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Paakirjoi

Aika - miten su

ika — jota meilld kenellikiin ei ole rajatto-

A

tdvit, tyd ja harrastustoiminta. Yhdistystoimin-

masti - tulisi saada riittimiin moniin eri
toimintoihin. Osansa siitd vievit perhe, ys-

taan kiytetty aika antaa yhteenkuuluvaisuuden
tunnetta, onnistumisen iloa ja mahdollisuuden
harjoitella erilaisia luottamustehtivii sisiisessi il-
mapiirissi. Jokainen meisti voisikin miettid miten
onnistuisimme tehostamaan ajankiytt6d henkilo-
kohtaisella tasolla niin, etti se riittdisi haluamiim-
me asioihin eiki toisi harmaita hiuksia.

Minkilaisilla keinoilla sitten jisenpalvelija voi
suoriutua kaikesta vapaaehtoistyostd? Tirkeimpi-
ni seikkana on tahtotila ja aikakisitys. Jokainen
meistd kisittdd ajan eri tavalla. Siind missi toisel-
le hetki on muutama tunti, saattaa toisen kisitys
olla useita piivid tai jopa viikkoja. Omat asen-
teet tekemiseen, ajankiyttéon ja sen tehokkaa-
seen hallintaan johtuvat suurelta osin opituista
tavoista ja asenteista. Kun mietitddn miti tydka-
luja meilld olisi ajankidyton hallintaan, loydetidin
ehki tirkeimpind suunnitelmallisuus, asioiden oi-
kea-aikainen suorittaminen, muistiinpanot, piil-
lekkiisten tehtivien riisuminen ja informaation
jakaminen seki kiytettivissd olevat tydvilineet.

Kysymys kuuluukin; voisimmeko tehdi joitain

N
A\

/
tus N\,

hteellinen kdsitys

hyvin tunnemme erilaiset suorittamistavat ja voi-
siko ajankiyttdd tehostaa suunnitelmallisuutta li-
siamilld. Varmaankin lukija ajattelee, ettd suun-
nitteluun kiytetty aika lisdi tarvittavan ajan mii-
rid. Uskon kuitenkin perussuunnitteluun ja toi-
mintojen jirjestimiseen sekd miettimiseen kiyte-
tyn ajan tuovan itsensi monin kerroin takaisin te-
hostuneena ajankiyttoni.

Yhdistyksen tahtotilana tulisi olla vired ja ny-
kyaikainen yhdistystoiminta jolla on selked visio
toiminnasta ja jonka tirkein voimavara on jisen.
TAmi toteutetaan perusarvojen tunnistamisella ja
toteuttamisella seki yksilod arvostavalla yhdistys-
toiminnalla. Jokainen on oman ajankiytén mes-
tari — kiytetddn siis aika tulokselliseen toimin-
taan.

Tdmin kertaisessa lehdessi on asiaa auringosta,
litkuntaa yllin kyllin, kutsu kevitkokoukseen sekd
mukavia muistoja menneisti tapahtumista. Ehki-
pd kuitenkin suurimman huomion pyydin kiin-
nittdimiin puheenjohtajan sanaan, jossa painavaa
asiaa liittomme uudesta nimesti. Sen mydtd halu-
an toivottaa mukavaa keviin odotusta Uumusen

lukijoille.

asioita eri tavalla tai toisessa jirjestyksessi? Miten
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PUHEENJOHTAJAN SANA

Uusi nimi, mikd muuttuu?

P I unuais- ja Siirtopotilaiden Liitto muut-

ti nimensd marraskuussa 2005. Uusi ni-

mi on Munuais- ja maksaliitto, ruotsiksi
Njur- och leverforbundet. Nimenmuutos kiyn-
nistyi liiton sisilld varsin nopeasti ja koko proses-
si meni lipi alle vuodessa. Liiton hallitus tarjosi
jasenistdlle nimeksi Munuais- ja maksaliitto Do-
num, mutta latinankielistd lisinimei vierastettiin
“kentillda”. Niinpi syyskokouksessa tekemini eh-
dotus donum-sanan poisjittimisestd saikin taak-
seen selkedn enemmiston dinistd ja yksinkertai-
nen ja ymmirrettdvd nimi Munuais- ja maksaliit-
to tuli padcskseksi.

Oliko nimenmuutos tarpeellinen? Jos liitto oli-
si yritys, muutoksen voisi ymmirtid paremmin.
Yritykset elivit nykyidin kvartaalitaloudessa ja
kilpailevat markkinoilla saadakseen omistajilleen
maksimaalisen tuloksen. Liitto toimii padosin
yhteiskunnan tuella (RAY, Kela), mutta potilas-
ja yleishy6dylliseni jirjestonikin se on yritysmaa-
ilman lakien vanki. Se ei voi eldd yli varojensa ja
omiakin tuloja sen on saatava, yhteiskunnan tu-
en lisiksi. Tilld tavalla hakien loytyy yksi peruste
nimen muutokselle. Uusi nimi voi luoda liitolle
uuden imagon ja sitd kautta se voi tavoittaa uusia
jdsenid tai jasenryhmii, joita ilman ei ole yhdis-
tyksid ja koko liittoa. Uusi jisenryhmi on mak-
sapotilaat, joita nimenmuutoksella pyritdin saa-
maan jiseniksi.

Liitolla ei ole omia henkilojisenii. Kaikki hen-
kilst ovat jonkin perusyhdistyksen jisenid. Sik-
si nimenomaan kaikki 19 perusyhdistystd ovat
avainasemassa, kun liitto haluaa lisitd yhteistd
kintakampanja vuoden loppupuolella. Kampan-
jan avulla pyritdidn toisaalta saamaan aikaan ni-
kyvyyttd, mutta ennen kaikkea uusia jisenid. Osa
nikyvyyttd on se, ettid perusyhdistykset hakeutu-
vat julkisuuteen omilla alueillaan uudella nimella.
Nimenmuutos tulee myss UUMU:n kevitkoko-

uksen asialistalle. Jos halutaan noudattaa liiton
nimei, uusi nimi voisi olla Uudenmaan munu-
ais- ja maksayhdistys UUMU ry. Toki muitakin
nimivaihtoehtoja voivat jisenet antaa hallituksen
pohdittaviksi ja kevitkokouksen ratkaistaviksi.

Mutta miki tosiaan tulee muuttumaan? Ko-
ko liitto ja oma Uudenmaan yhdistyksemme ovat
tietysti edelleen munuais- ja maksapotilaiden se-
ki munuaisen- ja maksansiirron saaneiden etujir-
jesto. Tistd eteenpiin on entistd painokkaammin
pystyttivid olemaan myos sellaisten maksapotilai-
den jirjestd, jotka tarvitsevat sairaaloiden ja hoi-
tolaitosten antaman avun lisiksi muutakin apua
ja tukea. Oletettavasti tillaisia ihmisid on varsin
paljon, mutta heidin ja yhdistysten kohtaamison-
gelma on kaksipuolinen: kumpikaan osapuoli ei
tiedd, miten toisen tavoittaa. Kun timi kohtaa-
misongelma ratkaistaan, on helpompi yrittdi vas-
tata kysymykseen, mikd muuttuu.

Jdsenemme ovat eri puolilla Uuttamaata olleet
mukana vaalikerdyksessi. Kiitos siitd kaikille teil-
le. T4nd vuonna keridyksen tuotto tulee olemaan
hyvi, koska presidentti valittiin vasta toisella kier-
roksella. Jédsenissimme on monia sellaisia, jot-
ka varmasti haluaisivat olla mukana, mutta joi-
ta ei ole osattu pyytid kerdyslippaiden vartijoik-
si. Pyydin sellaisia henkil6itd jattimiin yhteystie-
tonsa UUMU:n toimistoon, silli jo ensi vuonna
tarvitaan taas lipasvartijoita eduskuntavaaleissa ja
vuonna 2008 lokakuussa kunnallisvaaleissa. Vaa-
likerdykset jirjestetddn kaikissa kunnissa ja mei-
ddnkin on pddstivi niihin kaikkiin mukaan. Teh-
tdvid riittdd todella muillekin kuin hallituksen ji-
senille ja muille luottamushenkilsille.

Takana on pimei syksy ja nyt on valoisa talvi.
Se on ilo meille kaikille. Nautitaan siiti.

Asko RASANEN
PUHEENJOHTAJA
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HALLITUKSEN PALSTA

Kutsu kevatkokoukseen!

Uudenmaan Munuais- ja siirtopotilaiden yhdis-
tys ry:n sidntomairiinen kevitkokous pidetdin
tiistaina 11.4.2006 klo 17.30, os. Runeberginka-
tu 15 A 1, 00100 Helsinki. Kokouksessa kisitel-

asiantuntijaluento.

Kahvitarjoilu! Tervetuloa!
Hallitus

Kallelse till varmote

Féreningen f6r Nylands Njur- och Transplanta-
tionspatienter rf:s stadgeenliga virméote halls tisda-
gen 11.4.2006 kl. 17.30, adr. Runebergsgatan 15 A
1, 00100 Helsingfors. I motet behandlas stadgeen-
liga drenden. Efter motet dr specialist forelidsning.

Vi bjuder pé kaffe! Vilkomna!
Styrelsen

Lahjoitukset

Haluatko Sina tukea lahjoituksin
yhdistyksemme toimintaa munuais- ja
maksapotilaiden hyviksi?

Lisda aiheesta voit kysya yhdistyksen
toimistosta jdrjestosihteerilta (09) 440 094.

KIINTEISTOVALITYSTA
UUMULAISILLE!!!

Huoneistojen/kiinteistdjen/tonttien

- myynti/vuokraus/arviointi/kauppakirjat

Hannu Ouvinen 0400 303 139

Satu Ouvinen 040 526 1123

Huoneistoportti Lkv

Pietarinkatu 13 00140 Helsinki
huoneistoportti@elisanet.fi

Uumunen 1/2006

Etsintakuulutus!

Sind ideoita ja intoa pursuava jdsen
tule mukaan varikkddseen Uumusen toimitusjouk-
koon kirjoittamaan juttuja jdsenistdstd, hoitohenkil6-
kunnasta ja muista sidosryhmistd ja muuten
vain tutkivan journalismin aiheista.

Tarvitsemme uutta verta nykyisten keskittyessa
muihin yhdistyksen asioihin. Sinun ei tarvitse olla
kirjoituksen ammattilainen, riittdd ettd kyna pysyy

kddessad ja olet innokas raapustamaan tekstid.

Yhdessé sitten viimeistelemme jutut lehtimuotoon.
Kaikki apu, kausittainenkin on tervetullutta!

My®ds ruotsinkielisid taitajia halutaan palveluk-
seen! Jos kiinnostuit, ota yhteys paatoimittajaan
hannanurmi@jippii.fi tai 040-5155316.

