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Vuosikokouskutsu

KUTSU YHDISTYKSEN VUOSIKOKOUKSEEN

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry:n vuosikokous pidetaan
keskiviikkona 9.4.2014 klo 17.30 Uumun toimistolla osoitteessa
Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki.

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat.

Kahvitarjoilu. Kaikki jasenet tervetulleita!

Hallitus

Kokouksen jalkeen asiantuntijaluennoitsijana ravitsemusterapeutti
Reijo Laatikainen.

KALLELSE TILL FORENINGENS ARSMOTE

Njur- och leverféreningen i Nyland rf:s arsméte halls onsdagen
9.4.2014 k1 17.30 i Uumus byra, Runebergsgatan 15 A 1, 00100 Helsinfors.
| motet behandlas stadgeenliga arenden.

Vi bjuder pa kaffe. Valkomna!

Styrelsen

Efter motet finns det en specialforelasning av naringsterapeut
Reijo Laatikainen.

Eldmdn lahja -koru ja -solmioneula

Osta itsellesi tai lahjaksi Munuais- ja maksaliiton Eldman lahja -koru tai -sol-
mioneula. Néain tuet munuais- ja maksasairaiden ja heidan laheistensa hy-
vinvointia. Hopeisessa logoriipuksessa on 45 cm pitkd, ohut Omegaketju.
Korun halkaisia on 3,3 cm.

Korut on suunnitellut Heikki Hartikainen, Saurum Oy.

Korua on myynnissd UUMUn toimistolla. Hyva lahja itsellesi tai laheisellesi.
Sisaltdd Tommy Tabermannin runotekstin.

Hinta:
Kaulakoru 108 euroa
Solmioneula 98 euroa
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Laskiaistiistain rokkakekkerit
4.3.2014

Tule tapaamaan yhdistysvikei ja nauttimaan perinteisesti
hernekeitosta Uumun toimistolla laskiaistiistaina 4.3.2014 klo 14-18.
Hernerokan lisiksi herkuttelemme maukkailla laskiaispullilla

kahvin tai teen kera. Tapaaminen on jasenille maksuton.

Tarjoilun vuoksi edellytimme kaikilta ennakkoilmoittautumisia,
joita vastaanotetaan toimistolla su 2.3.2014 asti,
puhelimitse 050 449 7744 tai sihkopostitse sihteeri@uumu.fi.

Tervetuloa!
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Puheenjohtajalta

Lumettomasta joulusta ja joulunajan kiireestd ja stres-
sistd on selvitty kunnialla. Ensilumen piti sataa jo mar-
raskuussa. Lumikolat ja lapiot olivat valmiina taistoon
yhi suurempia kinoksia vastaan. Kirjoittaessani palstaa-
ni maa on edelleen mustana. Limpdasteita on +4. Pol-
kupyoriakauppa kiy, suksikauppa ei. Tasan ei kdy onnen
lahjat kauppiailla eikd eteldn rinneyrittéjilla.

Vuosi 2013 jad yhdistyksemme historiaan vuotena,
jota me aktiiviset toimijat niin hallituksessa kuin sen
ulkopuolellakin olevat emme tule unohtamaan. Mar-
raskuun lopulla pidetty joulujuhla sekd juhlissa ollut
tunnelma viulunsoittajineen, joulupukkeineen ja lapsiperheineen loi uutta uskoa
vuoteen 2014. Kiitos kaikille osallistujille. Ravintola Laulumiehet paikkana on
tulevaisuudessa liian pieni yhdistyksellemme. Toivottavasti loydimme seuraaviin
joulujuhliin isomman juhlapaikan.

Yhdistyksen vuosikokous jirjestetddn huhtikuun 9. péivini toimistollamme
o0s. Runeberginkatu 15 A 1. Vuosikokous on yhdistyksen jdsenille vuoden tirkein
kokous. Piittavithin jasenet vuoden 2015 toiminnasta ja toimintaan olennai-
sesti liittyvéstd talousarviosta seki valitsevat hallitukseen uusia jdsenii. Toivon,
ettd saamme tulevaan hallitukseen edelleen yhteistyokykyisii ja sitoutuvia uusia
jdsenid.

Kaikilla meilli on timin vuoden alusta oikeus itse valita hoitopaikkamme
niin perus- kuin erikoissairaanhoidossa. Vaihtaessaan esim. terveyskeskusta
oman kuntansa, kuntayhtymin tai yhteistoiminta-alueella, on potilaan tehtiva
kirjallinen ilmoitus seki entiselle ettd tulevalle terveyskeskukselle. Erikoissairaan-
hoidossa hoitopaikka on valittava yhteisymmarryksessi hoitavan ldakirin kanssa.
Lisdtietoja saa netistd osoitteesta terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Jasenmidrd yhdistyksessi on n. 1250. Olemmeko tyytyviisid nykyiseen
jasenmidrddn? Jasentemme ikdjakauma on seniorivoittoinen — ryhmd, johon
itsekin kuulun.

Toisaalla lehdessd olevasta Antti Pollarin kirjoituksesta ilmenee, ettd Uuden-
maan alueella on noin 200 18-40-vuotiasta nuorta aikuista, jotka sairastavat mu-
nuais- ja maksasairauksia. Yhdistyksemme jdsenid heistd on vain alle 20 %. Toi-
vottavasti kuluvana vuonna saamme heistdi muutaman yhdistyksen toimintaan
mukaan.

Lehtemme paitoimittaja vaihtuu. Liisa Poikolaisen tilalle pdatoimittajaksi on
nimitetty Juha Latva-Nikkola. Yhdistys kiittd4 Liisaa hyvin toimitetuista lehdist.
Liisa jatkaa edelleen oman tyonsi ohessa lehtemme avustajana. Lehden toiminta

ja ilmestymiskerrat jatkuvat edelleen normaalisti. e
Kevittd odotellen
Hannu Ouvinen

ps. tulivat ne kauan kaivatut lumet ja pakkaset
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Marraskuinen HUS:n alueen
donorkoordinaattoritapaaminen
Meilahden sairaalassa

Kokoontumiseen osallistui elinsiirtotoimiston elinsiirto-
koordinaattori seki useita hoitajia Porvoon, Lohjan, Tammi-
saaren, Peijaksen, Jorvin, T6616n, Haartmanin ja Meilahden
sairaaloista.

Tapaaminen mahdollisti tiiviimmin verkostoitumisen
HUS-alueella. Vaihdoimme kuulumisia omien sairaaloiden
donortyéryhmien toiminnasta. Porvoon sairaala esitteli
omaa Donor-polkukoulutustapahtumaansa. Tilaisuudessa
pidettiin my6s luento sarveiskalvoluovutuksesta ja esiteltiin
elinluovutukseen liittyvd Ruotsissa tehty tutkimus.

Kiitokset UUMU:lle donorkoordinaattoritoiminnan tér-
keyden huomioimisesta ja tuesta! o

Ryhmén puolesta Tuija Uosukainen ja Kukka Nurmi
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UUMU oli toisen kerran mukana Vuosaaren joulupolulla,
ja uusi KYLLA elinluovutukselle -juliste lisdsi yhdistyksen
nikyvyyttd. Tilaisuuden ainutlaatuisuus sekd suuri 15 000
— 20 000 hengen yleisomenestys oli huomattu Helsingin
Sanomissa, ja tapahtumasta oli juttu internetissd sekd leh-
dessd.

Joulupukkikin piipahti tervehtimiin joulupolun kivi-
joitd, mutta apulaiskaupunginjohtaja Pekka Sauria ei yhtei-
seen kuvaan onnistuttu saamaan. Joulupolun avasi kulttuu-
ri- ja urheiluministeri Paavo Arhinmiki, joka suostui mie-
lelldan yhteiskuvaan kanssani UUMUn osastolle. Hinelld
oli KYLLA elinluovutukselle -kortti jo entuudestaan lom-
pakossaan. HIENOA! o

Teksti ja kuva Veijo Uotinen

Kotidialyysia tekevien virkistysilta
28.11.2013

Vertaistuellinen virkistysilta herkullisen kasviskeiton ja lep-
: poisan seuran kera kuulosti kerrassaan houkuttelevalta. T#t4
: mieltd olivat ainakin ne 20 kotidialyysid tekevdd potilasta
sekd heiddn liheisensd, jotka osallistuivat marraskuisena il-
: tana Uumun toimistolla jdrjestettyihin illanistujaisiin. Pirted
. puheensorina tiytti huoneen, kun samankaltaisessa hoitoti-
lanteessa olevat pidsivit vihdoin tapaamaan kanssasisariaan
- ja-veljidgdn. Joukosta 16ytyi jo toisilleen tuttuja kasvoja, mutta
: moni oli rohkaistunut ja lihtenyt mukaan yhdistyksen jirjes-
tdmdédn tapahtumaan aivan ensimmaistd kertaa.

Uumun tervetulotoivotusten myoté saatiin kuulla myos

. esittelyt yhdistyksen toiminnasta seki tulevista tapahtumista.
. Vuosi 2014 niyttdi erittdin aktiiviselta ja toiminnaltaan mo-
- nipuoliselta vuodelta. Toivottavasti mahdollisimman moni
. loytad itselleen kiinnostavia tapahtumia ja rohkaistuu lihte-
méin mukaan aktiivisempaankin toimintaan.

Munuais- ja maksaliiton jirjestosuunnittelija Marjukka

Miettisen puheenvuoro sisilsi paljon tietoa liiton toimin-
* nasta ja muun muassa hyvid vinkkeja tulevista sopeutumis-
- valmennuskursseista. Illan luennoitsija Life Coach Susanna
Toropaiselle kotihoitoa tekevien potilaiden hoitosidonnaisuus
- tuli suurena yllatykseni, mika johdatteli keskustelua eteenpdin
: muun muassa hoitojen vaativuuden ja henkisen jaksamisen
pariin. Hyvinvoinnin ja onnellisuuden -teema haastoi niin lu-
: ennoitsijan kuin paikalla olleet potilaatkin miettimaén, miten
- selvitd raskaiden hoitojen mukanaan tuomista psyykKkisista
. haasteista. Miten selviti niistd “huonoista paivisti”?

Tapaamisessa kuultiin lukuisia puheenvuoroja siité, kuin-

© ka merkityksellisessi asemassa potilaan omaiset ja hoitoyk-
sikoiden henkilokunta ovat. Pitkille iltaan jatkunut puheen-
- sorina todisti myos, kuinka tirkedd samankaltaisessa hoito-
tilanteessa olevien kanssasisarien ja -veljien tapaaminen on.
- Vertaistuki voi olla parhaimmillaan todella voimaannuttavaa
© javahvistavaa. e

. Teksti ja kuva Sari Ruotsalainen

Datacleric Oy

Valimokuja 1
01510 Vantaa
09-838 7740

Kirjanpito. Tilinpastokset. Palkanlaskenta. Veroilmoituksel. Konsultointi,
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Pinja Soyrildn esimerkki osoittaa:

-

A S

Maksasairaus iskee usein taysin yllattaen. Nain kavi myos
Pinja Soyrildlle 26-vuotiaana. Nyt reilut kolme vuotta
myohemmin han voi taas hyvin, mutta ilman uutta maksaa

nain ei olisi.

Maksansiirron saaneiden ryhmissd kuu-
lee usein samanlaisia tarinoita: maksa-
sairaus vei hetkessd jalat alta jopa hyva-
kuntoiselta ja vain maksansiirto saattoi
pelastaa. Samoin kivi Pinja Soyrildlle,
joka sairastui kesken lomamatkan ul-
komailla, kaukana kotoa. Olo oli parin
pdivdn ajan niin huono, ettd oli pakko
mennd lddkiripdivystykseen. Onneksi
Sorrenton pdivystyksessd tajuttiin ti-
lanteen vakavuus, ja Pinja kiiditettiin
valittomisti sairaalaan kymmenien ki-
lometrien pédhin, Napoliin.

Ambulanssikoneella kotiin

”En ymmadrtinyt, mistd oli kyse, eikd
kukaan oikein osannut englanniksi sitd
minulle kertoa”, Pinja kertoo. ”Sorren-
tossa verikokeet ja silmien keltaisuus
olivat paljastaneet vian olevan maksas-
sa, mutta enempdi en itse saanut tietd.
Kielimuuri jatkui Napolin sairaalassa,
jossa englantia puhui vain yksi ladkari.
Muistikuvani tosin ovat aika hatarat.”

6 UUMU 1/2014

Pinjan perheelle ja Suomen suur-
lahetystoon Roomassa saatiin tieto,
ettd hin oli Napolissa ja ettd italialaiset
laakirit halusivat tehdd maksansiirron
saman tien. Lidkarit keskustelivat myos
Suomen kollegoiden kanssa, joiden
mukaan Pinja piti saada kotimaahan.
Tdamd oli Pinjankin oma toive. Ita-
lian lagkarit suostuivat lopulta lentoon,
kunhan se kestiisi alle nelja tuntia, silla
pidemmistid kuljetuksesta he eivit us-
koneet Pinjan selviytyvin.

Vakuutusyhti6 jérjesti ripeésti Tans-
kasta ambulanssikoneen lddkirin ja
hoitajan kera noutamaan Pinjan Napo-
lista ja kuljettamaan Helsinkiin. Suur-
lahetyston yhteyshenkils auttoi kiytin-
non jirjestelyissd ja toimi puhelimitse
tulkkina; tastd sekd vakuutusyhtion toi-
minnasta Pinja perheineen on edelleen
hyvin kiitollinen.

