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Kaunis valikoima kotimaisia adresseja  
Valikoimaan kuuluu viisi erilaista A4-kokoista adressia,  

joissa mukana kauniit muistolauseet ja kirjekuori.  
Takakannessa on painettuna Uudenmaan munuais- ja maksayhdistyksen nimi ja logo.

Hinta: 10 euroa / kappale

Adresseja voi tilata toimistolta p. 050 449 7744, s-posti sihteeri@uumu.fi 
Mikäli haluat adressin kotiisi postitse, lisätään lähetykseen painon mukainen postimaksu.

Myynnistä saatava tuotto käytetään Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry:n toimintaan.

Adresser 
Nu finns det svenska adresser till försäljning. Det finns tre olika adresser i storlek A4 inklusive  

lista på minnesord och kuvert.  
Bakpärmen är försedd med Njur- och leverföreningen i Nyland rf:s namn och logga.

Pris: 10 euro/st.

Adresserna kan köpas på föreningens evenemang eller beställas från byrån tel. 050 449 7744 eller 
via e-post sihteeri@uumu.fi. Om du önskar adressen hemskickad läggs porto till enligt  

försändelsens vikt.

Intäkten går till Njur- och leverföreningen i Nyland rf:s verksamhet.
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S I S Ä L T Ö

FACEBOOK, INSTAGRAM, 
KOTISIVUSTO JA LEHTI
Oletko jo huomannut, että UUMU:n 
toiminnasta tiedotetaan useammissakin 
kanavissa? 

UUMU:n tapahtumailmoituksia ja 
-päivityksiä löytyy neljä kertaa  
vuodessa ilmestyvän UUMU-lehden  
lisäksi myös sosiaalisessa mediassa.

Facebook: 

 • Uudenmaan munuais- ja  
  maksayhdistys UUMU ry

 • UUMU 30–50 kerho (kyseiseen  
  ikäryhmään kuuluvien 
  potilasjäsenten oma ryhmä)

 • Luumu – Lasten UUMU  
  (lapsipotilaiden vanhempien  
  oma ryhmä)

Instagram: uumu_ry

Kotisivusto:  www.uumu.fi

Sosiaalisen median kautta pysyt koko 
ajan tapahtumien tasalla ja luet heti  
tuoreimmat kuulumiset. 
Käy tutustumassa, tykkäämässä ja  
kommentoimassa!

FACEBOOK, INSTAGRAM, 
WEBBPLATSEN  
OCH TIDNINGEN
Har du märkt att information om 
UUMU finns i många kanaler? Om 
UUMU:s evenemang kan du läsa  
förutom 4 ggr per år i tidningen  
UUMU även i sociala medier.

Facebook:

 • Uudenmaan munuais- ja  
  maksayhdistys UUMU ry 

 • UUMU 30–50 kerho (egen  
  grupp för patientmedlemmarna  
  i denna åldersgrupp) 

 • Luumu – Lasten UUMU  
  (egen grupp för barnpatienternas  
  föräldrar)

Instagram: uumu_ry

Webbplats: www.uumu.fi

Via sociala medier får du hela tiden ny-
heter och aktuell information om evene-
mang. Ta en titt, gilla och kommentera!
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Odottamaton kevät 2020
Olen kolmatta viikkoa eristyksessä, koska esikoistyttäreni elinsiirtojen takia perheemme kuu-
luu riskiryhmään. Taidamme – me UUMUlaiset – olla kaikki riskiryhmäläisiä perussairauk-
siemme tai ikämme takia. 

Eilen Suomen hallitus ilmoitti jatkavansa koulujen sulkemista äitienpäivän ylitse ja ravin-
tolat ovat kiinni toukokuun loppuun asti. Joka päivä Suomen koronavirustilanne muuttuu ja 
ikävä kyllä myös monissa kodeissa tilanne saattaa muuttua viruksen takia. Koronavirustilanne 
on varmasti ihan toisenlainen, kun lehti ilmestyy. Haluan uskoa, että silloin pahin on ohitse, 
että pian koittaa normaalimmat ajat. Kuinka sitä kaipaa tylsää arkea poikkeusoloissa!

