkimisldikkeiden vaikutus
TIhotautilddkidri Sari Koskenmies, ihon suojaus elinsiirron jilkeen
Teemu Tiilikka, tydkyvyttomyyselike ja tyoeldmi

Munuais- ja maksaliitto ry, Marjukka Miettinen, henkinen hyvinvointi

Teksti: Antti Pollari

Kerhon vetdja: Antti Pollari, puh. 040 413 9970

pollari.antti@gmail.com.
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paikallis-

kerhot

Hyvinkaan kerho

Aurinkoiset terveiset Hyvinkain kerhosta. Talven selki tait-
tui ja voimme ilolla muistella alkuvuodesta olleita kerho-
tapaamisiamme. Laskiaistiistaina luonani vieraili seitseman
kerholaista hernerokkakekkereilld. Syotiin rokkaa ja herku-
teltiin laskiaispullakahveilla. Keskustelu kivi aiheesta toi-
seen ja suunnittelu loppuvuoden tapaamisista kdynnistyi.

Niin ollen saan ilon kutsua alueemme kerholaiset ja
Hyvinkdin seudulla asuvat uumulaiset mukaan Tuusulaan
Krapin kesiteatterissa ke 25.6.2014 klo 19.00 esitettdviin
Ulvova mylldri -ndytokseen. Komedian péirooleissa lois-
tavat Sari Havas ja Jussi Lampi. Néytelmdn ohjaa Milko
Lehto.

Teatteritapaamisen tarjoaa Hyvinkdin kerho, joka toi-
vottaa limpimisti tervetulleeksi myds uudet jdsenet. Ota
siis rohkeasti yhteyttd minuun ja ilmoittaudu mukaan hul-
vattoman hauskaan kesitapahtumaan. Ilmoittautumiset
tulee tehdi 30.5.2014 mennessa.

Hyvii keviin jatkoa toivottaen,
Maija Matero, puh. 050 366 3951. e
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Porvoon kerholaisten kevat on pyorihtinyt
kédyntiin Omenamien palvelukeskuksessa pidetyilld vapaa-
muotoisilla tapaamisilla. Suunnitelmat kesidn ohjelmasta
ovat vield kesken, mutta tarkoituksena olisi toteuttaa jo-
kavuotinen kesaretki ldhialueella sijaitsevaan kohteeseen.
Lisdtietoa tulevasta kesdretkestd saa kerhonvetdja Hilkka
Lehtoselta, puh. 0400 853582. Tervetuloa mukaan toimin-
taan! e

Borgabornas var har kommit iging med en triff
pa Appelbackens servicecenter. Planerna for sommaren dr
annu pé hilft, men meningen 4r dter att ordna den drliga
sommarutflykten i niromgivningen. Mer information om
utflykten ges av vér foreningsaktiva Hilkka Lehtonen, tel.
0400 853 582. Vialkommen med i verksamheten! e

Tammisaaren kerho

Tervetuloa mukaan jokavuotisille lettukesteille, jossa tapaat
muita uumulaisia ja padset nauttimaan herkullisista letuis-
ta iloisessa seurassa. Lettukestimme jirjestetdin Lappohjan
Ramsdahlin leirintdalueella ti 12.8.2014 klo 18.00 alkaen.
Kokoontuminen on Tammisaaren torilla klo 17.30. Ilmoit-
tautumisia vastaanottaa kerhonvetdji Eino Valtonen, puh.
019 241 2207 tai 044 324 1220. Tapaamisiin kesidherkkujen
parissa! e

Féreningen i Ekenas

Vilkommen med pd vér drliga plattfest och tréffa samti-
digt andra “uumuiter”. Har far du njuta av delikata plittar
i glatt sillskap. Plittfesten ordnas ti 12.8.2014 kl. 18.00 pa
Ramsdahls campingomrade i i Lappvik. Vi samlas kl. 17.30
pé Ekenis torg. Anmilningar tas emot av var foreningsak-
tiva Eino Valtonen, tel. 019 241 2207 eller 044 324 1220. Vil
mott i sommar och med hirliga delikatesser! o

HUOMIO
Inkoo, Siuntio,
Kirkkonummi,
Lohja, Vihti

ja Karkkila-
alueen jisenet

Tule piipahtamaan UUMUn jdsenten kahvitteluhetkeen
Cafe Lauriin (Kauppakatu 16, Lohja) ke 14.5.2014 klo
17-19. Paikalla my6s yhdistyksen hallituksen edustaja.
Vapaamuotoisen juttutuokion kahvit tarjoaa UUMU ry.