NELITILIT OY
K.H. Wiikinkatu

00700 Helsinki
p. (09) 347 8670




HALLITUKSEN PALSTA

Hallituksen uusi jdsen esittelyssa

ei. Nimeni on Hannu OQuvinen, olen “ her-
H ra no 47 “. Koko ikini olen asunut piikau-

punkiseudulla. Perheeseeni kuuluu vaimo ja
kaksi jo maailmalle lentidnyttd tytirtd, toinen Sveit-
siin ja toinen Niipperiin. Talli hetkelldi asumme
Espoossa, en tiedd voiko sanoa tilld hetkelld, kun
vuosia on kulunut jo yli 30 vuotta samassa paikas-
sa. Harrastuksista tirkein tilld hetkelld on biljardin
peluu lankomiehen kanssa pienin panoksin. Kun-
toa olen kohentanut toistaiseksi sohvalla iltistd lu-
kien. On muuten noussut. Ammatiltani olen yrit-
tdjd, olen yrittinyt kaikenlaista, joskus onnistunut
joskus en.

Munuaiseni alkoivat oireilla jo kaksikymmen-
td vuotta sitten. Dialyysiin jouduin loppuvuodesta
2000. Riitta opasti minut kotihemodialyysin taita-
jaksi Kirurgissa tammikuussa 2001 ja oma kone tuli
kotiin pian sen jilkeen. Tein hemodialyysin kotona
aina vuoteen 2003 saakka, ja uuden munuaisen sain
2003 syksylli. Erilaisia “lastentauteja” podin jo en-
nen dialyysiin joutumista.

Hallitukseen jouduin sattumalta, satuin nimittiin

osallistumaan kokoukseen jossa valittiin hallituksen
erovuoroisten jisenten tilalle uudet jisenet. Osan-
otto kokoukseen oli jostain syysti laimea ja minua
ehdotettiin jiseneksi enki voinut vastustaa esitystid
koska muitakaan vaihtoehtoja ei pahemmin ollut.
Titd kirjoittaessa odotan kuitenkin innolla ensim-
miistid hallituksen kokousta joka on kuulemma hel-
mikuussa.

Hannu OuvINEN

PS. Kuunneltuani eriissi kokouksessa, voi olla ettid
oli syyskokous, entisen aitajuoksijasuuruuden luen-
toa liikkunnan tuomasta ilosta ja paremmasta kun-
nosta, sain kipinin mutta se kipini ei ole vield roi-
hahtanut liekkeihin kuntoilun suhteen, 50 minuu-
tin kivelylenkit 2-3 kertaa viikossa eivit vield riitd
mutta keviilli...

Hannu on seuraavalla sivulla olevassa valokuvassa,
Jossa hiin seisoo takimmaisessa rivissi.

Hannu Maljanen 22.8.1947 - 18.10.2005
In Memoriam

aksi vuotta sitten oli Uumusen numeros-
sa 1/2004 Reijo Metsolan erinomainen
kirjoitus Hannu Maljasesta, hinen tyo- ja
eliminurastaan seki toiminnastaan Uumussa. En
enii toista silloin kerrottuja asioita. Tuon esiin
Hannun toiminnasta vain joitakin sellaisia puolia,
joihin itse ehdin perehtyi niind muutamina vuosi-
na, jolloin ehdin olla tekemisissi Hannun kanssa.
Opin tuntemaan Hannun rauhallisena luontee-
na, joka hoiti kaikki toimensa ja tehtivinsi tyynes-
ti, asiallisesti ja asiantuntevasti. Pitkd kokemus Uu-
mussa antoi Hannun nikemyksille ja mielipiteille
sellaista perspektiivii, joka oli hyvini suuntaviitta-
na my6s Uumun uusille toimihenkiloille. Hannul-
la oli eliminkokemuksen antamaa viisautta ja lim-
minti huumoria, joka silloin tillsin pilkahti esille.
Hinen puheistaan kuulsi, ettd perhe vaimo ja poika
olivat hinelle tirkeiti. Hin muisti usein tuoda esille

my®s synnyinseutunsa Juvan ja sielld asuvista suku-
laistaan ennen kaikkea veljensi, jolta hin oli saanut
munuaisen jo vuonna 1974.

Hannu hoiti terveyttiin kuntoilemalla omien
voimiensa ja kykyjensi mukaan. Hin antoi tissi-
kin suhteessa esimerkin kaikille elinsiirron saaneille:
kannattaa olla sinnikis ja patistaa itsensi liikkeel-
le vaikka vikisin, mutta tietysti jirkevisti ja oman
kuntonsa ja elimintilanteensa mukaisesti. Hannu
osallistui vield vuonna 2002 liiton jirjestimille kun-
toutuskurssille Siuntiossa. Hin sai sieltd sellaisia vi-
rikkeitd, jotka antoivat eldmille lisdi sisdltod ja ehki
jonkin verran jatkoaikaakin. Hannun jittimi esi-
merkki antaa kaikille meille mallin, miten toimitaan
pyyteettdmisti oman jirjeston jisenten hyviksi.

Asko RASANEN
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SOSIAALITIEDOTUS

Vertaistukijat valmiina palvelukseen

ertaistukijaksi hakeuduin varmaan vuonna
V 2004, koska positiivisesta asenteestani joh-

tuen toivon voivani hyddyttii vastaavissa ti-
lanteissa olevia potilaita. Koen my®s vertaistukija-
toiminnan hyvini asiana sekid tukijan etti tuettavan
kannalta. Ongelmana tuntuu tilld hetkelld olevan
toimeksiantojen puute. Toivonkin, ettd munuais-
ja maksapotilaat jotka tuntevat tarvitsevan jonkun
“alan potilasammattilaisen” ei lddkirin eikd hoita-
jan, vaan jo samoja asioita kokeneen potilaan kanssa
keskustelua, ottaisivat rohkeasti yhteytti esimerkiksi
Veijoon. Aina on kuitenkin muistettava ettd vertais-
tukija on vertaistukija, ei lddkiri eikd hoitaja. Olen
saanut kaksi yhteydenottopyyntoi, ensimmiinen jii
pelkiksi yritykseksi mutta toinen johti kahden tun-
nin keskusteluun.

Hannu OuvINEN

lin dialyysissa noin vuoden verran ja sain uu-

den munuaisen joulukuussa 2001. Keviil-

la 2004 elinsiirtopotilaiden kuntoutumis-
ja sopeutumisvalmennuskurssilla Siuntiossa kuulin
vertaistukitoiminnasta ja lupauduin mukaan. Nyt
minulla on muutama tuettava munuaispotilas, joi-
den kanssa keskustelu antaa paljon myds minulle.
Olen itse saanut jatkuvasti paljon vertaistukea jo li-
hipiirissi, ja Kirurgisen sairaalan osastoilla ja poli-
klinikoilla olen aikojen kuluessa kuullut monta ta-
rinaa ja kdynyt monta keskustelua. My®és kurssit ja
muut tapaamiset ovat tilaisuuksia, joissa voimme ja-
kaa kokemuksia ja tukea toisiamme.

Laikireiltd ja hoitajilta saa parhaat lidketieteelliset
neuvot, mutta samassa tilanteissa olevilta tai olleilta
kuulee paljon siitd, miten asiat toimivat kiytinnos-
sd ja mitd on odotettavissa. Siksi pidin vertaistuki-
toimintaa tirkeini. Toivon, ettd varsinkin ne, jotka
ovat visyneitd eivitkd aina jaksa olla itse aktiivisia,
ottaisivat yhteyden liittoon tai sairaalaan ja pyytiisi-
vit yhteyttd vertaistukihenkiloon.

Lirsa POIKOLAINEN

Unmulla on kaksikymmenti tehtiviinsi taitavaa vertaistukijaa valmiina palvelukseen.
Kuvassa heisti on kymmenen ikuistettuna marraskuisen ohjauspalaverin jilkeen. jos
haluat keskustella sairauskokemuksen omaavan munuais- tai maksapotilaan tai liheisen
kanssa, niin mahdollisuus on puhelinsoiton pédssi. Soita Uumun jirjestisibteerille pub.

(09) 440 094 tai liiton aluesihteerille pub. (09) 4540 211.
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SOSIAALITIEDOTUS

Muutoksia sosiaaliturvaan:
| dakekorvaukset muuttuivat vuoden alusta

airausvakuutuksen liikekorvausjirjestel-

miin tuli kokonaisuudistus vuoden alus-

ta lukien. Lidikkeen ostajan ei tarvitse endi

maksaa kiintedd omavastuuosuutta perus-
korvauksen ja alemman erityiskorvauksen piirissi
olevien ldikkeiden osalta. Ylemmin erityiskorvaus-
luokan liikkeiden osalta potilas joutuu maksamaan
kolmen euron omavastuun jokaisesta yhdelld kertaa
ostamastaan valmisteesta.

Lidkkeen hinnasta saa Kela-korvausta suoraan
laikkeelle mairitellyn korvattavuusprosentin verran.
Korvausluokkia on kolme kuten ennenkin. Korvat-
tavien liikkeiden korvausprosentit ovat:

* Deruskorvaus 42 %
* Alempi erityiskorvaus 72 %
* Ylempi erityiskorvaus 100 %

Liikkeiden tosiasiallinen keskimiiriinen korva-
usprosentti pysyi uudistuksen jilkeen samalla tasol-
la kuin ennenkin. Uudistuksessa et muutettu siti,
miten erityiskorvattavat ldikkeet sijoittuvat korvaus-
luokkiin, vaan tistd piitetdin jatkossakin valtioneu-
voston asetuksella.

Ostokertakohtaisesta omavastuusta luopumisen
my6ti vakuutetun maksuosuutta koskevat siannok-
set yksinkertaistuvat merkittivisti. Lakimuutoksen
tavoitteena olikin tiltd osin selkiyttdd lainsdiddin-
tod.

Vuoden alusta lukien maksukattorajan eli vuo-
tuisen omavastuuosuuden ylittymisen jilkeenkin
potilaan on maksettava kaikista lddkkeistd 1,5 eu-
ron omavastuu liikevalmistetta kohden. Tihin as-
ti maksukattorajan ylittineet valmisteet ovat olleet
potilaalle maksuttomia. Maksukaton raja vuonna
2005 oli 606,95 euroa. Jirjestelmdn mukaan korva-
usta on maksettu vasta sen jilkeen, kun korvattavat
kustannukset ylittivit 16,82 euroa. Vuoden 2006
alusta maksukatto nousi hieman, ja samalla luovut-
tiin edelld mainitusta ylitevaatimuksesta.