UUMUn toiminta on koronaviruksen takia koko kevään ajalta peruutettu. Kevätkokouk-
sen UUMUn hallitus siirsi elokuulle. Toivottavasti syksyllä kaikki on toisin. On tapahtumia, on 
virkistystä ja vertaistukea kasvotusten, on naurua ja elämää. On taas välittävien halausten aika.

Nyt meillä on sosiaaliseen läheisyyteen some ja puhelin. Moikkailemme naapureita ja tut-
tuja parin metrin etäisyydeltä. Jos ja kun eristys jatkuu pitkää, meidän pitää keksiä turvallisia keinoja olla sosiaalisia ja tavata 
ihmisiä, viettää aikaa ystävien kanssa. Eiväthän Facebook ja videopuhelut halauksia ja tapaamisia korvaa, mutta tyhjää parem-
paa ne kuitenkin ovat. Ehkä joku meistä kirjoittaa ihan kirjeitä ystäville. Koronavirus ei leviä lehtien ja kirjeiden välityksellä. 

Tänään – ainakin minua – huolestuttaa tämä tilanne. Noudatan THL:n antamia ohjeita, pesen käsiäni koko ajan, ja silti 
pelkään, että saan koronaviruksen ja tartutan sen läheisiini. Vielä enemmän minua huolestuttavat ne ihmiset, jotka eivät nou-
data THL:n tai Suomen hallituksen antamia ohjeita ja määräyksiä. En tiedä, mistä tulee ajatus, että säännöt eivät muka koskisi 
kaikkia. Minusta vastuullinen ihminen ei ajattele nyt vain itseään. Ohjeilla suojaat itseäsi ja muita ihmisiä kävit sitten kaupassa, 
apteekissa tai lenkkipolulla.

Ulkona kevään heleys ja uusi kasvukausi on alkamassa. Toivon, että lähestyvä kesä ja heräävä luonto antavat sinulle voimia 
huolehtia itsestäsi ja läheisistäsi tänä outona aikana. Toivon, että jaksat liikkua ja huolehtia itsestäsi. 

Pysy terveenä!
Timo Nerkko UUMU ry:n pj

En oväntad vår 2020
Eftersom vår första dotter hör på grund av organtransplantationer till riskgrupperna så är jag för tredje veckan isolerad. Det är 
väl så att vi alla inom UUMU hör till någon riskgrupp på grund av våra bassjukdomar eller ålder.

Igår meddelade landets regering att stängningen av skolorna fortsätter över morsdag och att restaurangerna hålls stängda 
till slutet av maj. Coronaläget ändras varje dag och tyvärr så kan situationen också ändras i många hem på grund av viruset. 
Läget är säkert ett annat när tidningen utkommer. Jag vill tro att det värsta då är över och att läget åter normaliserats. Tänk att 
man mitt under undantagstillståndet längtar efter en helt vanlig vardag! 

UUMU:s verksamhet är hela våren inhiberad. UUMU:s styrelse flyttade fram vårmötet till augusti. Förhoppningsvis är 
situationen en annan på hösten med alla evenemang, rekreation, personligt kamratstöd, med skratt och liv! Då kan vi krama 
varandra och bry oss mer!

Nu är det sociala medier och telefon som gäller. Vi hälsar på grannar och bekanta på ett par meters avstånd. Om och när 
isoleringen fortsätter länge än, så måste vi hitta trygga metoder att vara sociala och träffa folk och tillbringa tid med vänner. 
Varken facebook eller videosamtalen ersätter kramar och träffar. För tillfället har vi dock inget annat att ta till. Kanske någon 
av oss skriver brev till vänner? Coronaviruset sprids inte via tidningar eller brev.