TERVETULOA MUKAAN!



jarjesto-
suunnittelija

Jarjestosuunnittelija Marjukka Miettinen
Eteld-Suomen alue

Perhe- ja nuorisotoiminta, litkunta

040 5240 674, marjukka.miettinen@musili.fi
Keskustoimisto:

Kumpulantie 1A, 6. krs, 00520 Helsinki

Vertaistuki — vertaansa vailla

oille

a vanhoille vertaistuki

Munuais- ja maksaliiton keskustoimistolla, lauantaina 24.5. kello 12-18

Koulutus uusille

Paivien kouluttajina toimivat:
Marjukka Miettinen, Munuais- ja maksaliiton jarjestosuunnittelija, sairaanhoitaja
Sari Ruotsalainen, Uudenmaan munuais- ja maksayhdistyksen sihteeri

Ohjelmala 24.5.
12.00 Tulokahvit ja tutustuminen
12.30 Miti vertaisuus on? Omat tarinat.
13.30 Lounas ja kahvit
14.30 Miten vertainen toimii?
15.30 Vertaistuen monet muodot
16.00 Omat tunteet ja jaksaminen
17.00 Kiytinnon vertaisuus: Hyvit kdytdnnot vertaistukitoiminnassa,

kulut ja korvaukset, vertaistukijan tuen hakeminen

Vertaistukijaksi sitoutuminen
Sitoumuslomake ja palautekeskustelu
18.00 Kiitos péivisti ja hyvid kotimatkaa!

Ilmoittaudu mukaan uusien vertaistukijoiden péivddn viimeistdan 13.5. mennessi osoitteeseen
marjukka.miettinen@musili.fi.

[Imoittautuessa kerrothan yhteystietosi ja mahdolliset ruokarajoitukset.
Lisdtietoa paivastd marjukka.miettinen@musili.fi/ 040 524 0674.

Munuais- ja maksaliiton keskustoimisto
Kumpulantie 1A, 6 krs
00520 Helsinki

Elinsiirrot Suomessa
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 3/2014
Munuainen 210 173 150 180 175 164 199 189 57
Maksa 53 53 47 48 50 56 52 49 12
Haima-munuainen 2 1 8 10 3
Sydan 17 18 21 13 22 18 22 21 4
Keuhkot 13 11 12 14 15 23 26 15 3
Sydan-keuhko 0 1 4 0 0 0 1 0 1
Suolensiirto 1 1 0 2 1 0
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KERKYS KOTIMAAN
VAMMAIS- JATE

Tule ja tue toimintaamme

Pieni Ele on dinestyspaikoilla lipaskerdykseni jirjestet-
tivd kotimainen kerdys vammais- ja terveystyo hyviksi.
Mukana kerdyksessd on 18 vammais- ja terveysjarjestod,
joiden kesken kerdystuotto jaetaan. Keridystuotolla saa-
tuja varoja voidaan suunnata muun muassa kuntoutuk-
seen, tiedotukseen, neuvontaan ja edunvalvontaan.

Seuraava Pieni Ele-kerdys jarjestetddn keviddn 2014
EU-vaalien dinestyspaikoilla. Ennakkodinestys ajoittuu
14.-20.5.2014 viliselle ajalle. Varsinainen vaalipdivd on
sunnuntai 25.5.2014.

Etsimme lisdd lipasvahteja seuraaviin kuntiin:

Raasepori, Karkkila, Vihti, Hyvinkid, Jarvenpii,
Kerava, Vantaa, Espoo ja Helsinki.

Tule ja ilmoittaudu mukaan varainhankintaan.
Jo parin tunnin vapaaehtoisty6 on suureksi avuksi!

IImoittautumisia vastaanotetaan Uumun toimistolla
sihteeri@uumu.fi tai puh. 050 449 7744. e

Lomahuoneisto
Joutiaisessa

Uumun lomahuoneisto Joutiainen sijaitsee Joutsassa
noin 200 km Helsingista.

Huoneisto on kaikkien Uumun jisenten
vuokrattavissa edulliseen jasenhintaan lipi vuoden.

Vuokraushinnat jasenille:

2.5.—26.9.2014 viliseni aikana (vk 18-39)
VAIN KOKONAISTEN VIIKKOJEN VUOKRIA

1 viikko perjantai-perjantai 165 euroa
26.9 —26.12.2014 vilisend aikana (40-51)

1 viikko perjantai- perjantai 100 euroa

Viikonloppu perjantai- sunnuntai 60 euroa

5 arkipdivdn vuokra sunnuntai-perjantai 60 euroa

1 vuorokausi sunnuntai-torstai 35 euroa

Varauksia vastaanotetaan Uumun toimistolla
sihteeri@uumu.fi ja puh. 050 449 7744. e
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Kolumni
Kummallinen maailma