Siirto palautti kunnon
”Tdmid tapahtui heindkuun alussa, ja
olin Suomessa parin pdivin pidstd sii-

Lniin pah
& otaingdh

haa

td, kun minut otettiin Napolissa sairaa-
laan. Kirralla minulle tehtiin maksan-
siirto kahden viikon kuluttua saapumi-
sestani. Sain kai siirteen pohjoismaisen
haun kautta.”

Vaikka siirto oli vaativa ja seuraa-
vina pidivind ilmeni uusia leikkauksia
vaativia komplikaatioita, maksa alkoi
heti toimia ja palauttaa elimistod pikku
hiljaa ennalleen. Pinjan munuaisetkin
olivat lakanneet toimimasta, mutta dia-
lyysin ja maksansiirron avulla munu-
aistoiminta palautui.

Onneksi Pinjalla oli hyvi peruskun-
to, mikd auttoi selvidmidén leikkaukses-
ta ja nopeutti toipumista. “Keholla on
ihmeellinen kyky selviti rankoistakin
asioista, ja minua auttoi varmaan ikéni
ja se, ettd olen aina harrastanut liikkun-
taa. Hyvdn kunnon ansiosta toipumi-
nen oli helpompaa, vaikka jouduinkin
opettelemaan kaiken uudelleen kivele-
misesté alkaen”, Pinja kuittaa.

“Elinluovutus oli minulle tiysin
vieras asia, joten kaikki oli uutta. Olin
sairaalassa sen kesan loppuun, yhteensi
noin kuusi viikkoa. Kotini oli jo silloin
Helsingissd, mutta sairaalajakson jil-
keen muutin toipumaan vanhempieni
luokse Lahden seudulle. Puoli vuotta
olin poissa normaalista eldimistdni.”



Mukaan Uumun toimintaan
Pinjalla meni yli vuosi sulatellessa uutta
tilannetta, ennen kuin hin tunsi halua
tutustua kohtalotovereihin ja ldhted
mukaan yhdistystoimintaan.

”Liityin kylld aika pian Uumuun,
mutta aktiivisemmin tulin mukaan vas-
ta, kun nuorten aikuisten kerho perus-
tettiin toissasyksynd. Sen jilkeen olen
pyrkinyt kdymdin tapaamisissa aina
kuin vain mahdollista. On hyvi tavata
ihmisid, jotka ovat kdyneet ldpi saman-
tyyppisid vaiheita.”

”Meilld on kivaa nuorten aikuisten
kerhossa. Suunnittelemme yhdessi,
mitd teemme vuosittain, ja tind kevii-
nd on ohjelmassa muun muassa kunto-
saliharjoittelua ja talviklassikko-ottelu
porukalla. Toivottavasti mahdollisim-
man moni 18-35-vuotias uumulainen
ldhtee mukaan”, Pinja kehottaa.

”Than sama, on kyse sitten maksasta
tal munuaisesta tai oli sairauden vaihe
miki tahansa. Samantyyppisid huolia
ja ilonaiheita on meilld kaikilla ja tois-
temme kokemuksista saamme voimaa
jaapua.”

Uusi elama

Vakava sairaus ei mene ohi jalkid jatta-
mittd vaan vaikuttaa ihmiseen ja hinen
eliminsd kulkuun aina jollakin taval-
la. Pinja on ainakin
nyt hyvin positiivinen
ja eteenpdin katsova
nuori nainen. Miki on
hidnen selvidmisensd
salaisuus?

“Totta kai elinsiir-
to vaikuttaa loppueli-
miidn. Selviytymisessd
on auttanut positiivi-
nen asenne sekd ym-
mérrys siitd, miten
monia hyvid asioita
siirto on minulle tuo-
nut ja miten vihin se
lopulta eldimii rajoit-
taa — minkd huomaa-
misessa meni kylld aluksi hetki. Nyky-
ddn elimini ei mielestini poikkea pe-
rusterveen ihmisen elimaisti. Kaikkea
voi tehdid, mutta uhkarohkea en kuiten-
kaan ole, eli pahimmat extremelajit tai

auringonotto jadkoon muille. Onneksi

ja pelon tunteita
voi tulla missd
tahansa vaiheessa.
Anna siis itsellesi
aikaa ja hae apua
hoitosysteemista tai
yhdistyksestd, kun

sitd tarvitset.”

liikunta ja terveellinen ruoka olivat jo
entuudestaan térkeitd asioita, joten en
ole kokenut haastavana noudattaa siir-
ron jilkeen terveiti elintapoja. Muuta-
mien asioiden suhteen pitéd olla varuil-
laan, kuten auringon ja ruoan suhteen
matkoilla.”

Pinja on aina matkustellut paljon,
ja sama tahti jatkuu. Viimeksi hin on
ollut niinkin kaukana kuin Australias-
sa. Muutenkin elimi on palannut nor-
maaliin uomaansa.

“Minulla on uusia ystivii, jotka
eivit aina tiedd elinsiirrostani. Vaik-
ka kiymme paljon ulkona, moni uusi
ystavid ei ole aluksi edes huomannut,
ettd juon ddrimmadisen vihin. Ne har-
vat, jotka ovat joskus asiasta kysyneet,
ovat suhtautuneet ithanan positiivisesti.
Ystivdt ovat nyt tottuneet siihen, ettd
olen aina selvin pdin ja kuskina, enki
itse osaisi oikein endd muuta tilannetta
kuvitellakaan.”

Pinjalle lddkiri on kertonut, ettd
kun maksasairauden takana ei ole ollut
alkoholi ja kun siirre toimii moitteet-
tomasti, siirtopotilaalle voidaan sallia
pienid alkoholiméairia. Itse hin kokee
parjaavansi hyvin ilmankin. Tarkeintd
on pitid keho mahdollisimman tervee-
nd. Liikuntaharrastukset kuten kunto-
sali, sulkapallo, kahvakuula ja hotjooga

pitaviat kunnon ylla
vastakin.

”Suuttumuksen

Miksi mina?

Kun terve nuori sai-
rastuu, tulee helpos-
ti mieleen kysymys
”miksi”. Pinja kertoo,
ettd hinelld kaikki ta-
pahtunut iski toden
teolla tajuntaan vasta
myohemmin.

”Aluksi olin vain
iloinen ollessani hen-
gissd. Noin vuoden
kuluttua siirrosta

aloin tuntea ahdis-
tusta. Kerroin mielialastani kontrollin
yhteydessd, mika oli hyvi, silld paddsin
juttelemaan psykiatrisen sairaanhoita-
jan kanssa tuntemuksistani.”
vield
tuolloin runsaasti kosmeettisia vaiku-

Hyljinnadnestoladkkeilld oli

tuksia, jotka veivit nuoren naisen mie-
lialaa alas. Samaan aikaan Pinja kuiten-
kin tutustui nykyiseen avopuolisoonsa,
joten ei niin huonoa aikaa ettei jotakin
hyvaikin. Ladkkeiden vihentimisen ja
ladkevaihdon myotd kosmeettiset hait-
tavaikutuksetkin lopulta katosivat.

Anna aikaa itsellesi
Kiitollisena saamastaan hyvistd hoi-
dosta Pinja Soyrild haluaa vaikuttaa
myos ulkomaailman asenteisiin ja aut-
taa kohtalotovereita yhdistyksen kaut-
ta. Haastattelun aikaan hin oli jirjes-
tdmdssd ravitsemusterapeuttia Uumun
tilaisuuteen, ja yhdistyksen toiminnas-
sa hin on jo ehtinyt olla mukana myos
messuilla.

”Hyvinvointimessuilla
oleminen oli hieno juttu. Pdisin ker-
tomaan, miksi maksansiirtoja tehddin
ja miksi elinsiirtokortin allekirjoitta-
minen on tirkedi. Kivijit olivat hyvin
positiivisia ja jaoimme ylpeini elinsiir-
tokorttia.”

Ennen sairastumista Pinja opiskeli

mukana

restonomiksi ja oli tdissd hotellissa. Nyt
opinnot ovat takana ja ala sekid tyoteh-
tavit vaihtuneet, mutta tulevaisuuden
haaveena on opintojen jatkaminen.

“Ilman sairautta ja siirtoa en olisi
tdssd, missd nyt olen, enkd tuntisi sa-
moja ihmisii. Koen olevani rohkeampi
kuin aiemmin, ja uskallan unelmoida.
Tavoitteeni on piistd yliopistoon opis-
kelemaan elintarviketieteitd ja ravitse-
mustiedetti”, Pinja kertoo.

Sairastuneille Pinja haluaa sanoa,
ettd tilanteen hyviksymiseen pitdd an-
taa itselleen aikaa.

”Suuttumuksen ja pelon tunteita
voi tulla missi tahansa vaiheessa. Anna
siis itsellesi aikaa ja hae apua hoito-
systeemistd tai yhdistyksestd, kun sitd
tarvitset. Et ole yksin, on ihmisi, joilla
on samoja huolenaiheita ja jotka ovat
selvinneet vaikeista tilanteista. Elinsiir-
ron jilkeen voi aluksi olla vaikea uskoa,
ettd elimi tulee vield palautumaan
normaaliksi, mutta niin siind lopulta
pikkuhiljaa kiy.” e

Teksti: Liisa Poikolainen
Kuvat: Pinja Soyrilan kotialbumi
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TEATTERIRETKI "TONTUT SUUTA-
REINA” -NAYTELMAAN
23.11.2013

Kirjoittanut Samuel ja Sonja Meskanen
Kuva Maarit Hyvénen

Kahdeksan perheen LUUMU- joukko suuntasi au-
rinkoisena lauantaina Helsingin Kaupunginteatterin
Tontut suutareina - ndytelmidn. Pienestd jannityk-
sestd huolimatta joukkomme oli iloisen odottavai-
sella mielelld. Joku pienemmistd toivoi esitykseltd
musiikkia ja sitd tulikin. Kahden niyttelijin voimin
alkanut alkulaulu sai katsojat tunnelmoimaan lat-
tialle asetetuilla patjoilla ja penkeilli. “Niytelmin
ahkerat tontut juttelivat aika hassusti ja kurkisti-
vat purkista”, kertoi Samuel 4v. Osa lapsista eldytyi
vahvasti hahmojen huoliin, jolloin 4idin tai isin syli
oli kaivattu turvapaikka. Niinp4 ilo oli suuri, kun
tontut saivat vihdoin puita kodin limmittdmiseen,
leipai koriin ja yllatyksind toisilleen ostamansa jou-
lulahjatkin.

Esityksen paityttyd ndyttelijat Marjut Tolvanen
ja Markku Huhtamo tonttunukkeineen saapuivat
tervehtimain lapsia. Sipind ja supina jouluna ajan
jannityksestd ja lahjatoiveista tdytti ilman. o

Ryhmakuvassa néyttelijapari ja tontut sekad ryhma innok-
kaita luumulaisia.
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Luumulaisia
Pukkiklassikossa 21.12.2013

Saimme joulutiimellyksen aikaan ilahduttavan kutsun
Pukkiklassikko-otteluun. Hyvintekeviisyyteen varoja ke-
radvin jadkiekkojoukkue Pietarinkadun Oilersin ja Liiga
Stars -joukkueen vilisen nidytosottelun tuotto ohjattiin
lyhentimittomina Uusi Lastensairaala 2017 -hankkeelle,
mikd houkutteli runsaasti lapsiperheiti liikkeelle. Helsin-
gin Jadhallissa pelattua ottelua seurasi paikan piilld noin
5000 katsojaa.

Tapahtuman avasi Sakari Kuosmasen ja Pave Maijasen
upea Finlandia-hymni, joka nostatti tunnelmaa ennen var-
sinaista jadkiekko-ottelua. Leikkimielisen ottelun ympiril-
le rakennettu show sisilsi runsaasti urheilu- ja vithdemaa-
ilman tidhtid. Luistimilla kiisivit mm. Esa Tikkanen, Toni
Lydman, Jarkko Nieminen, Antti Niemi, Hanno Mottola,
Laura Lepisto, Mila Kajas, Mika Salo, VilleGalle, Juno ja
Mikko Leppilampi. Illan todellinen tihti oli kuitenkin enti-
nen lastensairaalan potilas Oliver Hannula. Keskoslapsena
syntynyt, nyt 9-vuotias Oliver teki rankkarikisassa upean
haamutorjunnan ja kerisi katsojilta korviahuumaavat, mi-
nuutteja kestineet suosionosoitukset. Oliverin sisukkuus
kuvastaakin aidosti sanontaa “maasta se pienikin ponnis-
taa”.

Ottelun lomassa jddhallin kiytavilld saattoi tavata mo-
nia tuttuja viithde- ja urheilumaailman kasvoja. Olipa pai-
kalla my6s nimikirjoituksilla varustettuja singlejadn jakava
Matti Nykénen sekid kerdyslippaita ansiokkaasti kantaneet
Skandinavian Hunks- ja Skandinavian Babes -tanssiryh-
mien jdsenet. Illan hidmirtyessd paikalta poistui runsas-
lukuinen nimikirjoituksin ja lahjamailoin ilahdutettu
lapsijoukko. e

Kiitos Pietarinkadun Oilersille
vauhdikkaasta iltapaivastal

Teksti Sari Ruotsalainen



Uumun lapsipotilaat Soneran
perhepaivassa 24.11.2013

Kirjoittanut: Sari Ruotsalainen

Lapset ovat niin kovin vikkelid. Eipd ihme, ettd he pinkai-
sivat varasldhdon ja starttasivat 2014 Kokonaan kunnossa
-teemavuodenkin jo ennen vuoden vaihdetta. Perheiden
yhteisen toimintatuokion ja energisen iltapiivin mahdol-
listi Sonera, joka kutsui lapsipotilaitamme mukaan Hart-
wall Areenalla vietettyyn liikkunnalliseen perhepaivain.