Idag oroar jag mig över läget. Jag följer direktiven som Institutet för hälsa och välfärd ger. Jag tvättar händerna hela tiden, 
men ändå är jag rädd att jag får coronaviruset och att jag smittar mina anhöriga. Ännu mer oroar jag mig för de människor som 
inte följer dessa direktiv eller regeringens bestämmelser. Varifrån kommer tanken att reglerna inte gäller oss alla? En ansvarsfull 
människa tänker inte bara på sig själv. Med direktiven skyddar du dig själv och andra under t ex besök i affärer, på apotek eller 
på joggningsstigen.

Snart har vi våren här och naturens växtperiod inleds. Jag hoppas att den stundande sommaren och naturen som vaknar ger 
dig krafter att under dessa märkliga tider sköta om dig själv och dina anhöriga. Jag hoppas att du orkar motionera och sköta 
om dig själv.

Håll dig frisk!
Timo Nerkko UUMU rf:s ordförande



Kutsu
Yhdistyksen sääntömääräinen kevätkokous kutsutaan koolle 

to 13.8.2020 klo 17.30. 

Kokouspaikka on Runeberginkatu 15 A 1 (UUMUn toimisto).

Kokouksessa käsitellään sääntömääräiset asiat 
(mm. tilinpäätös ja toimintakertomus 2019).

Kokouksen jälkeen asiantuntijavieraana Elisa Kaaja Helsingin kaupungilta kertomassa terveysliikunnasta.  
”Kaikki liikunta on hyväksi, vaikka kilpailet vain itsesi kanssa.”

Yhdistyslaissa on säädetty 20 § että ”Yhdistyksen kokous on pidettävä säännöissä määrättynä aikana. 
Jos sitä ei ole kutsuttu koolle, on jokaisella yhdistyksen jäsenellä oikeus vaatia kokouksen pitämistä.”

Kevätkokous on siirretty koronaviruksen takia huhtikuulta elokuulle.  
Yhdistyksen sääntöjen mukaan kevätkokous on pidettävä huhtikuun loppuun mennessä.  

Jäsen voi kirjallisesti vaatia hallitukselta kokousta pidettäväksi sääntöjen määräämässä ajassa. 

Hallitus

Kallelse
Föreningens stadgeenliga vårmöte hålls 

to 13.8.2020 kl. 17.30 på 

Runebergsgatan 15 A 1 (UUMU:s byrå). 

På mötet behandlas stadgeenliga ärenden 
(bl a bokslutet och verksamhetsberättelsen 2019). 

Efter mötet föreläser expert Elisa Kaaja vid Helsingfors stad om hälsomotion.  
“All motion är viktig, även när du tävlar med dig själv”.

Föreningslagen säger i  § 20 “”Föreningsmöte ska hållas på de tider som bestäms i stadgarna.  
Om föreningsmöte inte har sammankallats, har varje föreningsmedlem  

rätt att kräva att möte ska hållas.”

Vårmötet har p g a coronaviruset flyttats fram från april till augusti.  
Enligt stadgarna ska mötet hållas före utgången av april. En medlem kan skriftligen  

kräva av styrelsen att mötet ska hållas enligt tidtabellen som stadgarna anger. 

Styrelsen
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Aluksi lääkäri epäili Jukan kärsivän vatsahaavasta ja lähetti hänet mahalaukun 
tähystykseen. Gastroskopian tehnyt lääkäri totesi kuitenkin heti, että tässä tutki-
taan nyt väärää päätä. Tutkimusten myötä diagnoosiksi saatiin haavainen paksu-
suolentulehdus ja lopulta PSC (primaari sklerosoiva kolangiitti), joka on krooni-
nen, tulehduksellinen sappitiesairaus. Erilaiset tulehdukselliset suolistosairaudet 
lisäävät riskiä sairastua PSC:hen. ”Sain lääkityksen sairauteen ja sen avulla pystyin 
elämään normaalia työssäkäyvän ihmisen elämää.”