Nykyédn aika on kortilla ja kaikilla on aina kiire. Tama koskee
varsinkin tyoikiistd viestod. Kaikki pitdd saada tehdyksi mah-
dollisimman nopeasti ja mahdollisimman tehokkaasti. Aina
ei ole aikaa miettid ja valmistella asioita. Siksi syntyy paljon
huonoja tuotteita. Jo aikoja sitten on syntynyt myds huonoa
hallintoa. Monet tavarat ovat huonoja, ja monien maiden hal-
lintokéytantoja voi vain kummastella. Mutta kummastelemis-
ta riittdd myos kotimaamme hallinnossa. SOTE-soppa ja kun-
tauudistus ovat siitd oivia esimerkkeja.

Kaikki maksaa. Siksi kaikesta on sdistettdvd. Palvelut on
kuitenkin turvattava. Palveluja varten tarvitaan tyontekijoita.
Heille on maksettava palkkaa. Jotta saadaan sdist6j4, on tingit-
tdvd palkoista. Kun tingitddn palkoista, on vihennettivi tyon-
tekijoitd. Kun vihennetddn tyontekijoitd, on pakko vihentdd
palveluita. Kun vihennetién palveluita, ihmisten on oltava
ilman niit4 tai haettava ne kauempaa. Kun hakee palvelut kau-
empaa, niistd tulee kalliimpia hakuajan ja matkan vuoksi.

Ollaan ympyrissd, josta ei padstd ulos. Siitd syntyy stressid
ja ahdistusta. Sairausriski kasvaa ja eldminen vaikeutuu enti-
sestddn. Pysyvisti tyottomien maird lisddntyy ja monet jadvat
kokonaan yhteiskunnan ulkopuolelle. Ruokajonot ovat arki-
péivad. Tamad on totta tdmén péivan hyvinvoivassa yhteiskun-
nassamme. Voi kysyd, miksi olemme joutuneet tillaiseen ti-
lanteeseen. Onkohan sithen mitain jérjellista syyta? Kuitenkin
kansallisvarallisuus ja useimpien kansalaisten henkil6kohtai-
nen varallisuus on nyt suurempi kuin milloinkaan aikaisem-
min. Jotakin on kuitenkin tehty jossakin vdirin.

Asioiden korjaamiseen tarvitaan uskallusta ja luovuutta.
Menestyvit yritykset ovat malliesimerkki luovuudesta ja roh-
keudesta. Ne ovat jatkuvassa kilpailutilanteessa. Jos siind ei
menesty, elinkaari voi jadda lyhyeksi. Yhteiskunnan toimintaa
ei voi verrata yritysten toimintaan. Yritysten tavoitteena on
tuottaa voittoa omistajilleen, kun taas yhteiskunnan tehtiva
on tuottaa kansalaisille palveluita ja taata turvallinen elimai.
Yhteiskunnan toimintaa ohjataan lainsdddannolli. Vika saat-
taa olla siis lakien sidtimisessi. Mutta vika onkin siini, etti
laki on aina niin kuin se luetaan!

Lakeja valmistelevat hallintoviranomaiset, ja eduskunta
(=kansan valitsemat edustajat) vahvistaa lait. Vikaa pitaa etsid
siis eduskunnasta ja sen luottamusta nauttivasta hallituksesta.
Tai pitiisiko katsoa peiliin ja kysyi, onko vika minussa, kun
olen omalta osaltani valinnut tillaisen edustajan tekemdin
paitoksid. Tdmid on tietysti naiivia ajattelua. Raha ratkaisee
aina. Kenelld on rahaa, silld on valta. Kenelld on valta, se sditii
lait. Joka sd4tdd lait, luo suunnan rikkaudelle ja koyhyydelle.
Niin on aina ollut ja niin on aina oleva!

Maailman 85 rikkaimman ihmisen omaisuus on rahaksi
muutettuna yhtéd suuri kuin maailman 3,5 miljardin kéyhim-
min ihmisen omaisuus! Jos sama suunta jatkuu, yhden suku-
polven piddstd maailman 100 rikkainta ihmistd omistaa yhtd
paljon kuin kaikki muut ihmiset yhteensi. Jotakin tarvitsisi
siis tehd4, jotta suunta muuttuisi. Siindpd riittdd pohtimista
itse kullekin loppuelimiksi. o

Teksti: Asko Rasanen



EM-kilpailut elokuussa
Puolan Krakovassa

Elinsiirron saaneiden ja dialyysis-
si olevien EM-kilpailut jdrjestetddn
16.-23.8.2014 Krakovassa Puolassa.
Avajaiset ovat tulopdivdni ja varsinai-
set kilpailut alkavat sunnuntaina 17.8.,
jolloin ohjelmassa ovat minimaraton
(5 km miehet, 3 km naiset), petanque ja
rantalentopallo. Maanantaina kilpail-
laan sulkapallossa, uinnissa ja tennik-
sessd. Tiistaina ovat vuorossa pyoriily
ja uusi laji ampumajuoksu. Keskiviikon
lajeja ovat keilailu, tennis ja golf. Tors-
taina heitetddn dartsia seki kilpaillaan
yleisurheilussa, joka jatkuu myos per-
jantaina. Kotimatkalle lihdetddn lauan-
taina.