Maksukaton ylittdimisen jilkeen perittivilld lidke-
kohtaisella omavastuulla pyritdin osaltaan ehkiise-
miin tarpeettomien valmisteiden hankkimista. Kiy-
tintd on osoittanut, ettd potilaiden reseptimairit li-
sddntyvit omavastuurajan ylittimisen jilkeen. Kun
laikkeet, kliiniset ravintovalmisteet ja perusvoiteet
ovat maksuttomia, niitd saatetaan hankkia tarpeet-
tomasti.

Lidkekorvausjirjestelmin uudistuksen tarkoituk-
sena on hillitd liikekustannusten kasvua seki liik-
keiden hintojen muodostumiseen vaikuttamalla ettd
korvausjirjestelmii kehittimilld. Lidkekorvauskus-
tannusten nousuun on pyritty vaikuttamaan ja nii-
den kasvua hillitsemiin viime vuosina useilla kei-
noilla, esimerkiksi liikevaihdon kiynnistimiselld.
Toimenpiteet pienensivit liikekorvausmenojen kas-
vua viliaikaisesti. Vuonna 2004 kustannukset nou-
sivat kuitenkin jilleen entiselli vauhdilla, noin 10
prosenttia vuodessa. Sosiaali- ja terveysministerion
arvion mukaan laikekorvausjirjestelmin uudistami-
nen edelld esitetylli tavalla alentaa liikekorvausme-
noja noin 5,9 prosenttia eli noin 70 miljoonaa eu-
roa. Sddstd tullee kiytinngssi ldikkeiden tukkuhin-
tojen alentamisesta. Hyotyjid ovat tasapuolisesti se-
ki valtio ettd vakuutetut.

Potilaiden maksama keskimiiriinen omavastuu-
osuus korvausjirjestelmin piiriin kuuluvista laik-
keistd oli 34 prosenttia vuonna 2004. Tavoite on,
ettei keskimiiriinen omavastuuosuus nouse uudis-
tuksen jilkeen. Arvioiden mukaan enemmisté po-
tilaista hyotyy rahallisesti uudistuksesta: noin 2,2
miljoonan henkilén kohdalla liikeostojen kustan-
nuksien arvioidaan alenevan vuositasolla noin seit-
semin euroa. Arviolta 960 000 henkilon liikekus-
tannuksien arvioidaan kasvavan vuositasolla keski-
miirin noin 14 euroa henkei kohti.

Lisiitietoja  lidkekorvausuudistuksesta saa Kelasta:

www.kela.fi

KUNTOUTUSLAINSAADANNON
MUUTOKSET AIHEUTTAVAT
MUUTOKSIA HAKUMENETTELYYN

Kansanelikelaitoksen kuntoutusetuuksia ja kuntou-
tusrahaetuuksia koskeva lainsiidints uudistui loka-
kuun 2005 alusta. Uuteen lakiin Kansanelikelaitok-
sen kuntoutusetuuksista ja kuntoutusrahaetuuksista
(KKRL 566/2005) on koottu Kansanelikelaitoksen
jirjestimisti kuntoutuksesta annetun lain ja kun-
toutusrahalain sidinnokset.

Uuden lain nojalla Kela jirjestdd edelleen amma-
tillista kuntoutusta, vaikeavammaisten ldikinnillis-
ti kuntoutusta (VM), harkinnanvaraista kuntoutus-
ta (HV) sekd maksaa kuntoutustoimenpiteiden ajal-
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ta toimeentulon turvaksi kuntoutusrahaa. Uusi la-

ki vastaa paipiirteissiin aikaisempaa lainsiidintod,

mutta joitakin siddoksid on tismennetty nykyises-

td.

Keskeisimpid ja huomioitavia muutoksia Munuais-

ja maksaliiton kuntoutuskursseja ajatellen ovat:

* vaikeavammaisuuden tismentynyt mairitelmi,

* edellytys laatia vaikeavammaiselle julkisen tervey-
denhuollon yksikéssi kuntoutussuunnitelma ja

* liheisen kurssille osallistumisen perustelut.

Henkiloi pidetddn vaikeavammaisena (VM) (KKRL

9.2§ kohdat 1-2), jos hinellid on

* sairaudesta, viasta tai vammasta aiheutuva yleinen
ladketieteellinen ja toiminnallinen haitta, josta ai-
heutuu vihintiin vuoden kestivi kuntoutustarve
ja

* haitta on niin suuri, ettd hinelli on sen vuoksi
huomattavia vaikeuksia tai rasituksia selviytyi jo-
kapiiviisistd toimistaan kotona, koulussa, tydela-
missd ja muissa elimintilanteissa julkisen laito-
shuollon ulkopuolella.

Lisdedellytykseni on, ettd hakija ei ole laitoshoidos-

sa ja ettd hin saa

* korotettua lapsen hoitotukea tai erityishoitotu-
kea

* korotettua vammaistukea tai erityisvammaistukea

* clikkeensaajan korotettua tai erityishoitotukea al-
le 65-vuotiaana

* crityisvammaistuen suuruista vammaistukea, jota
maksetaan kansanelikkeen lepdimisajalta tyoky-
vyttomyys- ja kansanelikkeeseen myonnetyn ko-
rotetun tai erityishoitotuen sijaan

Lisiksi kuntoutuksella voidaan tukea selviytymisti
laitoksen ulkopuolella. Vaikeavammaisen kuntoutus
perustuu kuten tihinkin asti kirjalliseen kuntoutus-
suunnitelmaan. Uutta on se, ettd kuntoutujalle edel-
lytetdin laadittavan kuntoutussuunnitelma hoidosta
vastaavassa julkisen terveydenhuollon toimintayksi-
kossd (KKRL 9§).

Liheisen osallistumisen on tuettava kuntoutu-
jan tavoitteita. Uutta on my®0s se, ettd omaisen tai
muun liheisen kuntoutukseen osallistumisen tar-
peellisuus on aina perusteltava kuntoutussuunni-
telmassa (KKRL 10.3§). Omainen tai muu lihei-
nen voi osallistua Kelan rahoittamille ja jirjestimille
kursseille, jos se on tarpeen kuntoutujan tys- ja toi-
mintakyvyn tavoitteiden saavuttamiseksi. Liheisen
osallistuminen on aina perusteltava hakemuksessa ja
liitteeni olevassa kuntoutussuunnitelmassa tai B-li-
kirinlausunnossa.

Lisitietoja kansanelikelaitoksen kuntoutusetuuk-
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sia ja kuntoutusrahaetuuksia koskevan lainsiidin-
nén muutoksista saa Kelasta: www.kela.fi

OMAISHOIDON TUKI UUDISTUI

Omaishoitajalle maksettavan palkkion vihimmais-
miirid nousi 300 euroon vuoden 2006 alusta. Jos
hoitaja on estynyt tekemistd ansioty6tid hoidollisesti
raskaan siirtymivaiheen aikana, hoitopalkkio on vi-
hintdin 600 euroa kuukaudessa. Myés hoitopalkki-
on indeksisuoja paranee uudistuksen mysti. Kun-
nat voivat edelleen maksaa myos vihimmaismairid
suurempia hoitopalkkioita. Laissa sdddetyin edelly-
tyksin hoitopalkkio voidaan myds sopia vihimmais-
mairii pienemmiksi. Jos kunnassa on kiytdssi vi-
kioita, korotetaan niitd hoitopalkkioita indeksitar-
kistuksen johdosta 1.1.2006 lukien 3,4 prosenttia.

Uudistuksessa omaishoidon tuki siilyy miirira-
hasidonnaisena palveluna, jonka myéntiminen pe-
rustuu kunnan harkintaan. Hoidettavan edun tur-
vaamiseksi ja kuntien myontimiskiytintojen yh-
denmukaistamiseksi omaishoitolaki sisiltdd omais-
hoidon tuen yleiset myontimisedellytykset. Hoita-
jan terveyden ja toimintakyvyn on vastattava omais-
hoidon asettamia vaatimuksia. Omaishoidon on yh-
dessd muiden tarvittavien sosiaali- ja terveydenhuol-
lon palvelujen kanssa oltava hoidettavan hyvinvoin-
nin, terveyden ja turvallisuuden kannalta riittivid.
Jos sopimuksen jatkaminen vaarantaa hoidettavan
tai omaishoitajan terveyden tai turvallisuuden, so-
pijapuolet voivat purkaa omaishoitosopimuksen vi-
liccomasti.

Omaishoitolain mukaan kunnan on huolehdit-
tava siitd, ettd omaishoitosopimukset ja niiden liit-
teind olevat hoito- ja palvelusuunnitelmat saatetaan
vastaamaan lain sdinngksii. Suunnitelmia ja sopi-
muksia tarkistettaessa tulee hoitopalkkioiden miiri-
en lisiksi ottaa huomioon erityisesti seuraavat lakiin
sisdltyvit uudistukset:

A) Omaishoitajalla tarkoitetaan laissa hoidetta-
van omaista tai muuta hoidettavalle liheistd henki-
164, joka on tehnyt omaishoitosopimuksen. Lihei-
selld henkilslld tarkoitetaan esimerkiksi hoidettavan
avopuolisoa tai liheistd ystivid, joka on kiytinngs-
sd jo ennen sopimuksen tekemistd osallistunut hoi-
dettavan hoitoon ja huolenpitoon. Ns. vierashoitaja
ei endd 1.1.2006 lukien voi toimia omaishoitajana.
Jos omaishoito on perustunut vierashoitajan kans-
sa tehtyyn omaishoitosopimukseen, voi kunta lain
voimaantulon jilkeen huolehtia palvelun jirjestimi-
sestd siten kuin sosiaali- ja terveydenhuollon suun-
nittelusta ja valtionosuudesta annetun lain 4 §:ssd
sdddetdin.
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B) Hoito- ja palvelusuunnitelmaan on kirjat-
tava myds omaishoitajalle annettavat hoitotehtivii
tukevat sosiaalihuollon palvelut. Palvelujen miiri ja
sisiltd on merkittidvi tarvetta vastaavina. Jos palve-
luntarve arvioidaan hyvin vihiiseksi, tulee suunni-
telmaan kirjata sen sosiaalihuollon ammattihenki-
16n yhteystiedot, johon omaishoitaja voi tarvittaessa
olla yhteydessi. Suunnitelmaan on aina kirjattava,
miten hoidettavan hoito jirjestetddn hoitajan terve-
ydenhoitoon liittyvien kiyntien aikana.

C) Omaishoitosopimukset ovat voimassa toistai-
sen tekemiseen. Sopimus voidaan tehdd miiriaikai-
sena, jos omaishoidon tarpeen kesto on etukiteen
tarkasti miiriteltidvissi tai hoito korvataan tietyn
miiriajan jilkeen toisella palvelulla. Midriaikaisen
sopimuksen tekemisen lihtokohtana on hoidettavan
edun toteutuminen.