Jukka on töissä HUS Kiinteistöt Oy:ssä rakennuttamisyksikössä sähköinsi-
nöörinä. ”Tehtäväni on olla rakennuttajana ja sähköasiantuntijana sairaalaraken-
nushankkeissa.” Omat kokemukset potilaana ovat antaneet näkökulmaa työhön. 
Jukan on helppo huomata, mitkä asiat ovat tärkeitä ja tarpeellisia, mitkä taas tar-
peettomia.

”Tiesin, että sairauteni etenee vähitellen  
elinsiirtoon asti”

Tuusulalainen Jukka  
Tikkanen oli jo  
jonkin aikaa kärsinyt  
vatsakivuista ja ripulista.  
Lääkäriin hän ei kuiten-
kaan mennyt, ennen  
kuin vaimo varasi ajan.  
Sitten paljastui vakava 
sairastuminen.
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Sairaus etenee

Vähitellen Jukan sairaus kuitenkin 
eteni, aiheuttaen maksan sisäisten ja 
ulkoisten sappiteiden ahtautumisen ja 
lopulta tukkeutumisen. PSC on saira-
us, jonka etenemistä voi lääkehoidolla 
hidastaa, mutta sitä ei voi parantaa. 
Maksansiirto alkoi tulla ajankohtai-
seksi. Loppuvuodesta 2016 Jukka huo-
masi olevansa aiempaa väsyneempi, 
mutta jatkoi siitä huolimatta sitkeästi 
töissä käymistä. Alkuvuodesta 2017 
hän laihtui kahdessa kuukaudessa 15 
kiloa siitäkin huolimatta, että vatsaon-
teloon oli kertynyt paljon nestettä ja 
jalat olivat turvoksissa. ”Laihtumisen 
myötä gastroenterologian poliklini-
kalla käynnin yhteydessä huomattiin, 
että ravinto ei imeytynyt elimistööni. 
Tarvitsin proteiinia, joten aloin juoda 
proteiinivalmisteita. Jo aiemmin mi-
nulla oli lisäksi todettu anemia.” 

Maaliskuun lopulla Jukka jäi saira-
uslomalle, ja samalla alettiin tehdä tut-
kimuksia maksansiirtolistalle pääsyä 
varten. Näissä tutkimuksissa Jukalta 
löydettiin pernan valtimopullistuma, 
joka piti vielä hoitaa kuntoon ennen 
siirtolistalle hyväksymistä elokuussa 
2017. ”Olin silloin ainoa B-veriryh-
mään kuuluva siirtolistalla. Veriryh-
mäni on B–, jota on vain noin 2 %:lla 
väestöstä. Jokseenkin oli selvää, että 
saman veriryhmän maksaa on vaikea 
saada, vaan se tulee olemaan veriryh-
määni nähden yhteensopiva.”

Marraskuussa 2016 Jukan omil-
laan asuva tytär oli ottanut itselleen 
koiranpennun, valkoisen länsiylä-
maanterrieri Hillan. ”Muutaman päi-
vän päästä tyttäreni joutui peräänajo-
kolariin ja joutui käymään lääkärissä. 
Lääkäri ilmoitti, ettei tytär saisi olla 
muutamaan päivään yksin perään-
ajossa kipeäksi tulleen niskan vuoksi.” 
Tytär vietti jonkin aikaa vanhempien-
sa luona koiranpennun kanssa, ja kun 
hän palasi omaan kotiinsa, Hilla jäi 
vanhemmille. 

”Sairauslomalla odottaessani 
maksansiirtoon pääsyä kävin Hillan 
kanssa 3–4 kertaa päivässä tekemässä 
muutaman kilometrin lenkkejä. Näin 
pysyi kunto tarpeeksi hyvänä leikka-

usta varten. Olenkin nimittänyt koiraa 
hengenpelastajakseni.” Hillan kanssa 
ulkoilu olikin yksi niistä asioista, jois-
ta Jukka sai voimaa sairaana ollessaan. 
Lisäksi hän oleili mökillä, rakenteli 
kevyesti omien voimien mukaan niin 
kotona kuin mökilläkin ja luki paljon. 
Myös perheen, vaimon ja lasten tuen 
hän kokee olleen riittävää. 