Ennakkoarvion mukaan yhden hen-
kilon kisamatkan kaikki kustannukset
ovat noin 1000 euroa. UUMU antaa
100 euron avustuksen niille urheili-
joille, jotka ovat yhdistyksen jdsenii.
VAU ry antaa kaikille urheilijoille ki-
samatka-avustusta. Perustellusta syystd
voi avustusta hakea my6s Munuais- ja
maksaliitto ry:std. Ilmoittautumisai-
kataulusta ja kisamatkan kuluista saa
tarkempia tietoja VAU:sta Teemu Lak-
kasuolta, teemu.lakkasuo@vammaisur-
heilu.fi. Mukaan toivotaan myos kan-
nustajia, jotka kuitenkin joutuvat mak-
samaan itse kaikki matkakulunsa. e

Teksti: Asko Rasanen

Keilailua

Kauden kuudes ja seitsemis keilacupin osakilpailut jdrjestettiin Oulussa
15.02.2014 ja Salossa 15.03.2014. Uumulaisia osanottajia oli toistakym-
menti. Parhaiten menestyivit A-luokassa Rainer Nissinen sekd Arto Jirvi-
nen, B-luokassa Hannu Ouvinen voitti Oulussa ja oli Salossa toinen, Mart-
ti Siekkinen oli Oulussa toinen, Olavi Rautiainen jdi neljanneksi Oulussa ja
oli kolmas Salossa, C-luokassa Janne Tirronen oli Oulussa kolmas ja epi-
onnistui Salossa jadden sijalle yhdeksin Kaino Kiviaho ei saanut uuteen
keilapalloon tuntumaa jadden kuudenneksi, D-luokan voitti Salossa Jorma
Wilen, yhdeksis oli Tarja Jaakonen, F-luokan voitti sekd Oulussa ettd Sa-
lossa Veijo Uotinen. Parhaat tulokset saavutti Arto Jarvinen Salossa 1046,
Hannu Ouvinen Oulussa 978 ja Martti Siekkinen Oulussa 969. Kauden
viimeinen osakilpailu kdyddan Tampereella 26.04.2014. Kilpailussa rat-
kaistaan cupin kokonaiskilpailun palkintosijat. Onnea keilaajille. o

Keilaterveisin keilaaja B-luokasta.

UUMU ry perustaa 1-2 joukkuetta kesin Petanque-liigan 1. divisi-
oonaan, jonka jirjestdd Helsinki Petanque ry. Liiga alkaa ti 20.5.2014 klo
17.30 ja jatkuu viikoittain 4-5 viikkoa Taivallahden kentilld. Ottelut pe-
lataan kolmimiehisin joukkuein, ja joukkueessa saa kiyttd4 liigan aikana
kuutta pelaajaa. Aikaisempi kokemus ei ole valttaimatonta.

Osallistumismaksu on 50 euroa/joukkue, joka jaetaan joukkueen
jasenten kesken.

Lisitietoa ja ilmoittautumiset 10.5.2014 mennessi
olavi.rautiainen@luukku.com.

Mikaili liigaan ei saada joukkuetta, niin uumulaiset pelaavat petanqueta
samalla Taivallahden kentilld joka toinen viikko touko-kesikuussa ja elo-
syyskuussa. e

Lisatietoa saat edella mainitusta sdahkopostiosoitteesta.

Alustavan arvion mukaan
noin 10 pdivin matka tulee mak-
samaan lentokustannuksineen ja

majoituksineen noin 3000 euroa.