D) Jos hoidettava on siinnéllisesti muussa kuin
omaishoitajan kotona antamassa hoidossa, tulee
hoito kuten ennenkin merkitid hoito- ja palvelu-
suunnitelmaan. Hoidon keskeytyminen ei tilloin
keskeytd hoitopalkkion maksamista. Jos hoito kes-
keytyy dkillisesti hoidettavan terveydentilasta johtu-
vasta syystd, keskeytyy hoitopalkkion maksaminen
kuukauden kuluttua. Hoitopalkkion maksamisesta
hoidon keskeytyessi hoitajasta johtuvasta syysti tai
hoidettavasta johtuvasta muusta kuin terveydellises-
td syystd tulee sopia omaishoitosopimuksessa.

Laki omaishoidon tuesta korvaa sosiaalihuoltolain
saannokset, jotka koskivat omaishoidon tukea sekd
asetuksen omaishoidon tuesta.

Lisitietoja omaishoidontuesta saa kotikunnan so-
siaalitoimesta tai hoitoyksikdn sosiaalitydntekijilea.

VErjo Kivisto

Aika - miten suhteellinen kdsitys

AJAN JA KELLON HISTORIAA JA
PROBLEMATIIKKAA

Jo vuosisatoja on ajan hahmottaminen ollut ihmisid
askarruttava ongelma. Ajan kisite on yhi kiistanalai-
nen, vaikka niin hallitsijat, tiedemiehet kuin kello-
sepitkin ovat yrittineet saada ajasta tidsmallisesti mi-
tattavia yksikoitd. Filosofit ja fyysikot pohtivat ajan
syvintd olemusta ja paikkaa luonnonjirjestyksessi.
Suunnilleen sadan viimeisimmin vuoden aikana tie-
de on tuottanut monia edistysaskelia, on rakennettu
atomikello ja miiritetty mistd aika alkoi ja mihin se

kulkee.

Kello muuttaa ajan virrasta palasiksi

Entisaikojen ihminen eli auringon ja vuodenaikojen
mukaan. Aurinkokellot olivat ensimmiisii kelloja, joi-
ta ihminen kiytti. Yksinkertaisimmillaan aurinkokel-
lo voi olla vain maahan pystytetty keppi, jonka luo-
man varjon avulla seurataan auringon kulkua ja niin
vuorokauden aikaa. Ensimmaiset kellot mittasivatkin
vain valoisat tunnit vuorokaudesta. Aurinkokellon
alusta jaettiin kahteentoista sektoriin eli tuntiin. Tuol-
loin tunnit, joihin piivd jakaantui, eivit olleet vaki-
omittaisia, vaan kesilld pdivi oli pidempi kuin talvella.
Koska aurinkokellon toiminta perustui valoon, ei ajan
mittaaminen yolld tai pilviselld sdilld ollut mahdollis-
ta. Vesikello teki mahdolliseksi ajan mittaamisen au-
ringosta riippumatta. Vesikellossa vedelli tiytetyn as-
tian pohjassa on reiki, josta vesi valuu ulos. Veden-

pinnan muutoksia seuraamalla nikee ajan kulumisen.
Vanhimmat vesikellot ovat noin 3400 vuotta vanhoja
Egyptissi kiytettyjd ajan mittareita. 700-luvulla otet-
tiin kiyttoon tiimalasi eli hiekkakello, jossa ylemmiis-
td astiasta hiekka valuu alempaan astiaan. Tiimalaseis-
ta saatiin ennennikemittdmin tarkkoja ajoituksia ja
tiimalasit synnyttivit uuden, muun muassa hiekkojen
ominaisuuksia tutkineen tieteenalan.

Ajan kisite tuottaa péin vaivaa
Nykyaikainenkaan tiede ei pysty antamaan lopullisia
vastauksia moniin aikaan liittyviin ongelmiin. Aihe on
askarruttanut ihmisid jo vuosisatoja, silld jo Aristote-
leen (384-322 eaa.) tiedetiin miettineen siti, onko ai-
ka objektiivinen todellisuuden ominaisuus vai kuvit-
teellinen perspektiivi, jonka ihminen luo todellisuutta
havainnoidessaan. Aristoteles erotti toisistaan ihmisen
kokeman subjektiivisen ajan ja esimerkiksi auringon
litkkeistd mitattavan objektiivisen ajan. Filosofi Avi-
cenna (980-1037) piti aikaa psykologisena erona ih-
misen muistojen ja odotusten vililli. Filosofi Imma-
nuel Kant (1724-1804) piti aikaa, tilaa ja syy-seura-
us -suhdetta ihmisen tietoisuuden osana, ei osana fyy-
sistd todellisuutta. Hinen mukaansa aika on ihmiselle
olennainen asia, mutta ei vilttimairttd osa todellisuut-
ta. Ratkaisuaajan ongelmaan ei ole vielikiin niko-
plirissi.

Léhde: Suomen kellomuseo
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MAKSAKERHO

Maksakerho kutsuu jélleen maksapotilaita
sekd siirron saaneita ldheisineen yhtei-
siin tapaamisiimme. Tavoitteena on koota
samaa kokeneita yhteen, keskustella ja
pyytda haluttaessa asiantuntijoita tilaisuu-
teen seka pitda virikkeellisid teemailtoja.
Kokoonnumme entiseen tapaan kerran
kuukaudessa torstaisin klo 17.00-19.00.
Maksapotilaat myos rohkeasti mukaan.

Tulevat tapaamisajat ovat
2.3.06, 6.4.06 ja 4.5.06

Tapaamiset jdrjestetd@n Uumun toimistolla
Runeberginkatu 15 A 1, Helsinki

Lisdtietoja kerhon toiminnasta ja
tapaamisista antaa:
Tarja Jaakonen p. (09) 350 6292 tai
gsm: 040-730 0344

Tervetuloa!

Laskiaistapahtuma

TIISTAINA 28.2.06
klo 14-18

UUMUN toimistolla.
Tarjolla laskiaispullaa, /2(

kahvia ja teeta.

2 : F
Tule tapaamaan zk, ' el
tuttuja ja tule tutuksi!

Vaalikerdyksen lipasvahdeille

Kiitokset osallistumisesta kerdykseen!
Kahvitus UUMUN toimistolla
28.2.06 klo 12-14. TERVETULOA!

Tammisaaren kerho

K evitti odotellessa, ehdotuksia ja mielitekoja
otan ilolla vastaan, puh. (019) 446 831.

TERVEISIN PIRKKO LINDBERG

Hyvinkddn kerho

H yvinkiin kerholla on uusi kokoontumisaika,
jatkossa kokoonnumme joka kuukauden toi-

nen tiistai klo 12 alkaen Hyvinkididn Sveitsin
uimahallilla litkunnan ja yhdessiolon merkeissi.
Tiistaina 14.2. tulee psykologi kertomaan painon-
hallinnasta. Uimahallilla on yhteni lajina mahdol-
lisuus kokeilla vesijuoksuvyotid, joka helpottaa liik-
kumista vedessd esim. leikkausten jilkeen. Lisii tie-
toa tapaamisista saat kerhon vetdjiltd Terttu Ranta-
Knuuttila-Laaksolta puhelin (019) 454 551. Tule

mukaan iloiseen joukkoomme!

TervEISIN TERTTU RANTA-KNUUTTILA-LAAKSO

1/2006

Kesdretki Valamon |a
Lintulan Luostariin

On suunnitteilla tehda 16—-18.20086,
tarkemmin seuraavassa lehdessa.

Kerro meille tarinasi!

Lehden yksi tarkoitus on jakaa omakohtaisia
kokemuksia potilaana olemisesta,
ldheisend tukemisesta tai muuten vain
mukana olemisesta maksa- ja
munuaismaailmassa. Jasenten omat
kertomukset siitd, millaisena kokee taman
maailman, ovat arvokkaita. Kertomuksia
kaivataan kovasti. Voit kirjoittaa
myds nimimerkilld. Jos tuntuu vaikealta
itse kirjoitella, niin soita
paatoimittajalle ja hén kirjoittaa tarinan
jutustelun pohjalta. Jaa tarinasi
lehden valitykselld - voit huomaamatta
auttaa jotakuta toista.

JASENTAPAHTUMAT

11




JASENTAPAHTUMAT

Teatterimatka
Tampereelle 13.5.2006

Lédhdetddn Tampereen Teatteriin katsomaan
komedia Leskimies Jalmari. Leppedn kan-
sankomedian kesdillassa raikaa tanssi ja laulu!
Omenapuut kukkivat ja lesket lempivat.

Rooleissa Tuija Salenius, Heikki Kinnunen,
Oiva Lohtander... ym.

Kasikirjoitus Wilhelm Moberg, suomennos
Hilkka Kivimaa

Ohjaus Mikko Viherjuuri,
Jalmari on jdényt leskeksi. Tyhjd kiikkustuoli Musiikki Jyrki Niemi
seisoo orpona keskelld tupaa, kangaspuut  Koreografia Teija Auvinen
eivdt endd lonksu. Akkunastaan Jalmari tii- Puvustaja Maiju Veijalainen,
railee naapurin Gustavaa, ja tuntuupa puu- Lavastus Marjatta Veijalainen.
suutari Manduksellakin olevan samat mie-
lessd. Erddnd pdivind leskirouva Gustava ~ Ennen esitystd ruokaillaan Tampereella.
poikkeaa Jalmarilla kylédssd: “Olisiko voh-
velirautaa lainaksi?”. Siitd alkaa hurja kil-
pakosinta ja vispildnkauppa. Kihlatkin jo
tanssitaan, mutia voiko uusi 0”9 vanhgn lImoittautumiset toimistolle viimeistaan 25.3
veroinen? Leppedn kansankomedian kesdil-  ennessd. Maksu suoritetaan 10.4. mennessd

lassa raikaa tanssi ja laulu! Uumun tilille Nordea 102830-1511765.

Lahtd Mikonkadun tilausajolaiturilta klo 14.30.
Hinta potilasjdsenille 28 €, muut jdsenet 49 €.

Munuais- ja maksapotilaiden matka aurinkoiseen Kreetan Heraklioniin!

1 vko 05.05-12.05.2006 tai 2 vkoa 05.05-19.05.2006

Matkalle voivat osallistua niin hemodialyysi- kuin peritoneaalidialyysihoidossa olevat seka
munuaisen- tai maksansiirron saaneet léheisineen. Mukana koko matkan ajan
erikoissairaanhoitaja Kristina Lipitsdinen.

Majoitus korkeatasoisessa huoneistohotelli
Santa Marinassa ****
Hinta: 815 €/ hlo/ vko
1158 €/ hlo/ 2 vkoa

(Sis. lennot, majoituksen puolihoidolla, lentokenttdkuljetukset Kreetalla seka
kuljetukset hotellilta sairaalaan)

Kysy myos dialyysipotilaille soveltuvista matkoista Teneriffalle ja Thaimaan Pattayalle!