Toiminnantdyteinen tapahtuma sisilsi lukuisia litkun-
tarasteja, joissa Soneran Next Generation -tiimin urheilijat
ohjasivat lapsia eri urheilulajien saloihin. Nooralotta Ne-
zirin aitajuoksu-rastilla pienimmatkin taaperot kipittivit
lapi esteradan ja saivat kiitokseksi kaverikuvan. Keihdin-
heittopaikalla lisipotkua kiskaisuun antoi Ari Mannion
kannustus, joka saattoi keihddt vinhaan vauhtiin kohti
suojaseindmidd. Vauhdittoman pituushypyn paikalla jan-
nitettiin, rikkoisiko joku tapahtumakivijoistda Tommi Evi-
lan hyppddmaiin ennétyksen: 3,47 m. Kompassin kiytossi
lapsia neuvoi moninkertainen maailmanmestari Minna
Kauppi. Muistattehan, ettd punainen neula osoittaa aina
pohjoiseen.

Perheen miespuolisia osanottajia kiinnosti erityisesti
rasti, missid perheet pdisivit aistimaan ripauksen Joke-
reiden pukukoppitunnelmaa. Aamujdiden jilkihuuruissa
vellovasta pukukopista jaikiekkofanien silmiin pisti useita
tuttuja pukeutumispaikoille kirjoitettuja nimid: Vdaninen,
Eronen, Karalahti, Irwing, jne. Kuten arvata saattaa, syntyi

pukukopin ovelle pitk, hitaasti eteenpiin lipuva jono, jossa
jadkiekkoilun saloja ihmettelivit niin isot kuin pienetkin ta-

pahtumavieraat.

Liikunnallinen perhepiivi oli juuri sopiva aloitus yhdis-
tyksessimme toteutettavalle vuoden 2014 teemavuodelle,
jonka tarkoituksena on jarjestdd erilaisia hyvinvointitapah-
tumia ja aktivoida jisenidgmme etsimiin itselleen sopivia lii-
kuntamuotoja. Yhteisissd tapahtumissa syntyneet kokemuk-
set voivat tuoda uusia ideoita tai herdttda jo hetken hukassa

olleen liitkkumisen kipinin. e

Kiitos Soneralle, joka kutsui lapsipotilaamme

mukaan litkunnallisen perhepdivan tapahtumaan.

Suurkiitos lelulahjoituksesta

Tokmanni-konserni on monipuolinen, verkostoltaan
koko Suomen kattava halpakauppaketju. Konserniin
kuuluu 144 myymalis, jotka toimivat seitsemén eri lii-
kemerkin alla. Meille eteldsuomalaisille konsernin tu-
tuin litkemerkki lienee Tarjoustalo, joka koostuu 37:sta
Uudellemaalle ja Varsinais-Suomeen sijoittuvasta myy-
maldsta.

Haluamme ldhettdd Uudenmaan munuais- ja mak-
sayhdistys UUMU ry:n lasten perhekerhosta ldmpi-
mit talviterveiset Vantaan Tammiston Tarjoustalolle.
Syddmellinen kiitos Tarjoustalolle ja erityisesti tava-
ratalonjohtaja Jukka Loposelle merkittiavistd lelulah-
joituksesta, joka mahdollisti joulun alla kymmenien
lapsipotilaiden muistamisen. Lahjoituksenne ilahdutti
lukuisia lapsipotilaita yhdistyksemme pikkujouluissa,
Lastenklinikan munuais- ja elinsiirto-osastolla seki
lasten munuaistautien vastaanotolla. Olemme erit-

tdin kiitollisia osakseen saamastamme huomiosta.
Menestyksekidstd Uutta Vuotta 2014. e

1/2014 UUMU

9



y nrl“pﬂ'&tyy‘yha“‘teweempat ihmisid, koska dia-

i Iyysr pyfw‘f"&"n almttamaan ajoissa, ennen kuin potllaan
kunto heikkemee__
elama keskeytyv,"i'é"esime_[g_il_(si matkustaminen ei ole
yhta he!.ppoa’ kuin ennen. Mita jarjestelyja silloin vaa-

ditaan?

1

loiko'di a.l s
*;)"Y

Dialyysid on tehtidvd sddnnollisesti,
mutta muuten dialyysipotilaskin voi lo-
mailla. Ensimmaiinen edellytys on kui-
tenkin se, ettd potilaan vointi on riit-
tidvian hyvi: ettd hin tuntee jaksavansa
matkustaa. Toiseksi nidkopiirissd ei saa
olla komplikaatioita, jotka uhkaisivat
terveyttd ja dialyysin tekemisti. Terveys
ennen kaikkea.

Hemodialyysi vaatii jarjestelya
Pitdjanmden Dialyysiyksikon vastaa-
va hoitaja Eija Punavaara listaa aluksi
kauemmas matkustamisen yleisid edel-
lytyksi.

“Riittdvin kunnon lisiksi hemo-
dialyysipotilaalla tdytyy olla toimiva
veritie, jotta hoidot voidaan toteuttaa
lomapaikassa asianmukaisesti. Silloin
estettd matkustamiseen ei ole, kun vain
l6ytyy sopiva lomadialyysipaikka.”

Nykyididn laadukasta hemodialyy-
sihoitoa on mahdollisuus saada mel-
keinpd missd pdin maailmaa tahansa.
Kun suunnittelee matkaa ulkomaille,
on hyvi ensin pdittdd, minne ja milloin
on matkustamassa. Ennen lentojen ja
hotellien varaamista kannattaa olla yh-
teydessd lihimpédan dialyysiyksikkoon
ja tarkistaa, onko sielld mahdollisuutta
antaa lomahoitoja. Tdmi pitdd tehdd
hyvissd ajoin eli vdhintddn muutamia
viikkoja ennen matkaa, jotta ehditdin
tehdi tarvittavat valmistelut, muun
muassa ottaa tarvittavat verindytteet.

Eija Punavaara kertoo, ettd oma hoi-
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topaikka auttaa lomadialyysipaikan
etsinnissi, mutta nykyddn myos netistd
saa kitevisti tietoja dialyysiyksikoista.
Sopiva sivusto on esimerkiksi www.glo-
baldialysis.com.

”Kannattaa kysyd my6s hoidon
hinta ja se, millaisia maksutapoja hoi-
topaikka hyviksyy. Kitevin tapa hoi-
taa maksut on eurooppalainen sai-
raanhoitokortti, jos lomapaikka hy-
viaksyy sen maksuvilineeksi. Tdmi
kannattaa erikseen kysy4.”

Jokaisen kannattaa joka tapauk-
sessa hankkia eurooppalainen
raanhoitokortti Kelasta, jos matkus-
telee. Lihettdvd yksikko ldhettdd vi-
liaikaiseen hoitopaikkaan tarvittavat
tiedot. Monet yksikot haluavat lomapo-
tilaista muun muassa tiettyja infektio-
niytevastauksia etukiteen.

sai-

Kotimaassa matkustettaessa mo-
net varaavat itse hoitopaikan, mutta
apua saa henkilokunnalta tarvittaessa.
Téssdkin  tapauksessa informaation
kulku hoitopaikan ja viliaikaisen hoi-
topaikan vililli on tirkedd, ja myos
maksusitoumus tarvitaan omasta hoi-
topaikasta. Yleensd oma hoitopaikka
myo6ntidd maksusitoumuksen lomahoi-
tojen ajaksi ja se toimitetaan lomadia-

lyysipaikkaan.

Pd-potilaiden matkustaminen
helpompaa

”Peritoneaalidialyysid tekevd on peri-
aatteessa hieman vapaampi matkusta-

aali

potﬂas matkust-aa lomalle?

maan kuin hemodialyysipotilas”, pd-
hoitaja Tarja Koski Meilahden kolmios-
airaalasta kertoo.

“Than aluksi emme suosittele pidem-
pid matkoja, eivitkd potilaatkaan yleen-
si halua matkustaa, ennen kuin hoito
on opittu ja tilanne rauhoittunut. Ja
parempi on aloittaa pienilld kotimaan-
matkoilla tai Tukholmassa kidymilld,
ennen kuin suuntaa pidemmaille.”

Kotimaassa pd-potilas voi tilata
tarvitsemiaan nesteitd lomapaikkansa
lahimpiin apteekkiin ja usein apteekki
voi jirjestdd myos kuljetuksen halut-
tuun paikkaan, kun jérjestelyistd sovi-
taan. Ulkomailla tilanne riippuu siité,
mikd on matkakohde. Vain riittdvin
hygieniatason tarjoaviin maihin suosi-
tellaan matkustettavan.

“Jdrjestelyt kannattaa aloittaa vi-
hintdidn 4-6 viikkoa etukiteen, ja jos on
menossa oikein kauas, jo aikaisemmin-
kin. On tarkistettava, ettd oikeanlaisia
nesteitd on saatavilla.”

Tarja Koski korostaa, ettd matkalai-
sen on itse vietivd mukanaan tarvik-
keet, vain nesteet voidaan tilata toimi-
tettavaksi paikan pdille. Koneella to-
teutettavaa pd-hoitoa ei suositella mat-
koilla, silld vaikka kone kulkisi mukana,
siahkoturvallisuutta ei voi taata ilman
varmistuksia. Yleensd matkalla olijat
tekevit dialyysin kisivaihdoilla vapaalla
aikataululla neljd kertaa péivissi. o

Teksti ja kuva: Liisa Poikolainen
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Teksti: Marjo Lehtonen
Kuva: Ritva-Liisa Aho

Arvokas tieto kayttoon kokemuskoulutuksella

Kokemuskouluttaja valittaa kuulijoilleen aidon tarinan omasta

arkipaivastaan. "Parhaimmillaan kokemuskouluttajan tarina

koskettaa ihmisia ja avaa silmia, silloin maailmasta tulee
hiukkasen parempi paikka.” (Kokemus & Koulutus-lehti)

Kokemuskoulutuksella tarkoitetaan toimintaa, jossa sosiaali-

ja terveysalan koulutuksessa kaytetaan kokemustietoa muuta

opetusta taydentamassa.

Koulutuksen tavoite

Kokemuskoulutus mahdolli-
suuden oppia pitkiaikaissairailta ja
vammaisilta, mitd on elidi sairauden
tai vamman kanssa sekd heidin lihei-
siltddn, mitd vaikea sairaus tai vamma

antaa

tuo liheisen ihmisen elimiin. Koke-
mus & Koulutus -lehdessi sanotaan:
”Parhaimmillaan  kokemuskoulutus
on yksittdisen ihmisen kokemuksen
muuntumista vaikuttamisen vilineek-
si, jolla edistetddin isomman viestoryh-

min asiaa.”

Kokemuskouluttaja

Kouluttajina toimivat tehtivdian kou-
lutuksen saaneet eri sairaus- ja vam-
maisryhmid edustavat henkilot ja hei-
dén laheisensi. Heilld on omakohtaista
kokemusta sairaudesta tai vammau-
tumisesta. Kokemuskouluttaja pitdd
omaan kokemustietoonsa pohjaavia
puheenvuoroja tai osallistuu muulla
tavoin tulevien ammattilaisten opetuk-
seen.

Kaikilla kokemuskouluttajilla on
oma tarina kerrottavaan. Yhtd proto-
tyyppid ei ole, vaan kokemuskoulutta-
jina toimii hyvinkin erilaisia ihmisia.
Kunkin kouluttajaksi ryhtyvan on kui-
tenkin tdytettdva tietyt soveltuvuuskri-
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teerit. Niisti tirkein on, ettd oman eli-
mintilanteensa kanssa on sinut. Lisiksi
sairastumisesta tai vammautumisesta
tulee olla kulunut vihintiin kolme
vuotta. Kokemuskouluttajiksi ryhtyvin
on myos sitouduttava toimimaan aktii-
visesti ja pitkdjinteisesti.

Jarjestojen hanke
Kokemuskouluttaja-hankkeessa on mu-
kana 31 jirjestod, joista Munuais- ja
maksaliitto ry on yksi. Raha-automaat-
tiyhdistyksen avustuksella toteutetta-
vaa hanketta koordinoi Reumaliitto ry.
Munuais- ja maksaliitolla on yhteensd
22 kokemuskouluttajaa eri puolella
Suomea.

Toimintaa alueella organisoivana ja
ohjaavana yhteistyoelimeni toimii alu-
eellinen ohjausryhmi, joita on 15 eri
puolilla Suomea. Ohjausryhmi vastaa
alueensa kokemuskoulutuksen toimin-
nan koordinoinnista, kehittimisesti ja
yhteyksistd alueen opetusyksikoihin.
Ohjausryhmin tehtavii:

* Koordinoi toimintaa alueella
e Sopii kidytinnonjirjestelyistd
opetusyksikoiden kanssa

¢ Kutsuu koolle ja vastaa vuosittai-
sista kokouksista

e Pyrkii jarjestimiidn vuosittain
alueen kokemuskouluttajille
vapaamuotoisia virkistys- ja
keskustelutilaisuuksia

¢ Toimii kokemuskouluttajien
apuna tarpeen mukaan, eli tukee
kokemuskouluttajien jaksamista
yhdessi taustajrjestjen kanssa

¢ Vastaa toiminnan markkinoin-
nista alueen oppilaitoksiin

* Ohjausryhmi kokoontuu tar-
peen mukaan esimerkiksi nelja
kertaa vuodessa

Peruskoulutuksia on vuosittain 2-3 ja
lisaksi taydennyskoulutuksia. Lisétieto-
ja sivustolta www.kokemuskoulutus.fi

Kokemuskoulutuksen rakenne
Settlementti-yhdis-
tyksen tiloissa alkoi kokemuskoulut-

Himeenlinnassa

tajien peruskoulutus 19.9.2013. Kou-
lutuksen organisoi Omaiset mielen-
terveyden tukena Kanta-Hime ry:mn
toiminnanjohtaja ja ohjausryhmén pu-
heenjohtaja Minna Hotta. Hakemusten
perusteella koulutukseen hakeuduttiin
ja 17 kriteerit tdyttivdd opiskelijaa
aloitti ryhmissimme mielenkiintoisen
yhteisen “kokemusmatkan” Opiske-
lijat edustivat monia eri potilasjirjes-
toja esim. Suomen Parkinson-liittoa,
Luustoliittoa, Aivovammaliittoa jne.
Itse olin ainoa Munuais- ja maksaliiton
edustaja. Omasta maksansiirrostani on
kulunut ensi tammikuussa jo 15 vuot-
ta, joten kolmen vuoden minimiaika
tayttyi reilusti.