ﬁgﬁgdmant 1\./.[aj[kalle Yoiva.t osallistua kilpai-
games lijoiden lisdksi my6s kannusta-
?c?lgdelplata jat. Saat matkan hinnan helposti

kokoon, kun aloitat vilittomasti
sddstimisen matkaa varten.
Sadstoaikaa on nyt noin 15
kuukautta eli noin 450 vuorokaut-
Elinsiirron  saaneiden seuraavat (3 Kun panet joka paiva sddstoon
MM-kilpailut jarjestetddn Argen-  seitsemin (7) euroa, saat kootuk-
tiinassa Mar del Platassa elokuun i kisamatkan kulut! Menetelmi
viimeiselld viikolla vuonna 2015.  {gimii, silli sen on esittinyt POSI-
Kaupunki on noin 400 kilometrin  TI[VARIN Jussi Téytiri. Han on
péddssd Buenos Airesista etelddn. positiivisen ajattelun guru Suo-

Jos olet joskus haaveillut Eteld-  megsa (www.positiivarit.fi). e
Amerikan matkasta, niin nyt haa-

Pikku saastoilla
Argentiinaan

veesi voi toteutua. Teksti: Veijo Uotinen
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OHJATTU ALLASJUMPPA
Kuntokeidas Sandelsissa, Vilskirinkatu 4, Helsinki

Ryhmit kokoontuvat 15 kertaa:
maanantaisin xx.x.-xx.x. klo 11-12
tiistaisin xx.x.-xx.x. klo 15-16

Huomioittehan, ettd paisidisviikolla (ma xx.x ja ti xx.x.)
EI ole allasjumppaal

Tiistain ryhmassd on télld hetkelld vield tilaa muutamalle
uudelle jumppaajalle.

Tervetuloa mukaan!

Palvelukeskus Foibessa, Sairaalakatu 7, Vantaa
Ryhmi kokoontuu 15 kertaa:

tiistaisin xx.x.-xx.x. klo 16-17 (my9s paisidisviikolla)
Mukaan mahtuu vield innokkaita jumppaajia.
Tervetuloa mukaan!

KEILAILU
Nurmijirven keilahalli, Sepantie 1, Nurmijérvi

joka toinen tiistai xx.x.-xx.x. klo 18-19 (Yhteensi 8 kertaa)

Talin keilahalli, Huopalahdentie 28, Helsinki
torstaisin x.x.-xx.X. klo 20-21 (Yhteensi 15 kertaa). o

ITSENAINEN HARJOITTELU

Uumu korvaa potilasjdsenilleen kuittia vastaan 25 % omach-
toisen litkunnan kuluista.

Vuotuinen korvauskatto on 100 euroa/potilasjdsen.

Korvauksen piiriin kuuluvat myés liikunta- ja urheilu-
seurojen litkuntaryhmien kausimaksut (ei kuitenkaan
UUMU:n omat allasjumpat ja keilaryhmiit).

Vuoden 2014 liikuntakorvausten maksut keskitetddn
kahteen eri ajankohtaan:

e Tammi-toukokuun litkuntakuitit tulee toimittaa
toimistolle 6.6.2014 mennessé.
Korvaukset maksetaan potilasjisenille kesikuun aikana.

e Kesd-joulukuun litkuntakuitit tulee toimittaa
toimistolle 19.12.2014 mennessé.
Korvaukset maksetaan potilasjésenille joulukuun
lopussa.

Kyseisend aikana kertyneet kuitit tulee kerdti aina yhteen
lahetykseen ja ne kisitelldin yhtend korvaushakemuksena
ylld olevien aikataulujen mukaisesti.

Vuoden 2014 alussa litkuntakorvausten haussa on
otettu kdyttoon pakollinen hakukaavake, joka on saatavissa
Uumun www-sivuilta ja toimistolta. Kaavakkeen kiyttoon-
otolla pyrimme selkeyttimain ja yhdenmukaistamaan kay-
tintddmme. o
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Nyt mukaan mummit ja vaarit,
serkut ja kummit, lapset ja
lastenlapset

Tule uumulaisten ulkoilupaivaan Haltialan
tilalle su 18.5.2014 klo 12 alkaen

Haltialan tila on Helsingin kaupungin omistama retki-
kohde ja maatila pohjois-Helsingissi. Tila sijaitsee Tuoma-
rinkyldn Haltialassa osoitteessa Laamannintie 17, 00690
Helsinki.

Tilalla tapaat monia kotieldimi, jotka asustelevat kesii-
sin piha-alueen aitauksissa. Kiireetén hetki lehmien, lam-
paiden, sikojen ja kanojen parissa ilahduttaa niin pienid
kuin isompiakin. Lisdaktiviteettid 16ydat Uumun liikun-
tavastaavien toimintapisteistd, joissa pddset kokeilemaan
muun muassa petanqueta, leikkimielistd dmpdrifrisbee-
golfia ja tikanheittoa. Alueelta 1oytyy myos leikkipuisto.
Halutessasi voit nauttia Haltialan maisemista reippaalla
kavelylenkilld pitkin jokivarren kavelyteitd.