Maksansiirto

Kolmen kuukauden odotuksen jälkeen 
Jukalle tuli kutsu maksansiirtoon, 
mutta Meilahdessa hänelle todettiin 
siirron peruuntuneen. Muita selityk-
siä ei annettu, eikä Jukka kysynyt. ”Pa-
lasin kotiin ja jatkoin odottamista ja 
kunnon ylläpitämistä siirtoleikkausta 
varten.” 

Uusi puhelu tuli aamuyöllä tam-
mikuussa 2018. Tällä kertaa siirto 
toteutui. Se alkoi illalla klo 21 maissa 
ja valmista tuli seuraavana aamuna 
viiden tietämillä. Leikkaus onnistui 
hyvin, ja sairastelun aikana 30 kiloa 

laihtuneen Jukan toipuminen alkoi. 
Pari ensimmäistä leikkauksen jälkeistä 
päivää Jukka oli teho-osastolla, kaiken 
kaikkiaan sairaalassa kului suunnil-
leen kaksi viikkoa. ”Tästä kuuluu kii-
tos koko maksansiirtoyksikölle. Lisäksi 
tietysti kiitos kuuluu myös gastroente-
rologian poliklinikan lääkäreille.”

Jo kahden kuukauden kuluttua 
siirrosta Jukka rupesi kevyesti teke-
mään omakotitalon remonttia; neljän 
kuukauden sairausloman jälkeen hän 
palasi täysipäiväisesti töihin. Elämä 
siirron jälkeen on jatkunut normaa-
listi, vaikka pieniä vastoinkäymisiäkin 
on ollut. Yhdeksän kuukauden kulut-
tua siirrosta Jukalla oli ensimmäinen 
hyljintä, 1 vuoden ja 4 kuukauden ku-
luttua vielä toinen. Ensimmäinen talt-
tui kortisonilla, mutta toisella kertaa 
Jukalle tehtiin veriplasmanvaihto, joka 
onneksi auttoi. Rautatiputukset ovat 
nostaneet pitkään matalalla olleita he-
moglobiiniarvoja. 

Maksansiirron yhteydessä Jukalle 
tuli lievä munuaisvaurio, mikä ei tois-
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taiseksi juuri vaikuta elämään. Alipainoinen Jukka on edel-
leen, mutta sen kanssa tulee toimeen. Nykyisin hän käy mak-
sapoliklinikalla kerran vuodessa, gastroenterologian polilla 
puolen vuoden välein. Haavaiseen paksusuolentulehdukseen 
Jukalla on lääkitys, samoin diabetekseen ja astmaan, joita 
hän myös sairastaa.

Tällä hetkellä kaikki on kuitenkin hyvin. Jukka käy nor-
maalisti töissä ja aikoo jatkaa töitä niin kauan kuin pystyy. 
Hän viihtyy töissä hyvin, työkaveritkin ovat mukavia. Jukka 
myös harrastaa edelleen paljon liikuntaa. Väsymys on nyt 
poissa.

Vertaistukijaksi

Alussa heti sairastuttuaan Jukka oli kertonut asiasta vain 
läheisilleen; se tuntui luontevimmalta. Vielä sairauslomalle 
jäädessäänkin hän kertoi asiasta työkavereille vain hyvin ym-
päripyöreästi. ”Tulevasta maksansiirtoleikkauksesta en mai-
ninnut sanaakaan. Sanoin vain, että pitää leikata tai että si-
suskaluja pitää hieman entrata.” Siirron jälkeen Jukka lähetti 
työkavereilleen sähköpostia, jossa kertoi todellisen tilanteen. 
Tuolloin työkaverit myönsivät epäilleensä jotain vakavaa 
sairautta, esimerkiksi syöpää. Jukka oli heidän mielestään 
näyttänyt kovin sairaalta, ja he olivat olleet huolissaan. Myös 
perheenjäsenet olivat Jukan tilanteesta enemmän huolissaan 
kuin hän itse, varsinkin vaimolle se otti koville. Siirron jäl-
keen kaikki ovat olleet iloisia ja helpottuneita Jukan hyvästä 
voinnista.