Koulutus rakentui kuudesta ldhi-
péivistd, joiden kesto oli keskimidirin
4 tuntia. Opiskelimme iltaisin ja vain



harjoitusluennot pidettiin virka-ai-
kaan. Ennakkotehtdviksi olimme saa-
neet tutustumisen omaan taustaorga-
nisaatioomme ja noin viiden minuutin
esityksen pitdimisen samasta aiheesta.

Ensimmdisend pdivind tutustuim-
me koulutuksen sisdltoon ja raken-
teeseen sekd tavoitteisiin ja sisdltoon.
Opiskelijat esittelivit itsensd seka taus-
tajarjestonsd ja tutustuivat toisiinsa
sekd koulutuksen vastuuhenkil6ihin.

Vilitehtdvaksi saimme oman tari-
nan rakentamisen, jonka esittimiseen
saisimme kdyttdd aikaa 10 minuuttia.

Toisena opintopdivind kuulimme
kahden kokeneen kokemuskoulutta-
jan puheenvuorot sekd heidin omat
tarinansa. Lisdksi esitimme vuorotel-
len omat tarinamme muulle ryhmalle
ja saimme valittomasti palautetta sekd
kokeneilta kokemuskouluttajilta ettd
ryhmidmme jéseniltd.

Kolmantena opintopiivini saimme
eviitd oman esityksen rakenteen luo-
miseen. Téssd tehtdvissd meitd opas-
tetiin kidyttdmdin Mind Map-mene-
telmdd. Harjoitustyonid laadimme pa-
rittain oman tarinamme Mind Mapia
hyodyntéen ja esitimme sen ryhmille.
(Tony Buzan: The Mindmap Book)
Jilleen saimme palautetta kouluttajalta
ja ryhmaltd vilittomaisti esityksemme
jilkeen.

Vilitehtdviksi saimme seuraavak-
si kerraksi luoda omasta sairaudesta
metaforan ja kirjoittaa metaforallinen
runo. Téma tuntui kovin haasteelliselta
tehtévilts, ja itse ainakin ajattelin, ettd
nyt rima nousi kovin korkealle. Onnek-
si oli aikaa riittdvisti haudutella asiaa.

Neljas tapaaminen olikin Koulu-
tuskeskus Tavastiassa, jossa esitimme
ensimmdistd kertaa oman tarinamme
ryhmin ulkopuolisille opiskelijoille.
Olimme itse miettineet, kuinka kauan
esityksemme kestdd ja kuinka kauan
varataan aikaa kysymyksille. Yleisin
esityksen kesto oli noin 30-40 min ja
kysymyksiin varattiin aikaan noin 10
min. Minun ensimmadinen kuulija-
kuntani koostui nuorista ldhihoita-
jaopiskelijoista. Toinen oli aikuisten
lahihoitajaopiskelijoiden ryhmi, joita
my6s oli noin 20 opiskelijaa. Mielen-
kiintoinen kokemus, my6s mieluisa,
koska opiskelijat olivat aidosti kiinnos-
tuneita tarinastani. Luennoista saimme

my0s kirjallisen palautteen opiskeli-
joilta palautelomakkeella heti esityksen
jalkeen.

Viides opintopdivd tapahtui “nor-
maaleissa olosuhteissa” Settlemetti-yh-
distyksen tiloissa ja saimme kuulla ko-
keneen viestinnin opettajan ohjaavan
meitd rakentavan palautteen antami-
seen sekd miten suhtaudutaan odotta-
mattomiin tilanteisiin oman esityksen
aikana. Lisdksi esitimme vuorollamme
metaforallisen runon omasta sairau-
destamme. Tamai tehtdvi oli kaikkien
mielestd todella vaikea ja tiytyy sanoa,
ettd omalla vuorollani esittdessdni ru-
noani em. odottamaton tilanne konk-
retisoitui: esitykseni sujuvuus kirsi
lijallisesta tunteiden pinnalle nousemi-
sesta, mutta palaute oli kuitenkin taas
kannustavaa ja rohkaisevaa ja koulut-
tajan sanoista jdi mieleeni tirked asia:
” kun olette vilpittomiid esiintyessinne,
yleiso on aina teiddn puolellanne ja hy-
viksyy tunteiden niyttimisen”.

Kuudes ja samalla viimeinen yh-
teinen opintopdivd 7.11.2013 koostui
kaytonnon asioiden yhteenvetdmisestd
pédtoskahvien merkeissi: yhteisty6 op-
pilaitosten kanssa, kdytdnnon pelisddn-
not, harjoitusluennosta  sopiminen,
todistuksen saaminen ja palautekes-
kustelu koulutuspiivisti. Tavastiasta
oli mukana opettaja ja jokainen meistd
saattoi sopia ndyttoluennon pitimi-
sestd oppilaitoksen edustajien kans-
sa. Oman tarinani esitin Tavastiassa
28.11.2013 aikuisille ldhihoitajaopis-
kelijoille, joita oli 23. Jilleen esityksen
pitdiminen oli antoisa kokemus ja opis-
kelijoiden asenne hyvin myoénteinen ja
positiivinen.

Kokemuksiani koulutuksesta
Mieleenpainuvin kokemus oli tutus-
tuminen erilaisien sairauksien kanssa
sinnitteleviin ihmisiin, joista kaikista
kuvastui myonteinen asenne eliméiin:
“niilld eviilld eletddn, mitd on kiytetta-
vissd”. Thailtavaa positiivista asennetta,
joka oli aistittavissa koko koulutuksen
aikana. Niiltd ihmisiltd oppiminen oli
suuri mahdollisuus ja muistutti siiti,
ettd asenne ratkaisee, minkilaisena eli-
minsi kokee: onko puolillaan oleva ve-
silasi melkein tyhjd vai melkein tdynna.
Ryhmidmme jdsenet heittdytyivit
rohkeasti kertomaan oman tarinan-

sa ja keskusteluissa paljastivat monia
herkkid ja kipeitdkin asioita omasta
elamastdan.

Koulutuksen rakenne oli mielen-
kiintoinen ja looginen, eteni sopivin
askelin kohti oman tarinan kertomis-
ta. Kouluttajat olivat kaikki ammat-
titaitoisia ja heiddn viestinsa oli juuri
sitd mité tarvitsimme kehittydksemme
oman tarinan kerronnassa. He osasivat
suhtautua ryhmdmme jdseniin kan-
nustavasti ja rohkaisten jokaista ole-
maan oma itsensd.

Kaikki jinnitimme oman tarinan
oppilaitoksessa,
tietoni mukaan kaikki olivat positii-
visesti yllittyneitd miellyttavistd vas-
taanotosta ja suuresta kiinnostuksesta,
jota opiskelijat osoittivat luennoitsijaa
kohtaan. Oman esitykseni aikana opis-
kelijat kuuntelivat keskittyneini ja esit-
tivdt aktiivisesti kysymyksid esityksen
jalkeen, saimme aikaan mielenkiintoi-
sen keskustelun elinsiirroista ja elin-
luovutuksista. Minulla oli mukanani
elinluovutuskortteja ja niitd haettiin
poydilta ahkerasti, kuten myds uusia
esitteitd siitd, kuinka pidetdan huolta
maksasta ja ennaltaehkiistiin munu-

kertomista mutta

aissairauksia.

Oman tarinan laatiminen pakottaa
ihmisen miettimdin omaa historiaan-
sa ja tapahtumia menneisyydesti, sekd
samalla jasentimddn omia ajatuksiaan
tapahtuneesta. Koska sairauteen liit-
tyvissd asioissa on runsaasti tunteita
koskettavia muistoja ja kipeitikin me-
netyksid, auttaa tillaista tyostamistd
mielestidni ryhméan kuuluminen sekd
osaavien ohjaajien tuki. Muista hen-
kiloistd, joiden kanssa asioita jaetaan,
muodostuu kuin peili omille ajatuk-
sille ja peiliin katsoessaan voi ndhdi
selvemmin ja jopa uusia asioita omista
tunteistaan ja elimdstddn. Vaikka oli-
si puhujana kokenut esim. ammatin
puolesta, vaatii oman tarinan kertomi-
nen sen, ettd on asian jollakin tasolla
hyviksynyt ja nikee sen, ettd vaikka on
kokenut menetyksid on myos saanut
jotakin arvokasta tilalle.

Haluan vield lopuksi kiittdd kou-
lutuksen jdrjestdjid, ammattitaitosia
kouluttajia ja ennenkaikkea jokaista
ryhmdmme jdsentd upeasta ja kiinnos-
tavasta kokemusmatkasta kanssanne. o

1/2014 UUMU 13



Kevatretki Viimsi Spa terveyskylpyldan 23.-27.3.2014

Valoa ja iloa, hoitoja
ja hierontaa...

Moderni Viimsi Spa terveyskylpyla sijaitsee kauniissa ymparistdssd meren ja viheralueiden ldheisyydessd, vain

13 km péassa Tallinnan keskusta. Kylpyla tarjoaa monipuolisia hoitoja ja erilaisia tapoja nauttia aktiivisesta, mutta
rentouttavasta lomasta. Tasokkaan hotellin lisdksi kdytossa on nykyaikaiset kunto-, kauneus- ja vapaaajankeskukset
monipuolisine mahdollisuuksineen. Vapaa-ajankeskukset on erilaisia saunoja: hdyry- ja 16ylysaunojen lisdksi

mineraali-, puu- ja katajasauna. Voit nauttia olostasi erilaisissa altaissa ja porealtaassa.

Tartu houkuttelevaan tarjoukseen ja liity leppoisaan retkiseurueeseen.

Matkan hinnat

Aikuiset: jasen 180 euroa [ ei-jasen 295 euroa

Lapset: jasen 130 euroa [ ei-jasen 210 euroa (ei sisalla kylpylahoitoja)

Hintaan sisaltyy

* Kylpylapaketti (sunnuntai - torstai)

* Matkat Ecker6 Linen M/S Finlandialla kansipaikoin, hytit matkatavaroille.
Lahto Lansiterminaalista su 23.3.2014 klo 08.30. Lippujenjako alkaa klo 7.30.
Perilla Tallinnassa oma bussikuljetus (Ikkunassa kyltti UUMU/ MatkaSeniorit).
Paluu Tallinnan A-terminaalista to 27.3.2014 klo 12.00-14.30.

Majoitus Viimsi Spassa jaetussa 2-hengen huoneessa (lisamaksu 1-hengen huoneesta)

Puolihoito (aamiainen ja lounas)

Lagkarintarkastus ja 6 valinnaista terveyshoitoa, jotka sovitaan paikanpaalla.

Saunan, kuntosalin ja allasosaston vapaa kaytt6 (klo 7.00-22.00)

Kylpytakit huoneessa

Laivamatkan lisdpalvelut

Laivaruokailut ja lepohytit eivat kuulu hintaan.

Laivaruokailujen ja lepohyttien ennakkovarauksia voi halutessaan tehda suoraan Ecker6 Linen
myyntipalvelusta (puh. 06000 4300).

Muista mainita olevasi matkanjarjestajan varaamilla kansipaikoilla ja hoitaa maksu Eckero
Lineltad saamiesi ohjeiden mukaan.

liImoittautuminen ja maksu

Sitovat ilmoittautumiset pe 28.2. mennessd Uumun toimistoon, puh 050 449 7744 tai
sahkopostilla sihteeri@uumu.fi. Muista ilmoittaa nimesi, syntymaaikasi sekda mahdolliset
ruoka-aineallergiasi!

Osallistumismaksu tulee maksaa pe 28.2. mennessa Uumun tilille FI03 1028 3001 511765
viitteelld 1805.
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PIENI

)4

KERAYS KOTIMAAN
VAMMAIS- JA TERVEYSTYOLLE

TULE JA TUE TOIMINTAAMME: Nyt tarvitsemme juuri SINUA!

Pieni ele (ent. Vaalikerays) on aanestyspaikoilla lipaskerayksena jarjestettava kotimainen kerays
vammais- ja terveystyon hyvaksi. Vuonna 1907 eduskuntavaalien yhteydessa alkunsa saanut kerays
on sailyttanyt huomattavan asemansa jo vuosikymmenten ajan ja muodostunut monille vammais-
ja terveysjarjestojen paikallisyhdistyksille yhdeksi tarkeimmista varainhankintamuodoista.
Viimeisin - lokakuussa 2012 kunnallisvaalien yhteydessa jarjestetty Pieni Ele -kerays tuotti 1,3 miljoonaa euroa.