Lisatietoja ja varaukset:
Matka-Agentit
Puh. (019) 536 0460
Lundinkatu 16, 06100 Porvoo
porvoo@matka-agentit fi

Vastuullinen matkanjdrjestdja Suomen Matka-Agentit Oy

12 Uumunen 1/2006
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LITKUNNASTA

ILOA

JA VIRKEYTTA

Kesdlikuntapdivdt Lahdessa ja EM-kilpailut Unkarissa

linsiirtovien Liikuntaliitto ja Piijit-Himeen

yhdistys jirjestivit kesikuussa kesiliikunta-

pdivit ja SM-kilpailut Lahdessa. Kilpailu-
ja muut tapahtumat jirjestetiin kesikuun toisena
viikonloppuna lauantaina ja sunnuntaina 10.-11.6.
sopivasti ennen kesilomakauden alkua. Ohjelmassa
on kilpailulajien lisiksi joitakin harrastuslajeja, ku-
ten tarkkuuskively ja molkky, joihin saavat osallis-
tua muutkin kuin elinsiirron saaneet. Kilpailulajei-
na ovat sulkapallo, péytitennis, petanque, kyykki
ja yleisurheilu. Lisiksi jirjestetdin golfin SM-kilpai-
lut.

Lahti on lihelld piikaupunkiseutua ja sinne on
erinomaiset kulkuyhteydet junalla tai linja-autolla.
Jo nyt kaikkien kannattaa varata itselleen em. vii-
konloppu rentoutumista tai kilpailemista varten.
Uumu maksaa jisenilleen matkakulut. Jos lihtijoi-
td on riittdvisti, Uumu jirjestdd yhteisen bussikulje-
tuksen. Sitd varten on ilmoittauduttava toimistoon.
Tapahtumasta saa tietoja Piijit-Himeen yhdistyk-
sen puheenjohtajalta Mikko Saarelalta puh. 050-

LENTOPALLO

Pelaamme keskiviikkoisin T6616n Kisahallissa kello
17-18, osoite Paavo Nurmenkuja 1. Voit tulla pe-
laamaan jo kello 16, jolloin alkaa SYKE ry:n vuoro
ja pelaamme yhdessi.

3577199, ELLLn tyontekijiltd Teemu Lakkasuol-
ta puh. 43422734 tai allekirjoittaneelta puh. 0500-
705795.

Eurooppalainen urheilujirjests ETDSF ja Unka-
rin Pecs jirjestivit ensi elokuussa 12.-20.8. elinsiir-
ron saaneiden ja dialyysipotilaiden neljinnet EM-
kilpailut. Kilpailuihin voivat ilmoittautua kaikki
sellaiset elinsiirron saaneet tai dialyysihoidossa ole-
vat, jotka ovat harjoitelleet sdinnéllisesti ja riictid-
visti. EM-kilpailuihin haluavien kannattaa osallis-
tua myds SM-kilpailuihin testatakseen oman kun-
tonsa ja tasonsa. Kilpailulajeina ovat yleisurheilu,
minimaraton, uinti, tennis, pdytitennis, sulkapal-
lo, keilailu, pyoriily, lentopallo ja darts (pehmoti-
kat). Elinsiirtovien Liikuntaliitto antaa kilpailijoille
OPM:n myéntimin matka-avustuksen. Kilpailuis-
ta saa tarkempia tietoja ELLI:N tydntekijiltd Teemu
Lakkasuolta puh. 43422734 tai allekirjoittaneelta
puh. 050-705795.

Asko RASANEN

SAUVAKAVELY

Yhdistys vuokraa jisenilleen kivelysauvoja.
Vuokraus tapahtuu Uumun toimistosta, pantti

on 4 €, joka annetaan takaisin sauvojen palautuk-
sen yhteydessi.

KUNTOSALI JA UINTI

SYKEMITTARIT

Yhdistys korvaa potilasjisenilleen kuittia vastaan
25% omachtoisesta kuntosaliharjoittelusta, uima-
hallilipuista, kuntovoimistelusta ja tanssista. Mak-
setut kuitit, jossa nikyy maksajan nimi seki tilinu-
mero lihetetiin Uumun toimistoon, os. Runeber-

ginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki.

Sykemittarilla voidaan seurata liikkujan harjoitte-
lun tehokkuutta. Vuokraus tapahtuu Uumun
toimistosta, pantti on 10 €, joka annetaan takaisin
sykemittarin palautuksen yhteydessi.
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LIIKKUMISRESEPTI - mikd se on?

Liikkumisresepti on tarkoitettu tyokaluksi vastaanotolle helpottamaan ldikireiden lii-

esee

kuntaneuvontaa. Se sisiltdi lilkuntaneuvonnan ydinkohdat, joten potilaan neuvonta ta-

pahtuu suullisesti samalla, kun lizkiri kirjoittaa itse reseptid.

L iikkumisreseptiin tdytettivit kohdat ovat:
1) potilaan timin hetken liikkuminen (onko
terveyden kannalta riittdvid), 2) liikkumisen
terveysperusteet tai tavoitteet, 3) uusi liitkkumisohje
(suositeltavat litkkumismuodot tai liikuntalajit, lii-
kunnan useus, kesto ja rasittavuusaste) 4) lisiohjeet
ja 5) liikkkumisen toteutumisen arviointi ja seuran-
ta.

Liikkumisreseptid laadittaessa on otettu huomi-
oon, ettd se on riittivin strukturoitu litkuntaneu-
vonnan helpottamiseksi, mutta kuitenkin sallii mah-
dollisimman laajan paikallisen toimintavariaation.
Esimerkiksi litkkumisen toteutumisen arviointi ja
seuranta voi tapahtua paikallisista tavoista ja mah-
dollisuuksista riippuen, joko seuraavalla lidkirin
vastaanottokiynnilld, terveyskeskuksen kuntoneu-
volassa tai jollakin muulla tavalla.

Liikkumisreseptin kiyttéonottoon liittyvin lyhy-
en (1-3 h) koulutuksen seki oheismateriaalin avulla
ladkari saa riittdvit tiedot timin hetken suosituksis-
ta terveyden kannalta riittivistd liikkumisesta, yk-
sityiskohtaisten liikkumisohjeiden antamisesta seki
huomioitavista riskitekijoistd. Tdten lddkiri pystyy
halutessaan toteuttamaan litkuntaneuvontaa varsin
tehokkaasti ja sujuvasti kiireisessikin vastaanottoti-
lanteessa.

Yhteistyoti tarvitaan
Uudistettu reseptilomake on seki potilaan etti li4-
kirin nikokulmasta selked ja ymmirrettivi. Se myos
ohjaa hyvin neuvontatilannetta. Sen sijaan reseptin
kiyton koulutus ja siithen liittyvd materiaali kaipaa-
vat vield kehittdmistd niin, ettd kynnys ensimmiisen
reseptin kirjoittamiseksi madaltuu, ohjeen toteutta-
miskelpoisuus paranee, lisiohjeiden kiytts tehostuu
ja seuranta konkretisoituu. Niihin pyritdin silld, et-
td kdytedjikoulutukseen liitetdin reseptin tdyttimi-
sen kiytinnon harjoitus ja kiyttdoppaaseen tarken-
netaan etenkin edelld mainittujen kohtien ohjeistus-
ta. Kédyttopasta myos tiivistetddn siten, ettd tdyttd-
mistd koskevat esimerkit ovat helposti ja nopeasti
loydettivissi.

Lisdohjeiden ja seurannan kehittimiseksi tarvi-
taan vield lisdtoimia yhteistyén parantamiseksi ter-
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Liikkumisresepti on laaja yhteistyohanke, jota
toteuttavat Suomen Reumaliitto, Suomen Lii-
kiriliitto, Suomen Sydinliitto, UKK-instituut-
ti, KKI-ohjelma ja Jyviskylin yliopiston Tervey-
den edistimisen tutkimuskeskus. Hankkeen tar-
koituksena on luoda toimiva kiytinto litkunnan
hyddyntimiseksi osana perusterveydenhuollon
toimintaa. Liikuntaneuvonnan lisiimisen ja hel-
pottamisen lisiksi tavoitteena on luoda toiminta-
malli litkuntaa jirjestivien tahojen ja terveyden-
huollon yhteistyén perustaksi.

Hanke kiynnistyi vuonna 2001, jonka aikana
kaksivaiheisen pilottiprojektin avulla kehitettiin
Liikkumisresepti ja toimintamalli sen kiyttéon
ottamiseksi. Liikkumisreseptin levittiminen kiy-
tintdon tapahtuu koulutustilaisuuksien kautta,
joita hanke tulee jirjestimiin yhteistydssi mui-
den koulutusta jirjestivien tahojen kanssa.

N

-

veydenhuollon henkiléston, kunnan liikuntatoimen
edustajien ja yksityisten litkuntapalvelujen tuottaji-
en vililld. Tdmi edellytedi paitsi Liikkumisreseptis-
td ja litkuntapalveluista tiedottamista, myos yhteis-
ten tavoitteiden ja neuvontaviylien luomista. Han-
ke on niiden asioiden suhteen vasta alkuvaiheessa.
Tarkoituksena on luoda terveys- ja liikuntatoimien
seki yksityisten litkuntapalvelujen tuottajien vilille
yhteistyoverkosto, jonka avulla pystytiin tukemaan
yksittdisten liikkkumisreseptin saajien litkkumisen
aloittamista ja jatkumista.

Lihde: www.liikkumisresepti.fi
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Suojaa silmasi kevdtauringon paisteelta

Keviilld auringon valo tuntuu erityisen hii-
kiisevilti ja kirkkaalta. Timi johtuu siitid, ettid
lumi ja erityisesti vasta satanut tuore lumi, hei-
jastaa auringon siteiti lisiten siteilyn mairai.

uringon valo sisiltdd nikyvin valon ja infrapu-

na- eli limpasiteilyn lisiksi nikymitontd UV-

siteilyd eli ultraviolettisiteilyd. Ultraviolettisi-
teilyd on erityyppisti: UV A, UV B ja UV C. Hai-
tallinen UV C-siiteily ei ulotu maan pinnalle asti il-
makehin hapen vaikutuksesta. Mutta pitempiaaltoi-
nen UV A-siteily ja lyhyt aaltoinen UV B- siteily
ulottuvat maan kamaralle asti. Siteilyn voimakkuus
riippuu vuodenajasta ja vuorokauden ajasta. UV-si-
teilyd vaimentavat ilmakehin otsonikerros, ilmake-
hin sisdltimit hiukkaset ja pilvisyys.