Taydellisen
pdivin kruunaa kunnon
retkievddt. Voit paistaa
grillauspaikalla ~ muka-
na tuomiasi makkaroita

ulkoilu-

-

.I\.J_'_.I
tai istahtaa valmiiseen
lounaspoytddn  ravinto-
la Wanhassa Pehtoorissa.
Haltialan pihapiirissd si-
jaitsevan ravintola Wan-
han Pehtoorin valikoi-
mista loytyy perinteisen
kahvileivin lisiksi myos
buffetpoytd, johon kuu-
luu salaattipoytd, paivin keitto, limmin kotiruoka ja jalki-
ruoka. Buffetin tarkempi sisiltd on nidhtdvissi ravintolan
kotisivuilta osoitteessa www.wanhapehtoori.com

Tapaat yhdistyksemme jdsenid ravintola Wanhan Peh-
toorin takahuoneesta tai pihamaalla tapahtuvien pelien ja
leikkien tiimellyksesti. o

TERVETULOA MUKAAN
KOKO PERHEELLA!
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Paivaretki Pyynikin kesateatteriin

9.8.2014

Ajo-ohjeet Haltialaan

Autolla:

Kédnny Vanhalta Tuusulantieltd
(Valimotie) Laamannin-tielle.
Aja Laamannintietd Tuusulan
moottoritien sillan alitse ja jatka
Vantaanjoen vartta n. 2 km.

Bussilla:

HKL bussi 67:n piitepysakiltd
Torpparinmaéestd n. 1,5 km:n
kavelymatka.

PIRUNPELTO

Pirunpelto perustuu Heikki Luoman Yle TV2:lle kirjoittamaan sarjaan, joka saavutti yli miljoonan katsojan rajan. Se on
yhdistelma draamaa, komediaa ja jannitysta kuvitteellisessa etelahamalaisessa Tyrisevdn kunnassa. Loppuunmyytyjen
naytdsten rooleissa nahdaan tv-sarjasta tuttuja nayttelijoitd, kuten Matti Ristinen, Jussi Myllymaki ja Jukka Salmela.

Esityksen ohjaa Jukka Makinen.

Retken ohjelma:

9:00 Lahtd Mikonkadun tilausajopysakilta Helsingin Rautatientorilta. Ajomatka Tampereelle kestaa n. 2,5h.

Mukana autossa on myds Munuais- ja maksaliitto ry:n perhepadivdan matkaavia lapsiperheita.

11:30  Saapuminen Tampereelle. Linja-autossa mukana olevien lapsiperheiden vienti Sdrkdnniemen huvipuistoon
ja ajo Pyynikinharjulle. Omakustanteinen kahvittelu/valipala Pyynikin kesateatterin kahvilassa.

13:00  Naytds alkaa. Kesto n. 3 tuntia véliajan kanssa.

16:00  Naytdksen paatyttya siirtyminen linja-autolla Varalan urheiluopiston ravintolaan, missé tarjolla matkahintaan
kuuluva lohikeittolounas leipien, ruokajuomien ja jalkiruoan kera.
Ruokailun jalkeen jaloittelua ennen paluumatkan alkua.

17:30  Siirtyminen Sarkdnniemen l&heisyyteen, mista kyytiin otetaan huvipuistossa olleet lapsiperheet.

20:00  Takaisin Mikonkadulla Helsingin Rautatientorin tilausajopysakilla

Matkan kokonaishinta on 50 euroa siséltden linja-autokuljetukset, lipun Pirunpelto-ndytelméaan (rivilta 13 tai 14) seka lohikeittolou-

naan Varalan urheiluopistolla.

lImoittautumisia aletaan vastaanottaa puhelimitse ja sahkodpostitse ma 12.5.2014. Lippuja on rajoitettu méaara ja ne jaetaan jasen-
ten kesken ilmoittautumisjarjestyksessa. Muistathan kertoa ilmoittautuessasi mahdollisista ruoka-aineallergioistasi tai muista matkalla

huomioitavista seikoista.

Retkimaksu tulee suorittaa Uumun tilille FIO3 1028 3001 511765 viitenumerolla 1766. Viimeinen maksupéiva on 31.5.2014.
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Soneran perhepaiva lauantaina
17.5.2014

Tulkaa ja osallistukaa koko perheen voimin vauhdikkaaseen
litkuntatapahtumaan Helsingin Sonera Stadiumille. Iltapii-
ville ajoittuva tapahtuma koostuu leikkimielisisté liitkunta-
pisteistd, joissa voit tavata Soneran Next Generation -tiimin
urheilijoita ja testata eri urheilulajeja. Eli kamerat ja nimi-
kirjoitusvihkot mukaan!