Mukana kerdayksessa ovat 18 vammais- ja
terveysjdrjestoa paikallisyhdistyksineen:

Allergia- ja Astmaliitto, Epilepsialiitto, Forbundet De Utveck-
lingsstordas Vil, Hengitysliitto, Invalidiliitto, Kehitysvammais-
ten Tukiliitto, Kehitysvammaliitto, Kuuloliitto, Kuurojen liitto,
Mielenterveyden keskusliitto, Munuais- ja maksaliitto, Ndko-
vammaisten Keskusliitto, Psoriasisliitto, Sotainvalidien Veljes-
liitto, Diabetesliitto, MS-liitto, Reumaliitto ja Sydanliitto.

Miten kerdys jarjestetdaan?

Pieni ele perustuu 18 vammais- ja terveysjirjeston yhteistoimin-
taan, jota koordinoi valtakunnallisesti yksi palkattu projekti-
tyontekija. Kuntakohtaisesti hoidettavasta kerdyksestd vastaavat
tuhannet vapaacehtoiset, joiden tydpanos on kerdykselle mittaa-
mattoman arvokas. Vuoden 2012 kunnallisvaalien yhteydessi
vapaachtoisten maird kohosi yli 14 000 henkeen. Varsinaisen
ddnestyspdivin lisdksi kerdykseen voi osallistua ennakkodénes-
tyspaikoissa tai lahjoittaa tekstiviestilld ja verkkolahjoituksena.

Miten lahjoitukset jaetaan?

Kerdystuotto jaetaan Pienessd eleessi mukana olevien 18 koti-
maan vammais- ja terveysjarjeston kesken:
- 50 % lahjoitustuotosta jaa kuntaan, jossa lahjoitus jaetaan
paikallisten yhdistysten kayttoon.
- 50 % jaetaan 18 keskusjirjeston kesken koko Suomen
kattavaan tyohon vammaisten ja sairaiden aseman paran-
tamiseksi sekd meidén kaikkien terveyden edistdmiseksi.

Mita kerdystuotolla tehddan?

Jdrjestojen ja paikallisyhdistysten saamat varat kiytetddn koti-
maiseen vammais- ja terveystyohon ohjaamalla niitd esimer-
kiksi kuntoutukseen, tiedotukseen, neuvontaan tai edunvalvon-
taan. Munuais- ja maksaliitto on suunnannut saamansa varat
viime vuosina mm. esitteiden ja jirjestolehden tekemiseen sekd
aktiivisten jarjestotoimijoiden ja tukihenkiléiden koulutuksiin.
Paikallisyhdistysten ruohonjuuritasolla varat ovat edesauttaneet
esimerkiksi vertaistukiryhmien ja kerhojen toimintaa, virkistys-
toimintaa ja tiedottamista.

Miksi minua tarvitaan?

Valmistaudumme parhaillaan keviilld 2014 jarjestettidvien EU-
vaalien lipaskerdykseen, joka on yhdistyksellemme suuri voi-

mainponnistus. Etsimme lipasvahtien joukkoomme runsaasti
uusia ja aiemmin mukana olleita yhdistysjisenii, jotka mah-
dollistavat yhdistyksellemme merkittivin varainkeruumuodon.
Mitéd suuremman joukon aktiiveja saamme liikkeelle, sitd enem-
min pystymme kerddmddn varoja yhdistyksemme yhteiseen
kayttoon.

Mita vapaaehtoinen tekee?

Lipasvahtina toimiminen on hyvin helppoa ja vaivatonta. Li-
pasvahti tyoskentelee sisdtiloissa d4nestyspaikan Pieni ele -ke-
rayspisteelld huolehtien poydalld olevasta kerdyslippaasta. Han
kayttaytyy ystavillisesti — hymyilee, tervehtii ja kiittda lahjoitta-
jia. Lipasvahtina voi toimia kuka tahansa, esimerkiksi yhdistys-
ten jasenten perheenjdsenet, sukulaiset tai tuttavat. Hanelld voi
olla mukanaan myos ystdvd. Pddasia on, ettd lipasvahti saapuu
paikalle ennalta sovittujen vuorojen mukaisesti ja huolehtii lip-
paasta oman vuoronsa ajan. Lipasta ei saa jattdd danestyspaik-
koihin vaalivirkailijoiden vastuulle tai ilman vartiointia!

Mita, missa, milloin?

Seuraava Pieni ele -kerdys jirjestetdan kevddn 2014 EU-vaalien
aanestyspaikoilla ennakkodanestyksen aikaan 14.-20.5.2014 seki
varsinaisena vaalipdivinid sunnuntaina 25.5.2014. Tarvitsemme
runsaasti lipasvahteja seuraaville paikkakunnille: Raasepori,
Karkkila, Vihti, Hyvinkdi, Jarvenpdd, Kerava, Vantaa, Espoo ja
Helsinki. Kokonaisuudessaan tima tarkoittaa n. 20-30 kerdys-
paikkaa, joiden tarkemmat tiedot on saatavilla Uumun toimis-
tolta ilmoittautumisen yhteydessa.

TULE JA ANNA PANOKSESI TARKEAAN
VAPAAEHTOISTOIMINTAAN!

Voit osallistua lipasvahtivuoroihin omien mahdollisuuksiesi ja
yhdessi sovittavien aikataulujen mukaisesti.

Soita tai ldhetd sihkopostia toimistolle niin katsotaan
yhdessi sinulle sopiva lipasvahtivuoro.

Jo parin tunnin vapaaehtoistyd on suureksi avuksi yhdis-
tyksemme varainkeruussa! o

Lisatietoa Pieni ele -kerdayksesta saat Uumun
toimistolta tai osoitteesta www.pieniele.fi

Lahteena kaytetty www.pieniele.fi-sivuja
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Pikkujouluista jaloin.......
oy -~

Marraskuisena lauantai-iltana
kivi kutsu Uumun pikkujou-
luihin, jotka edellisen vuoden
tapaan pidettiin  Helsingis-
si Laulumiesten juhlasalilla.
Paikan piille oli kokoontu-
nut toistasataa iloista juhlijaa.
Mukana oli tilld kertaa myos
iloinen joukko pienii lapsiper-
hekerholaisia vanhempineen
sekd ryhmi nuorten aikuisten
kerholaisia.

Oli ilahduttavaa nihdi,
kuinka paljon uumulaisia oli-
kaan tullut juhlistamaan pikkujoulua kanssamme. Sisdén tul-
tuamme vastassa oli iloinen puheensorina ja niin paljon tut-
tuja vuosien varrelta. Joukossa oli myos sellaisia, joita en ollut
aikoihin ndhnyt. Paikan piilld musisoineen Majava-bindin
sivelet loivat jouluisen tunnelman, kun siini ohessa turistiin
ystdvien kanssa.

”Jouluruokaa tarjoo kunnon viki...” ja miki tuntuukaan
parhaimmalta ennen joulua kuin se ensimmdinen nautittu
joululounas. Taas tuli todistettua, kuinka silmi vetdd enem-
mén kuin maha sallisi. Herkkuja oli monenlaisia ja vdhdn ku-
takin lajia; lautanen oli huomaamatta tysi. Taytyy myontis,
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Teksti: Tarja Jaakonen

ettd oli aivan dhky ja kylldinen olo tuon herkuttelun jilkeen.
Kaiken kruunasi jilkiruoaksi syoty puolukkajiidyke glogi-
kastikkeella ja hyvit kahvit.

Illan ohjelmalliseen osuuteen kuului mukavaa ohjelmaa.
Pienten puheiden jilkeen jaettiin Uumun keilamestaruuskil-
pailun palkintoja, joista taisteltiin marraskuussa Talin keila-
hallissa. Keilaaminen kuuluu omiin lempiharrastuksiini ja
sen innoittamana sain hopeisen mitalin niistd kisoista. Yh-
teislauluna raikasivat kaikille tutut joululaulut.

Alueemme jirjestosuunnittelija Marjukka Miettinen ha-
lusi muistaa yhdistyksemme nuoria aikuisia ansiokkaasta toi-



Lapset mukana pikkujouluissa......

:/'Q\

lllan odotetuin vieras toi upeita yllatyslahjoja niin pienille kuin
isommillekin juhlijoille.

minnasta ja kiitti kerhon vetdja Antti Pollaria sekd vapaaeh-
toistoiminnassa aktiivisesti mukana ollutta Suvi Saukkoriiped
pienilld joululahjoilla. 11-vuotias Siiri Meskanen antoi meille
taidonnéytteen kanteleen soitosta tempaisten myds kuulijat
mukaansa. Lapsiperheiden pienemmit pyorivit piirissd soih-
tujen sammuessa ja kaiken vden nukkuessa.... Arvatkaapa,
kuka sen jilkeen oli odotetuin vieras... joulupukki tietenkin.
Pukilla oli lapsille pienid paketteja ja myos lapsenmielisille ai-
kuisille. Siin4 sitd tovi mietittiin saamisia, ja pieni pelko kivi
mielessd, ettd onko sitd ollut tarpeeksi kiltti ja tuokohan puk-
ki minulle jotain.

Korttihait Uno-pelin parissa.

Siiri Meskasen kaunis taidonnayte kanteleen soitossa.

Tanssikengit oli pistetty kotona kuntoon ja piddasia tie-
tenkin, ettd muistettiin ottaa ne mukaan. Tanssilattia ei tosin
ollut suuren suuri, kun meitd uumulaisia oli ihan yllittdvin
iso médrd juhlimassa. Hyvin riitti tilaa lattialla, ja mikids sen
mukavampaa kuin pistdi jalalla kepeisti ja koreasti.

Kaikki hauska péittyy aina aikanaan ja ei milldin olisi
malttanut ldhted kotiin, kun oli niin hyvdid ohjelmaa ja mu-
kavaa seuraa. Kiitimme Uumun hallitusta seki sihteeri Saria
ihanasta pikkujoulusta ja toivotamme oikein hyvii joulun ai-
kaa kaikille. Ensi vuonna sitten palaillaan ja iloitaan elimasti
sekd yhdessi olosta. e
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Paljon vapaita viikkoja lomahuoneisto
v w52, Joutiaisessa

=
|

Uumun lomahuoneisto Joutiainen sijaitsee Joutsassa noin 200 km Helsingistd. Huoneisto on kaikkien Uumun
jasenten vuokrattavissa edulliseen jasenhintaan l4pi vuoden. Rivitalohuoneiston 60 m?:n asunnossa on tupakeit-
ti6, kaksi makuuhuonetta, olohuone ja sauna. Ikkunasta avautuva jirvimaisema ja jylhdt mantymetsit henkivit
luonnon rauhaa. Samoilu metsireiteilld tai lenkki hiihtoladuilla virkistdd mieltd ja kohottaa kuntoa. Yhdistyksen
vene ja polkupyorit ovat vapaasti kdytettavissa. Syksyisin alueelta 19ytyy satoisia marjastusmaastoja.

Huoneistosta 16ytyy runsas astiasto, ruoanlaittovilineet ja siivoustarvikkeet sekd ulkona kiytettivd kaasugrilli.
Jokainen vuokralainen huolehtii kuitenkin mukaansa omat liinavaatteet, pyyhkeet, henkilokohtaiset pesuaineet
sekd talous- ja WC-paperit. Vuokralaisen on itse siivottava asunto kayton jilkeen ja huolehdittava, ettd seuraavalla
asukkaalla on mukava tulla siistiin asuntoon.

Vuokraushinnat jasenille:

1.1.-2.5.2014 viliseni aikana (vk 1-18)

1 viikko perjantai—perjantai 100 euroa
Viikonloppu perjantai—sunnuntai 60 euroa

5 arkipdivdn vuokra sunnuntai—perjantai 60 euroa
1 vuorokausi 35 euroa

2.5.-26.9.2014 viliseni aikana (vk 18-39) VAIN KOKONAISTEN VIIKKOJEN VUOKRIA
1 viikko perjantai-perjantai 165 euroa

Asunto vuokrataan lomakausina pddsdintoisesti viikoksi perjantaista perjantaihin. Lomaviikko alkaa pe klo 16.00
ja paittyy pe klo 16.00. Viikonloppu alkaa pe 16.00 ja péittyy su 16.00. Lemmikkien vienti loma-asuntoon on
kielletty.

Varauskadytanto vuoden 2014 alusta

Lomahuoneiston varauksesta veloitetaan aina varausmaksu, joka on 30 euroa/varaus. Varausmaksu tulee suorittaa
yhdistyksen tilille viikon sisélld varauksesta ja se huomioidaan osana vuokran kokonaissuoritusta. Varausmaksu
palautetaan, mikili varaus perutaan vihintddn 1 kk ennen vuokra-ajankohtaa tai kyseessé on sairastapaus. Loppu-
osa lomahuoneiston vuokrasta tulee suorittaa viimeistdan 2 viikkoa ennen lomaa. Mikili varausmaksua ja vuok-
ran loppuosaa ei ole maksettu, vapautuu huoneisto muiden vuokrattavaksi.

Huoneiston sesonkiajan vuokrauksissa etusijalla ovat uusien jisenien lisiksi ne, jotka eivit edellisvuonna saaneet
vuokrausmahdollisuutta. Téstd huolimatta JALJELLA ON VIELA PALJON VAPAITA VIIKKOJA, joten jokaisen
vuokrauksesta kiinnostuneen kannattaa ottaa yhteytta.