UV-siteilyn haitat silmille

UV-siteily lisid ihon sydpiriskid ja se on vaaraksi
my®és silmille. Silmin myki6 samentuu UV-siteiden
vaikutuksesta ja timi voi aiheuttaa kaihia yhi nuo-
rempien joukossa. Lisiksi osa UV-siteilystd ulot-
tuu silmin pohjaan asti, timi aiheuttaa nikokyvyn
heikkenemisti.

Aikuisen silmin linssi suodattaa osan siteilysti,
mutta lapsilla kirkas mykié piistid UV-valon li-
vitseen suoraan silmin pohjaan. Siksi varsinkin las-
ten silmit on tirkedd suojata kovalta auringonvalol-
ta. UV-siteilyn haitat voivat tulla esiin vasta vuosi-
kymmenien kuluttua. Voimakas UV-siteily voi ai-
heuttaa myos “silmin sarveiskalvon tulehdusta eli
lumisokeutta”

Kiyti aurinkolaseja
Paras keino suojata silmit UV-siteilyltd on kiyttid
aurinkolaseja. Aurinkolasit suojaavat silmii 99-100
-prosenttisesti. My0s
tavalliset  silmilasit
suojaavat silmiid lyhyt
aaltoiselta UV-B-si-
teilyltd, mutta pitem-
piaaltoinen UV-A-si-
teily lapidisee ne. Las-
ten olisi erityisen tir-
kedd oppia pitimiin
aurinkolaseja jo pie-
nestd pitden.
Aurinkolaseja  on
moneen eri menoon
sopivia, lasit voi valita
kidyton mukaan. Esi-

merkiksi tuulisilla kevithangilla voi olla hyvi valinta
aurinkolasit, jotka suojaavat my®és sivuilta ja pysyvit
tiiviisti silmilld. Aurinkolasien linssien vireilld on
myos merkitystd. Linssien vireilld voidaan parantaa
nikyvyyttd. Esimerkiksi lumihangilla hiihdelties-
sd nikee paremmin kellertivilli linsseilld. Varjoisis-
sa metsissi puolestaan punainen linssi auttaa nike-
miin selvemmin. Malleja on monenlaisia eri lins-
seilld, lahimmaistid optikkoliikkeestd 16ytyy asiantun-
tevaa apua aurinkolasien valintaan.

Auringosta saa nauttia - kohtuudella
Kun nauttii auringosta kohtuudella ja tiydentid
vaatteiden antamaa suojaa tehokkaalla auringonsuo-
javalmisteella, vilttdd liiallisen UV-siteilyn haitat.
Hyvi suojavalmiste suojaa sekid UVA- ettd UVB-si-
teilyltd, jotka kumpikin voivat liian suurina mairini
vanhentaa ja vaurioittaa ihoa seki pahimmillaan al-
tistaa melanoomalle tai muille ihosyoville.
Hyvikiin aurinkosuojavoide ei kuitenkaan tehoa,
jos sitd kdyttdd lilan vihidn. Apteekeissa kerrotaan
auringonsuojavalmisteiden tehosta ja sopivuudesta
eri ihmisille erilaisissa lomakohteissa. Farmaseuteil-
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ta ja proviisoreilta saa lisiksi tietoa siitd, mitka lddk-
keet voivat lisitd ihon palamisriskii ja miten haitalta
voi vilttyi.

Aurinkovoiteissa kiytettivit suoja-aineet ovat vi-
ranomaisten hyviksymii ja ne vihentivit ihoon
pidsevin UV-siteilyn miirdd. Niiden tehossa on
suuria eroja, koska ne vaikuttavat UV-siteilyn eri
lajeihin. Auringonsuojavalmisteeseen yhdistetdin
yleensi kaksi tai kolme eri suoja-ainetta maksimaa-
lisen suojavaikutuksen aikaansaamiseksi. Terveyden
kannalta tehokkain valmiste suojaa seki UVA- ettd
UVB-siteilylti.

Suoja-aineet jaetaan kemiallisiin ja fysikaalisiin.
Kemialliset suoja-aineet estivit UV-siteilyn vaiku-
tuksia imemalld itseensi UV-siteilyd. Fysikaaliset
suoja-aineet kuten sinkkioksidi ja titaanidioksidi
puolestaan heijastavat siteilyi takaisin tai siroavat si-
td pois iholta.

Suojakerroin kertoo vain osatotuuden
Aurinkovoiteissa kerrotaan usein suojakerroin eli
SPF (Sun Protection Factor), joka kiytinnédssi tar-
koittaa sitd, kuinka montaa kertaa pidempiin au-
ringossa voi olla ilman tiettyd punoituksen miirii.
Suojakerroin kertoo vain valmisteen suojasta UVB-
siteilyd vastaan. UVA-siteilyn suojavaikutuksen mit-
taamiseksi ei ole yhteniistd luokittelujirjestelmai.

Korkea suojakerroin voi toisaalta olla myos kiytti-
jille riski varsinkin ilman UVA-suojaa, koska tillsin
iho alkaa punoittaa vihiisemmin UVB-altistuksen
takia tavallista hitaammin. Suojavoiteita kiytetdin
kiytinnossd usein myds vihemmin kuin testitilan-
teissa, jolloin suojavaikutus voi olla jopa puolet arvi-
oitua heikompi. Varsinkin alkukesistd auringonsuo-
javalmisteen suojakertoimeksi suositellaan 15-25:ti.
Miti vaaleampi iho, sitd suurempi suojakertoimen
on oltava. Nykysuositusten mukaan suojavalmisteita
on kiytettdvi useammin ja reilummin riittdvin suo-
jan varmistamiseksi. Herkisti palaville suositellaan
suojakerrointa 50-60.

Aurinkosuojavalmisteet ovat vihirasvaisia lotio-
neita, emulsiovoiteita, puikkoja tai geeleji. Esi-
merkiksi akneihoisen kannattaa valita geelipohjai-
nen valmiste. Alle vuoden ikiiisille lapsille ei suosi-
tella aurinkovoiteiden kiyttd. Heilld suojaus tulisi
perustua vaatteisiin ja auringon vilttdmiseen. Van-
hemmilla lapsilla tulisi kidyttdd aurinkosuojavoiteita,
joissa on fysikaalinen suoja-aine. Liikkeet ja jotkut
kosmetiikan kemikaalit voivat aiheuttaa sisiisesti tai
ulkoisesti kiytettyind UV-altistuksen kanssa valoyli-
herkkyysreaktion. Jos kiytit sellaisia lidkkeitd, suo-
jaudu auringolta tavallistakin tarkemmin.

Tirkein UV-siteilyltd suojautumisen keino on
suoran auringonvalon vilttiminen, erityisesti klo
11 ja 15 viliseni aikana. Kuivat, virilliset, tiheisti
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kudotusta kankaasta valmistetut vaatteet suojaavat
parhaiten. Kannattaa muistaa, ettd kuivasta hiekas-
ta heijastuu 25 % ja lumesta jopa 80 % auringon-
siteilysti.

UVB-siteily aiheuttaa punoitusta ihon pintaker-
roksissa. UVA-siteily puolestaan kulkeutuu syvem-
mille ihoon, jossa se vaikuttaa immuunijirjestel-
miin ja aiheuttaa ihon vanhenemista. Tavallisin
UV-siiteilyn haittavaikutus ihossa on auringon polt-
tama, joka aiheutuu piidasiallisesti UVB-siteilys-
td. IThon palaminen on tulehdusreaktio, johon liit-
tyy punoitusta ja arkuutta. Oireet hiviivit yleen-
si muutaman piivin kuluessa ja niitd voi lievitedd
vilttimilld auringonvaloa, pitimailld drtynyted iho-
aluetta vihintddn 20 minuuttia viiledssd vedessi ja
miedolla hydrokortisonivoiteella tai tulehduskipu-
ladkkeilld. Kesiville iholle voi kiyttdd esim. lotion-
tyyppistd perusvoidetta. Piinsirky, pahoinvointi ja
kuume ovat yleisoireita, joiden takia kannattaa ha-
keutua ladkirin hoitoon, erityisesti jos kyseessi on
lapsi.

Suojaa lapsen iho liialta UV-siteilyltd

Lasta kannattaa suojata liialta paahteelta, jotta lap-
sen elinaikana saama UV-siteilyn miiri ei kasva
liian suureksi. Altistuminen liialliselle siteilylle jo
nuorena lisdid pahanlaatuisten ihokasvaimien ris-
kid myshemmiissi elimissi. Lapsen suojaksi sopi-
vat parhaiten vaatteet ja erityisesti korvatkin suojaa-
va lierihattu sekid UV-siiteilti suojaavat aurinkolasit.
Alle vuoden ikiisten lasten ihon suojaksi suositel-
laan vain vaatteita. Keskipiivilld polttavimman au-
ringon aikaan kannattaa oleilla mieluiten varjossa.
Pukevan rusketuksen ehtii saada maltillisemminkin
ilta- tai aamupiivin auringossa.

Vanhempien lasten ihon suojaksi voi kiyttdd myos
auringonsuojavalmisteita. Lapsille suositellaan ns.
fysikaalisia suoja-aineita kuten titaanioksidia tai
sinkkidioksidia sisiltivii tuotteita, koska ne eivit
imeydy lapsen ohuen ihon lipi.

Tietoa apteekista ja netistd

Tietoa auringonsuojavalmisteista ja ldikkeiden
mahdollisesta valoherkistivyydesti saa apteekeista ja
Apteekkariliiton asiakkaille suunnatusta verkkopal-
velusta (www.apteekit.net). Monista apteekeista saa
myos maksutonta Aurinko-miniopasta, jossa kerro-
taan liikkeiden vaikutuksesta ihon valoherkkyyteen
sekd suojautumiselta UV-siteilylti. Lisitietoa aurin-
kosuojavalmisteista ja ldiikkeiden valoherkistivyy-
desti saa Suomen Apteekkariliitosta.

HanNA NURMI

Liihde: Suomen Apteckkariliitto ja PharmaPress Oy
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Lumikenkaily - kuntoilua & eldmyksid

Lumikenkiily on luontoystivillinen keino
liikkkua talvisissa maisemissa. Lumikengilla
paisee elimykselliseen maastoon - metsiin ja
luonnonrauhaan. Lumikenkiiliji ei tarvitse la-
tuja, vaan piisee lilkkkumaan vaihtelevissa mia-
kimaastoissa jokaisella kelilli.

umikengit ovat Suomessakin vuosisatoja kiy-
L tossd ollut litkkumisviline ja ennen moottori-
kelkkojen aikakautta esi-isimme kulkivat lu-
mikengilld metsistys- ja kalastusretkilldzn. Kivikau-
tiset ihmiset ovat jo kidyttineet lumikengin tapaisia
kulkuvilineitd eli lumikenkien historia ulottuu jo
6000 vuoden taakse. Muinaiset intiaanit kiyttivit
lumikenkii metsistyksessd, he piirittivit heimoina
saaliseldimii ja liikkuivat hiljaa nietoksilla. Pohjois-
maissa yhteisot olivat pienempii ja metsistijit liik-
kuivat yksin tai kaksin. Suksilla piisi niissi olosuh-
teissa kovempaa.