Soneralta saamamme kutsu on osoitettu lapsipoti-
laiden perheille ja perheille, jossa vanhempi sairastaa.
Lippuja on runsaasti, joten dld epdr6i vaan ilmoita per-
heesi mukaan karkeloihin. Lisitietoja ilmaistapahtuman
ajankohdasta ja sisillostd saat ilmoittautumisesi yhteydes-
sd. Ilmoittautumisia vastaanotetaan Uumun toimistolla
ke 14.5.2014 saakka puh. 050 449 7744 ja sihkopostitse
osoitteessa sihteeri@uumu.fi.

Al4 arastele, vaan tule mukaan ja vietd keviinen perhe-
péiva lilkunnan merkeissa! o

=
@ Sonera

Soneras familjedag 16rdag 17.5.2014

Kom med hela familjen och delta i det fartfyllda motion-
sevenemanget pd Sonera Stadium i Helsingfors. Eftermid-
dagsprogrammet bestdr av lekfulla motionskontroller. Du
traffar Soneras Next Generations idrottare och har moj-
lighet att prova pé olika idrottsgrenar. Ta girna kameran
och autograthiftet med!

Soneras inbjudan ir riktat till barnpatienternas famil-
jer och till familjer dir en fordlder har insjuknat. Det finns
massor med biljetter, sd tveka inte, anmal hela familjen!
Mera information om evenemanget far du i samband med
din anmilan. Anmélningar tas emot pd Uumus kontor t o
m ons 14.5.2014, tel. 050 449 7744 eller pa e-post sihteeri@
uumu.fi.

Tveka inte, kom med och fira dagen med familjen i mo-
tionens tecken! o

Muutokset mahdollisia.
Paivitetyt tiedot www.uumu.fi.

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry
Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki

Puh. 050 449 7744, Fax (09) 454 6290
sihteeri@uumu.fi, www.uumu.fi
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Ti13.5.2014
Maksasairaudet ja hyvinvointi- yleiséluento T66l6n kirjas-
tossa klo 18-20. Lisitietoa sivulla x.

ke 14.5.- ti 20.5.2014
Pieni ele -kerdys Eu-vaalien ennakkodinestyksen yhteydessa.
Lisdtietoa sivulla 22.

to 15.5.2014

Nuorten aikuisten kerhon tapaaminen. Lisitietoa sivulla 19.

la17.5.2014
Sonera perhepiivd Helsingin Sonera Stadiumilla.
Lisitietoa sivulla 26

la17.5.2014
Niko Kiveldn Toinen Mini! -kiertueen stand up -keikka
Helsingin Kulttuuritalossa klo 19.00

la17.5.2014
Lapsipotilaiden &itien oma ilta omakustanteisen illallisen
ddressd Ravintola Soul Kitchen:ssa. Lisitietoa sivulla 9.

su 18.5.2014
Yhdistyksen yhteinen ulkoilupdivd Haltialan maatilalla.
Lisitietoa sivulla 25.

ti 20.5.2014
Petanque-liiga kdynnistyy. Lisétietoa sivulla 23.

la 24.5.2014
Uusien vertaistukijoiden koulutus Munuais- ja maksaliiton
toimistolla. Lisdtietoa sivulla 21.

su 25.5.2014
Pieni ele -kerdys Eu-vaalien varsinaisen d4nestyspdivin
yhteydessi. Lisitietoa sivulla 22.

pe 6.6.2014
Tammi-toukokuun 2014 omaehtoisen liikunnan kuittien
palautuspdivi. Lisitietoa sivulla 24.

ke 25.6.2014
Hyvinkiidn kerhon kesiretki Tuusulan Krapin keséteatteriin.
Lisdtietoa sivulla 20.

la9.8.2014

Piiviretki Pyynikin kesiteatteriin. Lisitietoa sivulla 25.
Yhteiskuljetuksessa mukana my6s lapsipotilaiden perheita.
Lisitietoa sivulla 25.

ti12.8.2014
Tammisaaren kerhon lettukestit. Lisitietoa sivulla 20. e



Uudenmaan munuais- ja
maksayhdistys UUMU ry

Uudenmaan munuis- ja maksayhdistys UUMU ry on Hel-
singin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin (HUS) alueen
munuais- ja maksapotilaiden etu-, palvelu- ja yhdessa-
olojérjesto.

UUMU pyrkii ennaltaehkdisemaéan pitkdaikaisia ja vaikei-
ta munuais- ja maksasairauksia. Yhdistys toimii munuais-
ja maksapotilaiden oikeuksienvalvojana. Tavoitteena on
varmistaa asiantuntevan hoidon saanti.

UUMU jarjestaa virkistystapahtumia ja liikuntatoimintaa
jasenilleen. Yhdistys on valtakunnallisen Munuais- ja
maksaliiton jasen.