Asunnon avain on noudettava ja palautettava toimistolle.
Varauksia vastaanotetaan sihkopostitse osoitteessa sihteeri@uumu.fi ja puhelimitse numerossa 050 449 7744
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Nuorten aikuisten kerho

Kerho aloitti toimintansa joulukuussa
2011 ja tapaamisia kerholla on ollut 5-7
vuodessa. Ilmoitukset tapaamisista on
tiedotettu kerhon Facebook-ryhmissa
sekd UUMU-lehdessd. Kerhon tavoit-
teena on toisten saman kokeneiden
kohtaaminen ja tiedon jakaminen sai-
rauteen liittyvistd asioista sekd tietysti
virkistaytyminen. Kerho on tarkoitettu
18—-40-vuotiaille munuais- tai mak-
sasairautta sairastaville. Uudenmaan
alueella on noin 200 munuais- tai
maksasairauteen sairastunutta. Yhdis-
tyksessimme ndistd on jdsenend alle
20 prosenttia. Tulevien vuosien aikana
kerhomme tavoitteena on saada mah-
dollisimman moni kohderyhmén jisen
mukaan toimintaan. T4ll6in on tirkedd
suunnitella toimintaa kohderyhman ta-
voitteista katsoen.

Nuorten aikuisten kerhon jidsenet
ovat tyytyviisid aikaisempaan toimin-
taan. Olemme saaneet
paljon tietoa tdrkeistd
asioista ja kerholaiset
ovat voineet osallistua
luennoitsijoiden
taan. Kerho on saanut
hyvid ja sairauksiimme

valin-

erikoistuneita luennoit-

Kerhon vetdja:

Antti Pollari, puh. 040 413 9970
pollari.antti@gmail.com.

sijoita mm. transplantaatio koordi-
naattorin luento elinsiirtoprosessista,
ihotautildikirin luento ihon hoidosta,
nefrologin luento hylkimisen estolddk-
keiden vaikutuksesta sekd Munuais- ja
maksaliiton kuntoutuspaillikon luento
Kelan kuntoutuksesta ja tuista. Tiedon
jakamisen ohessa kerhon jisenet ovat
tutustuneet toisiinsa ja olemme voineet
jakaa kokemuksiamme. Kerhotapaami-
set eivit kuitenkaan ole olleet pelkkid
istumista vaan olemme myd9s virkistay-
tyneet jaakiekko-ottelun, keilailun seki
ruokailujen merkeissi. Nuoren aikuisen
arkeen liittyy monia elimadn muutoksia.
Lihdetdidn opiskelun vuoksi pois koti-
paikkakunnalta tai aloitetaan tyoeldma.

TALVIKLASSIKKO
JOKERIT vs HIFK

SM-LIIGAOTTELU
STADIKALLA e
LA 1.32014

KLo 17.00 "usgv
i \

NAHDAAN
\ STADIKALLA/

Sairastuminen tydelimadn aikana voi
aiheuttaa pitkin sairasloman tai ty6tto-
myyden, jonka jilkeen on vaikea padstd
takaisin tyoeldmiin. Hoitopaikka tai
henkilokunta voivat muuttua useam-
paan kertaan ndiden vuosien aikana.
Aloitetaan parisuhdetta tai suunnitel-
laan perheen perustamista. Ndiden sekd
monien muiden asioiden pohtimiseen
on tirked saada tukea ja vertaistuen tar-
ve voi tdlloin olla tirkeda.

Viime vuoden marraskuussa ta-
pasimme Munuais- ja maksaliiton
nuorten aikuisten tyoryhmin liiton ti-
loissa. Tapaaminen oli tirked ja aiomme
jakaa yhteistyotd tulevaisuudessa. Aloi-
tamme kerhon toiminnan tdnd vuonna
30.1. klo 17:30 ja tutustumme kuntosa-
liharjoitteluun Espoonlahden uimahal-
lilla, jonka jilkeen voimme jakaa kuu-
lumisiamme. Muut tapahtumat loydit
UUMU-lehden tapahtumakalenterista.
Toivon kaikille UUMU
ry:n jsenille hyvai al-
kavaa vuotta 2014 seki

toivon lampimasti ter-
vetulleeksi uudet ker-
homme jéisenet!. o

Teksti: Antti Pollari
Kuva: Jokerit

Kiekkovaki kirmaa kohti Talviklassikkoa. Luvassa jalleen todellinen herkkupala:

kolmatta kertaa Olympiastadionilla pelattava Talviklassikko palaa tauon jalkeen takaisin

SM-liigan sarjaohjelmaan. HIFK:n ja Jokerien valinen ulkoilmaottelu pelataan

Olympiastadionilla lauantaina 1.3.2014 klo 17.00 alkaen.

Mukana menossa on myds Uumun nuorten aikuisten kerho, jolle on varattu otteluun rajattu

maara lippuja katsomosta B16. Lippuja luovutetaan Uumun nuorten aikuisten kerholaisille hintaan

10 euroa/kpl ja ne tulee noutaa Uumun toimistolta to 20.2.2014 mennessa. Varmista oma

osallistumisesi ja tiedustele lippua toimistolta, puh. 050 4497744 tai e-mail sihteeri@uumu.fi
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paikallis-
kerhot

Porvoon ryhma

Porvoon ryhmin kokoontuminen 3.12.2013 aloitettiin hil-
jaisella hetkelld Lassen Alhon poismenon vuoksi. Lasselle
sytytettiin kynttild ja muisteltiin yhteisti aikaa.

Tdmin jilkeen nautittiin joulupuurosta kanelin kera.
Hieman alakuloinen tunnelma vaimensi tavanomaista kah-
vihetkien hilpeds tunnelmaa. Kesti aikansa, ennen kuin juttu
tavanomaisista asioista rupesi luistamaan.

Puuro oli hyvidi. Mukana syomissd oli Munuais- ja mak-
saliiton jérjestosuunnittelija Marjukka Miettinen ja Uumun
jirjestosihteeri Sari Ruotsalainen, jotka toivat kerhon jise-
nille jouluiset tervehdykset. o

Bror Bergman

Borga gruppen
Vért gruppmote den 3.12.2013 begynte med en stilla stund
till vdr Lasse Alhos bortgang nyligen. Till hans minne tinde
vi ett ljus och en tanke till den tid vi fick vara tillsammans.
Efter detta gick vi 6ver till virt redan som regel har, jul-
groten med kanel. P4 grund av den lite deppade stimningen
kom det sig att vart sa glittiga och trevliga samvaro normalt
tillsammans tog en stund forren vi kunde diskutera si hir
vanliga &mnen blodprov och likarbesok bl a.
Groten var god. Som séllskap hade vi gister ifrdn Njur-
och leverfobundet och Njur- och leverforeningen i Nyland,
Marjukka Miettinen och Sari Ruotsalainen. o

Bror Bergman
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Raaseporin joulujuhla 3.12.2013
Uuden aktiivin silmin

Hei kaikille, jotka luette titd lehted vaikkette ehkd vield ole
mukana aktiivisessa yhdistystoiminnassa. Suosittelen ldmpi-
misti menemddn mukaan. Meiddnkin mietintdvaiheemme
kesti kauan — noin 10 vuotta, mutta nyt ldhdimme liikkeelle.
Otin joulukuussa yhteyttd Tammisaaren kerhon vetdji Eino
Valtoseen ja tiedustelin, mitd kerhossa hommaillaan. Seuraa-
vana péivand Eino jo soittikin ja kutsui meidit kerhon pik-
kujouluihin. Lupasimme miettid asiaa ja lopulta padtimme
mennd. Se oli oikea valinta!

Kerhojuhlaan meno tietenkin jannitti hiukan, mutta tun-
simme itsemme tervetulleiksi. Kuin kotiin olisi tullut. Suurin
osa paikallaolijoista oli Raaseporin sydanyhdistyksen vikei
ja meitd uumulaisia oli vain kuusi: kaksi munuaispotilasta ja
nelja omaista. Loysimme pian juttuseuraa. Ensin puhuttiin
tovi sairauksista, mutta sitten jutut siirtyivitkin jo mielijut-
tuihin — miehilld mm. kalastukseen ja veneisiin. Vaimotkin
saivat purkaa sydintéin toisten vaimojen kanssa. Juhlat olivat
hyvin suunnitellut ja ruoka ihanaa. Ohjelmassa oli Lucia-kul-
kuetta, arvontaa ja tietenkin tontut lahjoineen.

Kotiin lhtiessd mielen valtasi hyvi, limmin olo. Olimme
ottaneet ensi askeleet yhdistyksen aktiiviseen toimintaan. Toi-
vottavasti tapaamme jilleen pian ja saamme seuraamme lisdd
yhdistysjdsenii. e

Ei muuta kuin toimeksi ja mukaan. Kevidiilli néihdddn.

Kirjoittanut Helena ja Asko Nygren

Hyvaa alkanutta vuotta kaikille!

Hyvinkéin kerhon seuraava kokoontuminen on Maija Materon
luona laskiaistiistaina 4.3.2014 n. klo 12.

Maijan osoite on: Savikuja 2, 01900 Nurmijérvi.
Tarjolla hernekeittoa ja laskiaspullat kahvin kera. Tervetuloa!

Kerhotapaaminen Sveitsin uimalan kahvion kabinetissa
ti 15.4.2014 klo 14 alkaen. Paikalla my6s yhdistyksen ja liiton
edustajat kertomassa tulevista tapahtumista

Lisdtietoa kerhon vetijd Maija Materolta,
puh. 050 366 3951.

Kaikki uudet ja jo kerhotoiminnassa mukana olevat ovat
lampimasti tervetulleita! o



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

Kokonaan kunnossa -teemavuotena litkutaan
ja kohdataan vertaisia

Munuais- ja maksaliiton teemavuoden tavoitteena on saada ihmisid voimaan-
tumaan liikunnan, harrastusten ja kulttuurin parissa. Pienikin muutos omassa
arjessasi on meille kaikille hyviksi. Kopioi alla oleva liikuntapiirakka oman jaa-
kaappisi oveen ja ldhde tsemppaamaan itsedsi.

Aikuisilla liitkkumisen tavoitteena on mm. luiden vahvistaminen ja lihas-
kunnon kehittiminen. Loppujen lopuksi viikoittainen litkunnan tarpeesi
tulee yllattavin pienistd asioista kasaan. Terveysliikkujan tavoite on liikkua
reippaasti 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Tdmén kun jakaa

7 péilYéille, noin 2.0 Ir.nnul.ltm reipas kéive.ly/ muu kesti- " estavyyskunt 0a
vyysliikunta péivittdin edistdd sinun hyvinvointi-

asi. Pienikin muutos aktiivisempaan arkeen kavely

on meille jokaiselle hyviksi. Liikunta pybraity i il sty

AR L ]

. . . . . (alki 0 T
kehittdd hengitys- ja verenkiertoeli- e

miston kuntoa sekd edistdd syddmen,

" arki-, hybity-
verisuonten ja keuhkojen terveytta. raskaat koti- _ Lihaskuntoa ja tydmatka
. ) ] ja pihatyot ja liikehallintaa lilkunta
Veren rasva- ja sokeritasapaino
paranevat ja liikkunta tukee myds Kilopiin  pRSOPESE.  ; nerisa
. . marjastus kuntosali lukstelu T
painonhallinnassa. ekl jumpat vnuhdiikasd
Lihde parantamaan omaa hyvin- melsdstys venytiely liikuntaleikit

tasapainoharjoittelu

vointiasi ja haasta itsesi. Tavoitteena i

on lisitd oman aktiivisuuden mairii

. . ... .. Sauva-, porras- 1t 15 min
arjessasi! Tapaamisiin liikunnan ja ylamakikavely pyOraily viikassa
parissa! ° kuntouknt jucksu
wesi ok maastohiihto
Lahde: UKK- istituutti.fi aerobic maila- ja juoksu-
paliopelit
Elinsiirrot Suomessa
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
Munuainen 210 173 150 180 175 164 199 189
Maksa b3 53 47 48 50 56 b2 49
Haima-munuainen 2 1 8 10
Sydéan 17 18 21 13 22 18 22 21
Keuhkot 13 11 12 14 15 23 26 15
Sydan-keuhko 0 1 4 0 0 0 1 0
Suolensiirto 1 1 0 2 1
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Ranskan talvilajien

MM-kisoista hieno mitalisaalis

Kansainvilisen elinsiirtourheiluliiton
WTGE:n talvilajien MM-kilpailut jér-
jestettiin 12.-17.1.2014 Ranskan Alpeil-
la La Chapelle d’Abondance nimisessi
vuoristokyldssid. Kisoissa oli mukana
lihes 200 kilpailijaa 19 maasta aina
Australiaa ja Pohjois-Amerikkaa myo-
ten. Suomesta kisoihin osallistui vain
neljia urheilijaa, jotka saavuttivat yh-
teensd 15 mitalia (7 kultaa, 7 hopeaa,
1 pronssi).

Uumulaisista espoolainen Janne
Mikinen osallistui ensimmadisti kertaa
arvokisoihin ja menestyi heti loistavas-
ti. Janne voitti 40-49-vuotiaiden sarjas-
sa tiukoissa kilpailuissa kultaa 5 km ja
tunnin hiithdossa sekid 5 km ampuma-
hiihdossa. Toinen uumulainen joukku-
een veteraani Asko Résidnen voitti sar-
jassa 70+ kultaa 2 km lumikenkdilyssi
sekd hopeaa 5 km ja tunnin hiihdossa
ja 5 km ampumahiihdossa.

Joensuulainen Mervi Kurula voit-
ti kultaa 2 km lumikenkiilyssi ja 5
km ampumahiihdossa, hopeaa tunnin
hiihdossa ja pronssia 5 km hiihdossa.