Jukka kokee olevansa luonteeltaan optimistinen ja ajatte-
lee kaiken menevän lopulta hyvin. ”Itse en pelännyt tulevaa 
leikkausta, enkä sitä juuri pohtinutkaan. Tiesin pitkään, että 
sairauteni etenee vähitellen elinsiirtoon asti.” Jukan saavut-

tua siirtoleikkausta varten Meilahteen samassa huoneessa oli 
nuorempi potilas, jonka äiti kysyi Jukalta, jännittääkö tätä. 
Jukka tajusi, että potilaskaveria oli pelottanut, ja asia jäi ali-
tajuntaan mieleen. ”Joillain voi olla noinkin.” Itse Jukka oli 
aina ajatellut vain, että saa siirron myötä uuden elämän.

Jukka ei siis itse koskaan varsinaisesti kokenut tarvitse-
vansa vertaistukea, vaikka tiesin sitä olevan tarjolla. Asiat 
vain etenivät omalla painollaan, aika tuntui kuluvan kuin 
siivillä, niin ettei hän edes ehtinyt pyytää vertaistukea ennen 
maksansiirtoa. Oman siirtoleikkauksensa jälkeen Jukka alkoi 
kuitenkin miettiä, voisiko hänestä itsestään olla vertaistuki-
jana hyötyä jollekin toiselle samoja asioita läpikäyvälle poti-
laalle. 

”Minusta on sanottu, että olen hyvä kuuntelija. En ole 
hiljainen, vaan päinvastoin, mutta osaan kuunnella tarvitta-
essa. Ja elämänmyönteisyyteni voi olla esimerkkinä jollekin, 
että kyllä tästä selvitään.” Niinpä lokakuussa 2019 Jukka kävi 
ensin vertaistukijaksi valmentavan Toivo-valmennuksen ja 
helmikuussa 2020 Ilona-koulutuksen, jonka myötä hän voi 
toimia vapaaehtoisena myös sairaalan osastolla. Seuraavaksi 
Jukka osallistuu kokemusasiantuntijakoulutukseen. 

Aina tilaisuuden tullen Jukka osallistuu myös UUMUn 
toimintaan, tuttuja ovat niin soppapäivät kuin maksapotilai-
den vertaistapaamisetkin. Hän haluaa lähettää kannustavat 
terveiset myös muille UUMUlaisille. ”Vaikka kuinka elämä 
kolhii ja tuntuu vaikealta, niin eteenpäin kannatta yrittää. 
Elämänohjeenani on ollutkin jo pitkään seuraavanlainen 
lause: jos kaatuu, niin ei heti pidä huutaa, että kohtalo, vaan 
pitää katsoa jalkoihinsa ja sitoa kengännauhat.”

Teksti: Tessa Hellsten

Kuvat: Kassu Kallio ja Maila Tikkanen
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•  Jos olet yli 70-vuotias, sinulla on flunssan oireita  
 tai kuulut riskiryhmään, ethän tule paikan päälle   
 apteekkiin. Pyydä läheistä asioimaan puolestasi tai  
 hanki lääkkeet apteekin verkkopalvelusta.

•  Toinen henkilö voi hakea reseptilääkkeesi apteekista,  
 jos annat hänelle Kela-korttisi tai potilasohjeesi.  
 Hakijan pitää tietää myös lääkkeen nimi.

•  Voit valtuuttaa toisen henkilön noutamaan resepti- 
 lääkkeesi myös Suomi.fi -verkkopalvelussa. Kerro  
 hakijalle myös henkilötunnuksesi sekä tarvitsemasi  
 lääkkeen nimi. Hakija tarvitsee mukaansa oman   
 henkilöllisyystodistuksensa.