1800- luvulla lumikenkiily oli Pohjois- Amerikas-
sa herrasmiesten kuntoilulaji ja he kokoontuivat lu-
mikenkiilyclubeille my6s seurustelemaan - samaan
tapaan kuin nykyiin golffarit. Ensimmaiset lumi-
kenkdiilykilpailut on Suomessa jirjestetty sotilaiden
toimesta Oulussa 1800- luvun lopussa.

Lumikenkiily sopii my®os erityisryhmille
Sopivat lumikengit tasapainottavat ja tehostavat ki-
velyntekniikkaa, joten lipsumista ei tapahdu. Lumi-
kenkdilijin askel on joustava ja pikiilld tyonnetdin
tehokkaasti, jolloin pakarat ja reidet saavat puhtia.
Kenkiilijin asento on eteenpiin suuntaava, hie-
man etukenossa, vartalo tiukana. Lumi ja lumiken-
git pehmentivit, joten harjoitus on nivelystivillistd
ja sopii ylipainoisillekin, tuki- ja liikkuntaelinten on-
gelmista kirsiville seki erityisryhmille. Lumikenkii-
ly soveltuu mainiosti henkiléille, joilla on ongelmia
kehon tai ympiriston (esim. maanpinnan muodot,
korkeuserot) hahmottamisessa ja tasapainossa. Lu-
mikenkiily antaa my6s uusia ulottuvuuksia luon-
nossa litkkumiseen, retkeilyyn ja liikuntaelimyk-
siin.

Erityiskoulujen opettajat ja kuntien erityisryhmi-
en litkunnanohjaajat ovat olleet lajia tekemissi tun-
netuksi. Esimerkiksi kuopiolainen Maria Jotunin
koulu on jirjestinyt kehitysvammaisille lumiken-
kiily -aiheisia leirikouluja jo vuodesta 1998 lihtien

Ellin Talviurheilupdivilli 2005 Lobjalla oli uutena
lajikokeiluna lumikenkikively. Kuvassa Hanna ja Su-
sanna nauttivat kauniista helmikuisesta sidsti metsin

keskelli. Kuva Tarja Jaakonen.

Lapin tuntureilla. Soveltavan talviliikunnan projek-
tin (2001-2003) my®éti laji teki tuloaan laajemmin
my6s muiden erityisryhmien pariin.

Lumikenkiily voi olla jopa n. 60 % tehokkaam-
paa kuin tavallinen kively riippuen keliolosuhteista,
vauhdista ja maastosta. Lumen vastus tehostaa ki-
velyi, vaihteleva maasto ja sauvojen kiytto lisddvit
energiankulutusta ja syke nousee.

Lumikenkikuntoilija hakee hangilta hikoilua ja
hengistymisti pari kertaa viikossa. Lumikenkiki-
vely tai -juoksu sopii aktiivilitkkujan peruskesti-
vyysharjoitteluun, vauhtileikittelyharjoituksiksi tai
palauttaviksi piivien vilipalaksi. Lumen pehmeyt-
td ja lumikenkien tasapainoa lisidvid ominaisuuksia
voi kuntoilija hysdyntid kuntoutusvaiheessa - sil-
loin kun juokseminen ei suju ja halutaan kuitenkin
tehokasta liiketti.

Uumunen
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Lumikenkiily on tavallista kivelyi tehokkaampaa
ja lumikengilld voi hakea haastavia maastoja. Lumen
paksuuden ja ominaisuuksien vaihtelut tuovat vaih-
telua my®s lenkkeihin. Liukkailla keleilld lumiken-
gilld lenkkeily on nautittavampaa kuin kevyen lii-
kenteen viylilld liukastelu. Lumikenkilenkille voi
lihted kovemmilla pakkasillakin kuin juoksu- tai
hiihtolenkeille. Latu-uriin osuu helposti tuuli ja lyk-
kimisen vauhti tuo lisd viimaa liikkeeseen.

Tuuli ja viima lisidvit pakkasen purevuutta, mutta
lumikengilld piisee lenkille metsin suojaan. Perus-
kestivyyslenkilld lumilla litkkuja voi mainiosti pi-
tdd hengitysteiden edessid huppua tai liinaa limmit-
timissd hengitysilmaa. Lumikenkilenkille voi lih-
ted kaupunkilihion isohkoon puistoon, lihimetsiin
tai pururadan maastoihin. Pitkikestoista kestdvyyttd
voi hakea koko piivin lumikenkiretkilti, jonne va-
rataan mukaan evisti ja limminti juomaa.

Muutama sana varusteista
Lumikengit valitaan kiyttdjin koon mukaan, jo-
ten jalat haarallaan ei tarvitse kivelld, vaan aivan ta-
vallisella askeleella. Lumikengin pikiidpiikit pitivit
liukkaillakin keleilld, joten pikiilld tydnnetddn as-
kel pitkiksi ja lantio ojentuu tydntdvaiheessa. Yli-
miessi kivelldidn suoraan kohti rinteeseen ja askelle-
taan pikiilld piikkiin turvautuen. Alamiessi kivel-
ldin myos kohtisuoraan alas ja pidetiin painopiste
kantapiilld ja vartaloa hieman takarinteeseen noja-
ten. Lumikenkiilysauvoja kiytetdin kuten sauvaki-
velyssikin vuorohiihdon tekniikkaa tapaillen.
Lumikengit on syytd valita huolella kokenutta
harrastajaa apuna kiyttien. Ne maksavat 100-250 €.
Kohtuullisen hyvit lumikengit saa 150 eurolla. Sau-
vat saisivat mielelldin olla isosompaiset. Vanhanai-

Lumikengit ovat help-
pokiyttoisia - niilld
pddsee nopeasti maas-
toon, ei vaadita voite-
lua tai suuria valmiste-
luja, vaan kengit ovat
heti toimintavalmiit.
Lumikengit kulkevat
autossa mukana tai ne
voi ripustaa reppuun roikkumaan. Lumiken-
git voivat toimia kulku- ja liikkkumisvilineini,
urheilu- ja kuntoiluvilineini, tyokaluina, hu-
vittelu- ja virkistyskeinoina tai turvallisuus-, ja
pelastautumisvilineini.

Kuva Suomen Latu ry.
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Tiesitko, ettd lumikenkiharrastus sopii kai-
kenikiiselle, myos senioreille?

* Lumikenkikively ei rasita niin paljon lonkkia,
polvia ym. litkunta elimid kuin moni muu laji.

* Se pitdd automaattisesti ylld sopivaa rasitusta-
soa (sykettd), ja rasitusta on helppo siitid kun-
non mukaan.

* Lumikenkiretki on hauska eiki ole suurta ta-
paturmariskii

* Lumikenkiily on laji jota voi harrastaa myés
kylmilld sailld. Varsinkin suojaisessa metsissid
on enkiilyyn.

* Lumikenkiily on laji jota voi harrastaa myds
kylmalld siilld. Varsinkin suojaisessa metsissi
on mukava liikkua kovallakin pakkasella.

* Lumikenkiily on sosiaalinen laji. Keskustelu ja
yhdessiolo kuuluvat lumikenkiilyyn.

Joka siis pystyy reippaaseen
kivelyyn, pystyy myos lumi-
kenkiilemain!

Kenkdilijin asento on eteen-
péin suuntaava, hieman
etukenossa, vartalo tiukana.
Kuva Suomen Latu ry.

kaiset rottinkisauvat ovat hyvit.

Hyvit kisineet ovat tirkedt. Rukkasmalli on pa-
rempi kuin sormikas. Lumikenkiillessi pitid ol-
la tukevat jalkineet. Saappaat, huopakumisaappaat
rantilla, maihinnousukengit tai vaelluskengit ovat
parhaimmat. Jos on matalavartiset jalkineet, kan-
nattaa kidyttdd sddrystimid, niin nilkat eivit kostu.
Limpimit hengittivit tuulenpitivit vaatteet ovat
tarpeen. Lakki on hyvi olla suojaava, koska lunta
voi tippua puista ja silloin lumi ei mene niskaan.

Lumikenkiily kasvattaa suosiotaan
Lumikenkiilyn suosio on viimeisen parin vuoden
aikana lisddntynyt huimasti. Lumikenkaiilijoitd on
Suomessa arviolta noin 80 000. Lajin ensimmii-
set SM-kisat jirjestettiin v. 2000 Vierumielld. Pe-
rinteisissi lumikenkidmaissa: Ranskassa, Sveitsissi,
USA:ssa ja Kanadassa jirjestetdin vuosittain satoja
lumikenkikisoja, joihin myds kuntoilijat osallistu-
vat suurin joukoin. Isompien lumikenkivalmistaji-
en talleissa harjoittelee puolipiiviisid lumikenkiki-
saajia.

HanNa NUrMI
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Laiva oli lastattu iloisella vaella

R isteilyalus M/s Romantika suuntasi 20.11
suuntansa kohti Tallinnaa. Meiti uumulaisia

oli matkassa arviolta noin 30 henkei ja lisik-
si oli Kymenlaakson jisenyhdistyksen vikei. Eteld-
Karjalan jisenyhdistyksen viki oli tilld kertaa jadnyt
pois matkasta, silld alueen vuosijuhla sattui samalle
viikonlopulle ja siti juhlittiin samalla kuin Musilin
kokousedustajat pitivit vuosikokoustaan Lappeen-
rannassa. Jokatalvinen flunssaepidemia oli my®s al-
kanut ja se verotti my®s osan ilmoittautuneista, va-
hinko sininsi.

Risteilyohjelma alkoi yhteiselld iki-ihanalla buf-
fet-illallisella, joka oli katettu jo paljolti joulutun-
nelmiin. Oli vahinko vaan kun jonot ovat aina niin
pitkict laivan ravintolassa, ettd lopussa tuli kiire sys-
di jilkiruoka. Olisivat ehkd muuten kantaneet mei-
dit ulos kun poydit olivat katettava uusille ruokai-
lijoille. Kymsilidiset olivat jirjestineet hauskan yh-
teisen ohjelmatapahtuman kuohuviineineen koko-
ustilaan, jossa kymenlaaksolainen ohjelmaryhmi
“Jaykit” esiintyivit meille. Esitys oli todella hauska.
Siind neljd miestd esittivit mietteitd michen maail-
masta teemalla “tunteet ne on michellikin”. Jaykit
olivat kerdnneet runoja miesten tunteista ja laulun-
tekstejd, jotka avasivat michisti mielenmaailmaa.
Mieskin pelkii, kaipaa, rakastaa ja muistaa. Mie-
hellikin on tunteet! Mies on kovis, mies on peh-
mo! Mies on oppinut puhumaan tunteistaan, huu-
moria unohtamatta. Tunti michen tunteita. Naises-
ta naisille. Miehet keskustelivat mm. kuinka yleises-
si saunassa ... ( Muistatte kai Junnu Vainion laulun
aiheesta? ) ja “sellaista elimi on” sekd minkilaista
oli “matkalla Pohjoiseen”. Lisiksi kuulimme tun-
netumpien sovittajien tutuiksi tulleita esityksii, ku-

Jéykiit esittiviit mietteiti miehen maailmasta.