Keilailua

Keilacup Jyvaskyla ja Jarvenpaa
Vaun ylldpitdmissd, eri yhdistysten jar-
jestdmissd keilakilpailussa vuorossa oli-
vat Jyviaskyld 17.11.2013 ja Jarvenpdd
13.-14.12.2013. Uumulaiset matkasivat
junalla Jyviskylddn ja autoilla Jarven-
pddhdn. A-luokan voitti molemmissa
kisoissa Arto Jarvinen. Hyvid taustatu-
kea antoi Rainer Nissinen ollen Jirven-
pédssd viides. B-luokassa Martti Siek-
kisen tehoharjoittelu tuottaa odotettua
tulosta. Martti Siekkinen sijoittui seki
hopealla ettdi pronssille. C-luokassa
Janne Tirronen oli Jirvenpidssd kol-
mas. D-luokan voitti Jyviskyldssi Jorma
Wilen. F-luokassa Veijo Uotisen tulok-
set paranevat kisa kisalta.
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Mervi toimi my6s joukkueen johtajana.
Lemildinen Salme Muurikka voitti kul-
taa lumikenkdilyssd sekd hopeaa 5 km
ja tunnin hiihdossa ja 5 km ampuma-
hiihdossa.

Hiihtokilpailut olivat noin 1000 m
korkeudella ja lumikenkdily noin 1700
m korkeudella meren pinnasta. Kilpai-
lupaikoilla lunta oli hyvin vihin ja keli
oli vaativa, kun satoi vettd tai rantii.
Majoitus oli viihtyisdssd perhehotellis-
sa, jossa oli kaikki mukavuudet saunaa
ja uima-allasta myoten. Hotellin keittio

Uumun mestaruuskisat

Uumun mestaruuskisa jérjestettiin Ta-
lissa marraskuussa 2013. Arto Jarvinen
oli odotetusti paras, Hannu Ouvinen
yllatti muut sijoittumalla toiseksi ja
kolmannen sijan otti Rainen Nissinen.
Naisten sarjan voitti Sanna Kajan en-
nen Tarja Jaakosta.

Keilacup Tali

Uumu jdrjesti ensimmdisen kerran
Vaun keilacupin osakilpailun Hel-
singissd Talin keilahallissa lauantaina
25.1.2014. Kuuteen eri luokkaan osal-
listui yhteensi yli kahdeksankymmen-
td keilaajaa ympiri Suomea. Mukana
oli myds muutama venéldinen keilaaja.

Nakyma hotellimme
parvekkeelta

Suomen joukkue: Janne
Makinen, Salme Muurikka,
Asko Rasénen ja Mervi
Kurula

antoi erinomaisen niytteen ranskalai-
sesta ruokakulttuurista.

Seuraavista talvilajien MM-Kkilpai-
luista ei ole vield tietoa, silld jirjestdjad
ei ole toistaiseksi l6ytynyt. Toivottavasti
20-vuotinen talvikisojen perinne ei kat-
kea, silld ovathan kestdvyyttd vaativat
hiihto- ja muut talvilajit erinomainen
kannustin oman kunnon parantami-
seen ja mittaamiseen myos elinsiirron
saaneille. o

Teksti: Asko Rasénen
Kuvat: Janne Mékinen

Yhdistyksemme keilaajat yllattivit voit-
tamalla kuudesta luokasta kolme.

Voittajia olivat Arto Jarvinen, Janne
Tirronen sekd Veijo Uotinen. Hopea-
tilalle heitti yllittien Asko Hynynen ja
pronssille ylsi Kaino Kiviaho. Onnitte-
lut mitalisteille. Suuren kiitoksen an-
saitsee myos Olavi Rautiainen. Ilman
Olavi Rautiaisen aktiivista ja sinnikastd
toimintaa kisa olisi jddnyt jarjestimatta.
Seuraava keilakisa on Oulussa helmi-
kuun 15. pdivini. e

Keilaterveisin
Hannu Ouvinen




Erityisryhmien RAY:n tukemat

Golf-painotteiset kuntolomat 2014

Hae mukaan RAY:n tukemalle kuntolomalle
15.-20.6.2014 urheiluopisto Kisakeskukseen.

Kurssin kohderyhmini on kaikki litkunta-, nako-, kehitys- ja

kuulovammaiset seki pitkaaikaissairaat (esimerkiksi munuais-

Kevadn 2014 liitkuntaryhmat

ITSENAINEN HARJOITTELU
Uumu korvaa potilasjisenilleen kuittia vastaan 25 % omaeh-
toisen liikunnan kuluista.

Vuotuinen korvauskatto on 100 euroa/potilasjisen.

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

Vuoden 2014 litkuntakorvausten maksut keskitetdan kah-
teen eri ajankohtaan:

¢ Tammi-toukokuun litkuntakuitit tulee toimittaa
toimistolle 6.6.2014 mennessa.
Korvaukset maksetaan potilasjisenille kesakuun aikana.

¢ Kesd-joulukuun liikuntakuitit tulee toimittaa
toimistolle 19.12.2014 mennessi.
Korvaukset maksetaan potilasjdsenille joulukuun
lopussa.

Kyseiseni aikana kertyneet kuitit tulee keriti aina yhteen
lahetykseen ja ne kisitellddn yhtend korvaushakemuksena
ylld olevien aikataulujen mukaisesti.

Vuoden 2014 alussa liikuntakorvausten haussa on
otettu kiyttoon pakollinen hakukaavake, joka on saatavissa
Uumun www-sivuilta ja toimistolta. Kaavakkeen kayttoon-
otolla pyrimme selkeyttimain ja yhdenmukaistamaan kiy-
tintédmme. o

ja maksasairaat seki elinsiirron saaneet), vammaiset ja heidan
perheenjdsenensi/avustajansa.

Kuntoloman 5 vrk (sisdltden 5 vrk majoituksen 2 hengen
huoneessa tiysihoidolla sekd ohjelmassa olevan opetuksen).
Omavastuuosuus on 110 euroa /hl6.

RAY:n tukeman tuetun loman voi saada enintéidn joka
toinen vuosi.

Koska tuettu loma myonnetién taloudellisin, sosiaalisin ja
terveydellisin perustein, tulee hakijan tayttda hakemus tdydel-
lisesti. Puutteellisia hakemuksia ei kasitelld.

Tarkemmat tiedot ja hakulomake 16ytyvit osoitteesta
www.suomenhcpgolf.fi. Liséitietoja saat
myds osoitteesta hep.golfry@gmail.com
tai soittamalla 0440 533 804. e
Hakemukset tulee palauttaa viimeistddn
1.4.2014 mennessa.

OHJATTU ALLASJUMPPA

Kuntokeidas Sandelsissa, Vilskiarinkatu 4, Helsinki
Ryhmit kokoontuvat 15 kertaa:

maanantaisin 13.1.-28.4. klo 11-12

tiistaisin 14.1.-29.4. klo 15-16

Huomioittehan, ettd paisidisviikolla (ma 21.4 ja ti 22.4.)
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 14.1.-22.4. klo 16-17 (myos paasidisviikolla)
Mukaan mahtuu vield innokkaita jumppaajia.
Tervetuloa mukaan!

KEILAILU
Nurmijérven keilahalli, Sepéntie 1, Nurmijirvi
joka toinen tiistai 14.1.-22.4. klo 18-19 (Yhteensd 8 kertaa)

Talin keilahalli, Huopalahdentie 28, Helsinki
torstaisin 9.1.-24.4. klo 20-21 (Yhteensi 15 kertaa). o

JUMPPAA UUMUN TOIMISTOLLA,

Runeberginkatu 15 A 1

Kaikille avoimet ja maksuttomat, leppoisaan lammit-
telyyn ja venyttelyyn perustuvat jumppatuokiot keski-
viikkoiltaisin klo 18-19. Tule mukaan! Lisitietoa saat
ilmoittautuessasi toimistolle puhelimitse

050 449 7744 tai sihkopostitse sihteeri@uumu.fi. o
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Kuva: Matti Vahtera

Teatteritarays Uumun lapsipotilaiden perheille

Tatun ja Patun Suomi

Kanneltalossa (Klaneettitie 5, Kannelmaen asema/
Sitratori) Lasten lauantaina 1.3.2014 klo 15.00

Aino Havukaisen ja Sami Toivosen lastenkirjaan perustuva
hulvaton lastenndytelma nayttdd, mistd Suomi on tehty min-
kalainen on tyypillinen suomalainen ja mistd maa on saanut
alkunsa. Tatun ja Patun matkassa ei tyydyt4 tylsiin ratkaisui-
hin, vaan kuten kirjassa, mys esityksessd paillimmaisend
kukkii huumori.

¢ Ohjaus ja kisikirjoitus Sami Rannila,
niyttelijat Sami Markus ja Jaakko Loukkola

o Kesto 40 min, ei viliaikaa
o ITkdsuositus: yli 3-vuotiaat

e Liput: 3 euroa/henkil6. Maksu suoritetaan paikan
pddllda KATEISELLA ennen esitysti.

Sitovat ilmoittautumiset ke 12.2. mennessi perhekerhon
vetdjd Sari Ruotsalaiselle puh. 040 5519529 tai e-mail:
sruotsalainen@pp.inet.fi. o

Tarkista ja paivita jasentietosi!

Kirjoita selaimeesi www.musili.fi/jasentiedot. Kayttédjatun-
nus on jasennumerosi, jonka saat jasenkortista tai Elinehto-
lehden takakannen osoitetietokohdasta. Jos jisennumerosi
on viisinumeroinen, lisid sen eteen 0 (nolla).

Jos et ole vield rekistervitynyt, salasanasi on postinu-
merosi.

Jos olet rekistervitynyt, mutta et muista salasanaasi, ota
yhteys jadsenrekisterinhoitajaan: kirsi.kauppinen@musili.fi,
puh. 050 4365 707. Tiedot voit pdivittdd myos puhelimitse.

Jos kiytit sihkopostia, tarkista, ettd sihkopostiosoitteesi
on Uumun jdsenrekisterissi. Tarkista my6s jasenyyden perus-
teesi, niin voit saada elimintilanteesi mukaista tiedotusta. e
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Taiteillaan yhdessa

Kaipaatko
Uumu:ssa tind kevddna uutta taidepohjaista kuntoutusmuo-

uusia voimavaroja elimdiisi? Kokeilemme
toa — Kohtaamistaidetta. Ryhman ohjaajana toimii kohtaa-
mistaideohjaaja liris Ahlgren Munuais- ja maksaliitosta.

Kohtaamistaiteen tavoitteena on tuntea iloa taiteen teke-
misestd sekd vahvistua ryhmén vuorovaikutuksesta ja yhdes-
sd syntyvistd tuloksista. Toit4 ei analysoida kuten esimerkiksi
taideterapiassa.

Tyoskentely on suunniteltu niin, ettd jokainen voi kokea
iloa taiteen tekemisestid. Et tarvitse siis aiempaa taidekoke-
musta tai erityisid taiteilijan lahjoa. Ryhmiin mahtuu 6-8
henkil6d ja osallistujien toivotaan sitoutuvan kahdeksaan
tapaamiskertaan kevidin aikana. Uusia jisenii ei voida ottaa
kesken ryhmin.

Ryhma on osallistujille maksuton.

Ryhmi kokoontuu Uumun toimistolla tiistaisin klo 17.30-
19.30 1.4.-27.5.2014. klo 17.30-19.30. Péasidisviikolla ei ta-
paamista!

Jos kiinnostuit, ota yhteyttd Munuais- ja maksaliiton
Tiris Ahlgreniin puh. 050 3019368 (ark. klo 10-12). Voit myds
ldhettdd yhteystietosi sahkopostilla, niin sinuun ollaan puhe-
limitse yhteydessd iiris.ahlgren@musili.fi. o

Vertaistreffit

Rento juttutuokio kaikille munuais-
jamaksapotilaille, heiddn ldheisilleen
ja muille asiasta kiinnostuneille. Ver-
taistukeen ja vapaaseen seurusteluun
tarkoitetuissa tapaamisissa on satun-
naisesti myos asiantuntijavieraili-
joita, jotka kertovat ajankohtaisista
aiheista. Avoimet ja maksuttomat
tapaamiset jdrjestetddn Uumun toi-
mistolla parin kuukauden vilein. Ilmoittauduthan toimis-
tolle (sihteeri@uumu.fi) treffien sihkopostilistalle, jotta saat
viimeisimmit tiedot tulevista tapaamisista. e



Niko Kivelan
Toinen MINA! - kiertue

Suomen stand up -komiikan kirkkaimpaan eliittiin
kuuluva, yleisdsuosion korkeimmalla aallonharjalla jo
pitkddn surffannut Niko Kiveld rdjayttad konsertti-
salit nauruun kevalld 2014 Toinen MINA! -kier-
tueellaan.

Huikeat 15 000 katsojaa nauroi itsensd kipeiksi
Nikon kertoessa itsestdin, eldmistddn ja stand up
-uransa vaiheista ensimmdiselld soolokiertueellaan
MINA! vuonna 2012. Nyt tulee Toinen MINA!
-kiertue, jolla Niko asettaa vaihtimen sarjatulelle ja tdhtaa
yhi syvemmalle pinnan alle.

Verbaalin akrobatian nauruhermoon tihtddvit oikeat
suorat ja vasemmat koukut yhdistyvit lavalla suureen sie-
luun ja terveeseen itsetuntoon, joka ei pelkdd tehdi noloja-
kaan tunnustuksia omasta elimistdian: kotoa, koulusta, har-
rastuksista, toistd, kadulta, metrosta, bussista, lentoaseman
wc:std...