UUMUn kautta saat tietoa munuais- ja maksasairauksista
seka elinsiirroista. Uumu kehittda hoitoyksikoiden potilas-
viihtyvyyttd hankkimalla niihin mm. televisioita ja tilaamal-
la sanoma- ja aikakauslehtid. Uumulta voi myds hakea
tukea ylisuuriin sairauskustannuksiin.

UUMU valittaa vertaistukipalveluita. Vertaistuki on vapaa-
ehtoista l&himmadisen auttamista, jossa kumppanuus on
tasavertaista ja luottamuksellista. Tukijat ovat kokeneet
saman sairauden ja saaneet koulutuksen tehtavaansa.

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry on
perustettu 1967 ja sen jasenmaara on noin 1200. Paikal-
liskerhot toimivat talld hetkelld Porvoossa, Hyvinkaalla ja
Tammisaaressa. UUMU julkaisee Uumu-lehtea 4 kertaa
vuodessa.

Liity UUMUn jdseneksi

e Voit tavata ihmisid, jotka ovat kokeneet saman kuin
sind ja saat tukea potilastovereiltasi

e Myds lahimmaisesi ovat tervetulleita toimintaan

e \oit vaikuttaa ja saada lisaa tietoa

e \oit hakea taloudellista tukea suuriin sairauskustan-
nuksiin

e Saat Uumu-lehden 4 kertaa vuodessa

e Saat Munuais- ja maksaliiton Elinehto-lehden 4 kertaa
vuodessa

e Voit osallistua Uumun jarjestamille retkille jasenhintaan
e Voit vuokrata Uumun lomahuoneiston jasenhintaan

¢ \oit osallistua Uumun liikuntatoimintaan

e Saat tukea omaehtoisen liilkunnan kustannuksiin

e |jiton kuntoutumiskurssit ovat kdytettavissasi
Jasenmaksu vuonna 2014 on 22 euroa.

Jaseneksi voit liittya:

e spittamalla toimistoon 050 449 7744

e sahkopostilla sihteeri@uumu.fi

o tayttamalla lomakkeen internetissa www.uumu.fi

Yhdistyksen toimisto

Yhdistyksen toimistossa alkaa vuoden 2014 loppuun asti
kestava putkiremontti, mikd tulee vaikuttamaan valitetta-
vasti my6s toimiston aukioloon. Pyrimme mahdollisuuksi-
en mukaan yllapitamaan normaaleja aukioloaikoja, jotka
ovat ma ja ke 10-14 seka to 14-18.

Aukioloaikojen ulkopuolella pyydémme Teitd jattdmaan
sahkdpostia tai puhelinvastaajaviestejd niin  palaamme
asiaan mahdollisimman pian. Pahoittelemme tilannetta.
Kesdlomalla vko 27-31 toimisto on suljettuna.

Sahkoposti: sihteeri@uumu.fi

Puh: 050 449 7744

Uumun nettisivut: www.uumu.fi
Tilinumeromme on FI03 1028 3001 511765

Foreningens kontor

Inom kort inleds rérrenovering i foreningens kontor och
pagar till slutet av 2014. Det har kommer tyvarr att inverka
aven pa kontorets Oppettider. Vi stravar efter att betjana
som vanligt, dvs ma och ons kl. 10-14 samt to kl. 14-18.

Utanfor oppettiderna gar det bra att lamna meddelande
pa e-post eller telefonsvararen, vi aterkommer sa fort som
mojligt. Vi beklagar oldgenheten med renoveringen.
Under semestern v. 27-31 har kontoret stangt.

E-post: sihteeri@uumu. fi
tel.: 050 449 7744, Uumus natsidor: www.uumu.fi
Vart kontonr: FI03 1028 3001 511765

Uumun lehti

Uumu-lehti ilmestyy nelja kertaa vuodessa. Uumun
jasenet saavat lehden ilmaiseksi jdsenetuna.

Uumu-lehden voi tilata my6s kotiin ympari Suomen.
Tilaushinta vuonna 2014 on 22 euroa. Irtonumerohinta
on 6 euroa.

Tilaukset: Uumun toimisto puh. 050 449 7744 tai
sihteeri@uumu.fi

Tule tekemddn Uumu-lehted

Kerro oma tarinasi ja kokemuksesi sairastamisesta.
Miten sairaus on vaikuttanut sinuun ja laheisiisi? Jaa
tarinasi lehden valityksella — voit auttaa jotakuta toista.

Voit myds kirjoittaa juttuja jasenistda kiinnostavista ai-
heista, haastatella mielenkiintoisia henkil6ita tai tuoda
uutta nakdkulmaa sairastamiseen
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Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry
Njur- och leverforeningen i Nyland rf