Risteilyviiked.

ten Tero Vaaraa, Juice Leskistd, Jussi Hakulista ja oli
niitd muitakin. Esitys oli taidolla tehty ja sitd oli-
si kuunnellut ja katsonut pidempiinkin. Ilta jatkui
iloisessa seurassa ja vapaassa tahdissa. Tanssiravinto-
la kutsui vikei ja niin suuri osa jisenistod kokoon-
tuikin yhdessi viettimiin iltaa tanssin lomassa. Tai-
sipa osalla ilta venyi kukonlauluun astikin.

Laiva saapui Tallinnaan aamulla varhain. Aamu-
palan jilkeen oli mahdollisuus menni maihin os-
toksille. Osa katsoi parhaimmaksi jiddi laivaan.
Media oli kertonut kauhujuttuja turisteja kohdan-
neista pahoinpitelyisti ja ryostoistd. Kuitenkin us-
kaltauduimme ostosreissullemme. Matka kulki koh-
ti kauppakeskusta. Sieltd l6ytyikin mielenkiintoisia
putiikkeja. Tietenkin piti katsastaa paikallinen Yli-
opiston apteekki miti sielli on edullisempaa kuin
koto-Suomessa. Rasvoja ja hammashoitotuotteita
tuli ostettua. Vain kolme tuntia oli ostosaikaa, joten
ei siind ehtinyt paljoakaan ihmettelemiin ja katsele-
maan. Suuntasimme matkamme vield Merekeskuk-
seen ja Sadamarkettiin, joissa teimme vaateostoksia.
Viimein olivat rahat loppu ja kantamuksia sen ver-
ran, ettd oli paras suunnata matkansa kohti laivaa.

Kotimatka meni hyvin. Tosin olimme aika uupu-
neet kaupunkikivelystd. Paluumatkalla oli vield hy-
vid aikaa kuunnella ravintolassa karaoke-esityksid ja
tanssia niiden tahdissa. Risteily oli oikein mukava ja
taas tuli tavattua entisid tuttuja ja mukana oli myds
uusia jisenid, joihin oli ilo tutustua. Sitten taas uu-
sia tuulia odottelemaan.

RISTEILYTERVEISIN KAIKILLE MUKANA OLLEILLE.
TARJA JAAKONEN

Kuvaaja ArTo ViRTANEN, KYMS

Uumunen
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Dialyysiletkujen uusiokdyttdd - osa Il

dellisessi lehdessd olleen kirjoitukseni johdosta
sain kyselyji, ettd olenko kisitellyt verisii let-
kuja. Letkut eivit ole missdin vaiheessa veren kanssa
tekemisissd. Kukkaset olivat tehty vatsadialyysi (pe-
ritoneaalidiaali) letkuista ja olivat siten ainoastaan
sokeriliuoksessa, joka kiy vatsakalvon kautta ime-

missi kuona-aineita.

Vatsakalvoon asennetaan dialyysiajaksi leikkauk-
sella pysyvi kiinted letku. Se poistetaan vasta, kun
ollaan varma siirtomunuaisen toiminnasta. Mini
olin koneessa klo 21.00-6.00 vilisen ajan. Illalla lai-
toin 3 x 5 litran pussia katonrajaan telineeseen roik-
kumaan, kiinnitin johdon vatsassa olevaan letkuun
ja sitten nukkumaan. Kone hoiti vaihtohomman
nukkuessa itsekseen. Dialyysin kanssa oli helppo
matkustaa koska sen voi tehdi kahden litran pus-
seilla n. viiden tunnin vilein itse nesteen vaihtaen.
Ulkomaille matkustaessa Finnair kuljetti liuokset il-
maiseksi, samoin apteekki toimitti nesteet lentoken-
tille ilmaiseksi. Matkustaessa ei ollut riippuvainen
kenestikiin, sai olla vapaasti eiki tarvinnut matkus-
taa Kirurgiseen sairaalaan miki silloin olisi ollut mi-
nun paikka. Kivin tydssi puoli vuotta mutta sitten
jdin sairaslomalle kun hemoglobiini laski liian alas.

PIENIA PALOIJA

TarjA TAKANEN
k I ELIN aloitus- 2005 2004 2003 2002 2001 hteensi
Elinsiirrot A hicensd
Suomessa
munuainen 1964 166 197 163 172 169 4919
18.12.1964 - maksa 1982 43 50 43 47 38 599
31.12.2005
Sydéin 1985 11 19 21 18 13 380
keuhko 1990 9 8 6 4 1 74
sydinkeuhko 1988 - 2 1 - 3 30
yhteensi 229 276 234 241 224 6002
sarveiskalvot 6 169 166 192 174 4425

Uumunen 1/2006 21
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II umun perinteisii pikkujouluja vietettiin

marraskuun lopussa Sokos Hotelli Pasilas-
sa. Paikka oli sama kuin vuotta aikaisemmin. Lie-
ko toisto vai flunssa-aalto verottanut osallistujia,
mutta meitd oli paikalla vain kolmisenkymmen-
td uumulaista. Se oli aika vihin edellisen vuoden
yli sadan hengen osallistujamiirdin. Se ei kui-
tenkaan tahtia haitannut. Illallista nautittiin pir-
tedlld mielelld ja ystivien kanssa rupatellessa. Illan
ohjelmaan kuuluivat trubaduurin laulun lisiksi
kuntokortin palauttaneiden kesken arvottava lah-
jakortti urheiluvilineliikkeeseen, seki kilpatanssi-

esitys.

Tinja ja laika edustivat jublien nuorinta osallistuja-
kaartia.

PIENIA PALOIJA

Kuntokortin palauttaneita oli jopa kolme henki-
164. Arvonnan suoritti Tinja Nerkko, ja voittajak-
si selviytyi Sirpa Martinviita. Kilpatanssiesitykse-
nd nihtiin erilaisia latinalaistansseja nuorten sar-
jasta. Tanssijoina olivat Juho-Petteri Martinvii-
ta sekd Anniina Ahokas. Esitys oli ehdottomasti
nautittavaa katseltavaa!

PIKKUJOULUTERVEISIN,
Hanna

Kuvat TARJA JAAKONEN

Maija ja Mirjami olivat pukeutuneet aivan pikkujou-
lun virein - perinteinen arvokas musta ja pilkkeend
pala pirteid punaista.

Uumunen
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Tervetuloa kiymiin! ; .
Runcberginkatu 15 A 1, 00100 HELSINKI. lImoitathan osoitteenmuutoksen!
Toimisto on avoinna ma, ti, to kello 10-14.
Aukioloaika voimassa toistaiseksi.

Muistathan ilmoittaa osoitteenmuutoksestasi Uu-
mun toimistoon joko kiyttimilld postista saatavaa
x % % osoitteenmuutoskorttia, soittamalla, sihkdpostitse

Yhdistyksen jisenmaksu vuonna 2006 on 14,00 €. tai faksaamalla. Niin saat yhdistyksen ja liiton pos-
Tilinumero Nordea 102830-1511765 ’ tin viivyttelemittd oikeaan osoitteeseen.

TOIMITUSTIEDOT

Uudenmaan Munuais- ja Siirtopotilaiden yhdistys UUMU ry
Foreningen fér Nylands Njur- och Transplantationspatienter rf

Munuais- ja maksaliiton jisen

JULKAISIJA LEHDEN KOKO
UUDENMAAN MUNUAIS- JA A4 (210x297 mm)
POTILAIDEN YHDISTYS UUMU RY Painopinta-ala 186x267 mm.
Féreningen fér Nylands Njur- och Neljd palstaa, palstan leveys 80,5 mm
Transplantationspatienter ry
Munuais- ja maksaliiton jisen ILMOITUSHINNAT
Kaikki sivut ovat samanhintaisia.
Runeberginkatu 15 A 1 Kannet ovat neliviriset, sisisivut yksiviriset.
00100 HELSINKI 1/1 sivu 330 €
Puhelin (09) 440 094 V3 sivu 170 €
Telefax (09) 454 4176 Y4 sivu 90 €
Pankki Nordea 102830-1511765 rivi-ilmoitus 40 €
Levikki 1200 kpl JULKAISUAIKATAULU
Lehti ilmestyy nelji (4) kertaa vuonna 2006.
Pidtoimittaja Hanna Nurmi Lehti aineiston toimitus  ilmestymispiivi
Sihképosti hannanurmi@jippii.fi Nro1  21.01.06 08.02.06
Puhelin 040 5155 316 Nro2  31.03.06 19.04.06
Nro3  25.08.06 13.09.06
GRAAFINEN SUUNNITTELU / TAITTO: Nro4  20.10.06 08.11.06
Hanna Nurmi / Pauliina Tapola
PAINOTIEDOT
KIITAMME KAIKKIA, JOTKA OFFSETKOLMIO
ILMOITUKSIN OVAT TUKENEET Kutalantie 2, PL 4, 13211 Himeenlinna
TOIMINTAAMME ! Puhelin (03) 626 220
Faksi (03) 674 8158
UUMUNEN 02/2006 ilmestyy huhtikuussa. Yhteyshlo. Pauliina Tapola
Puhelin (03) 626 2219
Sihkoposti pauliina.tapola@offsetkolmio.fi

Munuais- ja Maksaliitto

Eteld-Suomen aluesihteeri
Veijo Kivistd Puhelin/Fax (09) 454 0211, gsm 040 524 0674
Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki sihkoposti: veijo.kivisto@musili.fi
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Pitkeijoki,
syvat-uomat.

Roche Oy on edelldkavija anemia- ja elinsiirtolaakkeiden kehittajana.
Vahva kansainvélinen yritys on panostanut ladkkeiden tuotekehitykseen
jo vuosikymmenia. Néiden tuotteiden parissa meité tydskentelee Suomessa
12 henkilén osaava ja ammattitaitoinen tiimi.

Sinun tulevaisuutesi hyvaksi.

www.roche.fi/anemia
www.roche.fi/elinsiirrot

Roche Oy

Sinimaentie 10 B, PL 12
02630 ESPOO

puh. 09-525 331

fax 09-525 33352
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