Kun mainitaan Mopoautot, Air China, Postimies, Suo-
jelusenkeli tai Thmislapsi, tietdd jokainen YouTuben tunteva
huumorin ystdvi vilittémésti, mistd on kyse. Nikolla on You-
Tubessa suomalaisittain kisittimittomit 10 miljoonaa kat-
sontakertaa, suosituimmalla videolla pitkélle yli miljoona!

Tule herittelemddn nauruhermojasi Uumun jdsenille tar-
jottavaan edulliseen omavastuuhintaan:
jasen 15,00 euroa / ei-jdsen 22,50 euroa.

Kiertueella on useita Uudellemaalle sijoittuvia keikkoja
yhteensd yhdeksilld eri paikkakunnalla. Valitse omasi ohei-
selta keikkalistalta ja ilmoittaudu mukaan. Liput tulee nou-
taa toimistolta tai sopia mahdollisesta postituksesta. Lippuja

on rajoitettu maara!

Porvoo

Porvoo kerhossa voit tavata alueen muita saman kokeneita
ja jakaa ajatuksia. Tavoitteena on jirjestdd myds asiantuntija-
luentoja kerholaisia kiinnostavista aiheista.

Tapaamiset ovat joka kuukauden ensimmdisend tiistaina
klo 14-16.

Omenamien palvelukeskus, Tullinportinkatu 4,
01600 Porvoo. Ryhmihuone 1.

Kerhoa vetidd Hilkka Lehtonen, puh. 0400 853 582. e

Keski-Uusimaa

Kerhon kevitkauden tapaamisista saat tietoa tapahtuma-
kalenterista ja kerhon vetija Maija Materolta,
puh. 050 366 3951. o

IImoittautumiset ja lippujen maksu Uumun toimistolle
ke 12.2.2014 mennessi

e Espoo, Tapiolasali, la 1.3.2014 klo 19.00
e Porvoo, Grand, to 6.3.2014 klo 19.00
o Hyvinkaisali, ke 12.3.2014 klo 19.00

IImoittautumiset ja lippujen maksu Uumun toimistolle
ke 12.3.2014 mennessi

o Vihti, Luksian auditoria, ke 26.3.2014 klo 19.00

e Vantaa, Konserttitalo Martinus, ke 2.4.2014 klo 19.00

o Lohja, Laurentius-Sali, to 3.4.2014 klo 19.00

e Jarvenpii, Sibelius-Sali, pe 4.4.2014 klo 19.00
IImoittautumiset ja lippujen maksu Uumun toimistolle
ti 22.4.2014 mennessi

e Kerava-sali, ke 7.5.2014 klo 19.00

o Helsinki, Kulttuuritalo, la 17.5.2014 klo 19.00. e

Raseborg/Raasepori

Raaseporin kerho jatkaa kokoontumisiaan Raaseporin
Sydanyhdistyksen kanssa.

Kerhon vetdjini toimii Eino Valtonen, puh. 019 241 2207
tai 044 324 1220.

Tietoa tulevista tapaamisista V-N- ja Eteld-Uusimaa-
lehdista.

Raseborg klubben triffas tillsammans med Raseborgs
Hjartforening. Ndrmare i tidningar Véstra Nyland och Eteld
Uusimaa. e
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Helmikuu

ma 17.2.2014

Vertaistreffien juttutuokio Uumun toimistolla klo 17.30
alkaen. Illan isintind Henry Virtanen.

IImoittaudu Uumun toimistolle pe 14.2.2014 mennessa.

Maaliskuu

la1.3.2014

Lapsipotilaiden perheretki Tatun ja Patun Suomi — teatteri-

néytokseen. Ks. erillinen ilmoitus s.24

la1.3.2014.

Nuorten aikuisten tapaaminen:

Talviklassikko Jokerit — HIFK Olympiastadionilla.
Ks. erillinen ilmoitus s.19.

la1.3.2014
Niko Kiveldn Toinen Mind! -kiertueen stand up -keikka
Espoon Tapiolasalissa klo 19.00. Ks. erillinen ilmoitus s.24.

laskiaistiistai 4.3.2014

Perinteikkait rokkakekkerit hernekeiton ja kahvin seka
laskiaispullien kera Uumun toimistolla klo 14-18.

Ks. erillinen ilmoitus s.3.

laskiaistiistai 4.3.2014
Laskiaistapaaminen kerhonvetdjd Maija Materon luona
n. klo 12.00 alkaen, Ks. lisitietoja s.20.

to 6.3.2014
Niko Kiveldn Toinen Mini! -kiertueen stand up -keikka
Porvoon Grand:ssa klo 19.00. Ks. erillinen ilmoitus s.24 .

pe 7.3.2014

IRWIN - Tkuinen kapinallinen, Aleksanterin teatterissa
Aleksanterinteatterissa klo 19.00.

KS. erillinen ilmoitus takakannessa.

ke 12.3.2014
Niko Kiveldn Toinen Min! -kiertueen stand up -keikka
Hyvinkaisalissa klo 19.00. Ks. erillinen ilmoitus s.24.

su 23.3.- to 27.3.2014
Kevitretki Viimsi Spa -terveyskylpylddn Tallinnaan
Ks. erillinen ilmoitus s.14.

ke 26.3.2014

Niko Kiveldn Toinen Mini! -kiertueen stand up -keikka
Vihdissi, Luksian auditoriossa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

Huhtikuu

ti1.g.2014

Kohtaamistaideryhmén ensimmainen kokoontuminen
Uumun toimistolla klo 17.30. Kt. erillinen ilmoitus s.24.
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ke 2.4.2014

Niko Kiveldn Toinen Mind! -kiertueen stand up -keikka
Vantaan Martinus-salissa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

to 3.4.2014
Nuorten aikuisten kerhon suunnitteluilta syksyn 2014
tapahtumille. Tapaaminen Uumun toimistolla klo 17.30.

to 3.4.2014

Niko Kiveldn Toinen Mini! -kiertueen stand up -keikka
Lohjan Laurentius-salissa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

pe 4.4.2014

Niko Kiveldn Toinen Min! -kiertueen stand up -keikka
Jarvenpdin Sibelius-salissa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

ke 9.4.2014
Vuosikokous Uumun toimistolla klo 17.30.
Ks. erillinen ilmoitus s.2.

ti15.4.2014

Hyvinkiidn kerhotapaaminen Sveitsin uimalan kahvion
kabinetissa klo 14 alkaen.

Paikalla my6s yhdistyksen ja liiton edustajat kertomassa
tulevista tapahtumista.

Lisdtietoa kerhon vetidjd Maija Materolta, puh. 050 366 3951.

ma 28.4.2014

Vertaistreffien juttutuokio Uumun toimistolla klo 17.30 alka-
en. Illan isdntdnd Henry Virtanen. Ilmoittaudu Uumun toi-
mistolle su 27.4.2014 mennessi.

Toukokuu

ke 7.5.2014

Niko Kiveldn Toinen Mini! -kiertueen stand up -keikka
Kerava-salissa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

ke 14.- ti 20.5.2014
Pieni ele -kerdys EU-vaalien ennakkoddnestyksen yhteydessa.
Ks. ilmoitus s.15.

la17.5.2014

Niko Kiveldn Toinen Miné! -kiertueen stand up -keikka
Helsingin Kulttuuritalossa klo 19.00.

Ks. erillinen ilmoitus s.24.

su 25.5.2014
Pieni ele -kerdys EU-vaalien varsinaisena d4nestyspdivana.
Ks. ilmoitus s.15. e



Uudenmaan munuais- ja E . Uumun toimisto

maksayhdisiys uUumMmu ry Toimiston aukioloajat ja puhelinpéivystys ma ja ke 10-14

sekd to 14-18.
Uudenmaan munuis- ja maksayhdistys UUMU ry on Hel-

singin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin (HUS) alueen + Aukioloajoissa saattaa olla poikkeuksia koulutuksista
munuais- ja maksapotilaiden etu-, palvelu- ja yhdessa- . . Javierailukdynneista johtuen, varmista paikallaolo
olojarjesto. : + puhelimitse ennen tuloasi.

UUMU pyrkii ennaltaehkaisemaéan pitkdaikaisia ja vaikei- Sahkdposti: sihteeri@uumu.fi
ta munuais- ja maksasairauksia. Yhdistys toimii munuais- ' Puh: 050449 7744
ja maksapotilaiden oikeuksienvalvojana. Tavoitteena on

ot antunt hoid " . + Uumun nettisivut: www.uumu.fi
varmistaa asiantuntevan nowdon saant. : i Nettisivujen ajankohtaista-palstalta 10ydat lisatietoa

tulevista tapahtumista.

+ Tilinumeromme on FI03 1028 3001 511765.

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

__________________________________________________

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

. Uumun lehti

' Uumu-lehti iimestyy nelja kertaa vuodessa. Uumun
+ jasenet saavat lehden ilmaiseksi jasenetuna.

: Uumu-lehden voi tilata my®s kotiin ympari Suomen.
Tilaushinta vuonna 2014 on 22 euroa. Irtonumerohinta
1 on 6 euroa.

UUMU valittaa vertaistukipalveluita. Vertaistuki on vapaa-
ehtoista l&himmadisen auttamista, jossa kumppanuus on |
tasavertaista ja luottamuksellista. Tukijat ovat kokeneet
saman sairauden ja saaneet koulutuksen tehtévaéansa. X Tilaukset: Uumun toimisto puh. 050 449 7744 tai

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry on . sihteeri@uumu.fi

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

+ Tule tekemdidin Uumu-lehtecd
vuodessa. ' '

i+ Kerro oma tarinasi ja kokemuksesi sairastamisesta.
Miten sairaus on vaikuttanut sinuun ja laheisiisi? Jaa
Lﬂty UUMUT)deEHEka : tarinasi lehden valityksella — voit auttaa jotakuta toista.
Voit myds Kirjoittaa juttuja jasenistéa kiinnostavista ai-
i heista, haastatella mielenkiintoisia henkiloita tai tuoda
uutta nakdkulmaa sairastamiseen

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- ' Haluatko aktiivisermmin mukaan

nuksiin :
e Saat Uumu-lehden 4 kertaa vuodessa Uumun toimintaan?
e Saat Munuais- ja maksaliiton Elinehto-lehden 4 kertaa Etsitké mieluisaa vapaaehtoistyon muotoa itsellesi?
vuodessa ' Etsimme jasenistostamme sujuvaa ruotsinkielista tekstia
e Voit osallistua Uumun jarjestamille retkille jasenhintaan tuottavaa ja kdannostaidon omaavaa vapaaehtoista, joka
e Voit vuokrata Uumun lomahuoneiston jasenhintaan + tulisi vahvistamaan Uumun lehtityoryhmaa.
¢ Voit osallistua Uumun liikuntatoimintaan Tyéryhma kokoontuu muutamia kertoja vuodessa eika
¢ Saat tukea omaehtoisen liilkunnan kustannuksiin © kaannostoistd aiheudu suuria rasitteita. Suurin osa teks-

o Litton kuntoutumiskurssit ovat kaytettavissasi teistd ja kadnnoksista pystytdan hoitamaan sahkdpostitse,

: + mikd mahdollistaa my6s etatydna tapahtuvan vapaa-
Jasenmaksu vuonna 2014 on 22 euroa. : ' ehtoistyon.

Jaseneksi voit liittya: : :
. . y ' Mikali tunnistat itsesi edellda mainitusta
e soittamalla toimistoon 050 449 7744 X kuvauksesta ja haluat mukaan, ota

* sahkopostilla sihteeri@uumu i ' rohkeasti yhteyttd Uumun toimistolle.
o tayttdmalld lomakkeen internetissa www.uumu.fi + Tule ja osallistu arvokkaaseen vapaaehtoistyohon!
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Teatteri-ilta Uumun jasenille Aleksanterin teatterissa

pe 7.3.2014 klo 19.00

IRWIN

— Ikuinen kapinallinen

Kansantaitelija Irwin Goodmanin syntymasta
on kulunut 70 vuotta. Taman nerokkaan
saveltajan ja muusikon kiehtovuus henkilona
hakee vertaistaan Suomessa.

Musiikillinen, hyvantuulinen ja koskettava tarina kansantaiteilijasta, joka koki neljalle vuosikymmenelle
ulottuvalla urallaan useita yla- ja alamakia. Goodmanin urakaari kaydaan kattavasti 1api parodian
hengessa, niin, etta sen ovat ikaan kuin kirjoittaneet Irwin ja Vexi Salmi yhdessa. Tarina Irwinista ulottuu
tahan paivaan saakka, ja siina on pistavaa yhteiskunnan kritisoimista — aivan kuten Irwinin lauluissa.

® Rooleissa: Miia Nuutila, Mika Raina ja Jussi Lampi.

® Ohjaus: Olka Horila.

® Aleksanterin teatterin paasisadankaynti: Albertinkatu 32 (auki tuntia ennen esitysta)
Kulkuyhteydet: Raitiovaunu 6, bussit 14 ja 20

Osallistumismaksu: 25 euroa/jasen ja 39 euroa/ei-jasen sisaltaen naytoksen ja valiaikatarjoilun.

® Osallistumismaksu tulee suorittaa ma 24.2. mennessa
Uumun tilille Flo3 1028 3001 511765, viitenumero 1766.

Eteispalvelumaksu 2,50 euroa maksetaan erikseen naulakolla kateisella tai lippukassaan muilla
maksuvalineilla.

® Sitovat ilmoittautumiset toimistolle ma 24.2. mennessa
[Imoitathan samalla valiaikatarjoiluvalintasi:

® Kahvi tai tee

® Kauden kasvispiiras tai kinkku-juustopiiras

Lippuja rajoitettu maara, joten ota ajoissa yhteytta.

Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry

Njur- och leverforeningen i Nyland rf