•  Resepti- ja itsehoitolääkkeitä voi hankkia etänä   
 apteekin verkkopalvelusta. Lähimmän  
 verkkoapteekin löydät apteekki.fi- palvelusta.

•  Soita omaan apteekkiisi sopiaksesi lääkkeiden 
 toimitustavasta, jos apteekkiasiointi ei muuten ole  
 mahdollista.

OHJEITA APTEEKKIASIOINTIIN KORONAEPIDEMIAN AIKANA
(Lääketieto 31.3.2020)

Apteekit palvelevat koronaepidemian aikana. Jos olet yli 70-vuotias 
tai flunssaoireinen, hoidathan apteekkiasioinnin verkossa tai  

läheisen avustuksella.

•  Tarvittaessa myös kunnat, seurakunnat ja muut vapaa- 
 ehtoiset tarjoavat asiointiapua.

•  Reseptilääkkeitä toimitetaan toistaiseksi enintään  
 kolmen kuukauden annos. Itsehoitolääkkeitä myydään  
 yksi pakkaus asiakasta kohden.

•  Suomessa ei ole pulaa lääkkeistä eikä kotiin ole tarpeen  
 hankkia ylisuuria lääkevarastoja varmuuden vuoksi.

Lähde: www.apteekki.fi 

VERTAISTUKEA JA JUTTUSEURAA
Koronavirusepidemian aikaiset kokoontumis- ja liikkumiskiellot rajoittavat yhdistystoimintaa.  
Kasvokkain tapahtuvien kohtaamisten ja vertaistukitapaamisten sijaan tarjolla on kuitenkin  
puhelimitse, sähköpostitse sekä sähköisellä alustalla tapahtuvaa keskustelua. Yhdistyksemme  
koulutetut vertaistukijat ja vapaaehtoiset odottavat yhteydenottoja jutellakseen niin sairauteen  
liittyvistä vertaistuellisista asioista kuin viimeisimmistä kuulumisistaan. 

Voit olla siis yhteydessä UUMUun ja pyytää vertaistukea tai juttukaveria sähköpostitse  
sihteeri@uumu.fi tai puhelimitse 050 449 7744. Kukaan ei saa jäädä yksin! 
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Koronavirus on herättänyt paljon huolta ja 

kysymyksiä riskiryhmiin kuuluvien UUMU:n 

jäsenten keskuudessa. Vastasimme kysyntään ja 

järjestimme 20.3.2020 nopealla aikataululla tie-

toiskun, jossa aiheesta meille kertoi nefrologian 

erikoislääkäri Fernanda Ortiz (HUS). Tietois-

kuun osallistui 111 jäsentä.  Kooste lähetettiin 

jäsenillemme sähköpostitse ja julkaistiin  

UUMUn kotisivuilla sekä Facebookissa pari  

päivää tilaisuuden jälkeen. 

 
Tilanne 20.3.2020

Tietoa koronavirusinfektiosta saadaan tällä hetkellä päivit-

täin lisää jopa siinä määrin, että se mitä tänään tiedetään, 

voi huomenna olla jo vanhentunutta. Sairaaloissa ympäri 

Eurooppaa on toistaiseksi toimittu oman järjen mukaan, 

ja eri paikoissa on laadittu hiukan erilaisia ohjeita. Vielä ei 

kuitenkaan ole olemassa tietoa siitä, mitkä toimintaohjeet 

todellisuudessa ovat parhaimmat.

Koronasta ja sen vaikutuksista esimerkiksi elinsiirto-

potilaisiin ei vielä ole olemassa juuri lainkaan virallista 

tietoa. Toistaiseksi vain Kiinasta on raportoitu yksittäisis-

tä elinsiirron saaneista henkilöistä, jotka ovat sairastuneet 

koronaan ja myös parantuneet siitä. Tietoa saadaan lähes 

päivittäin lisää, ja varmasti parin viikon kuluttua ollaan jo 

viisaampia asian suhteen.

Suomessa elinsiirtotoiminta jatkuu toistaiseksi normaa-

listi muilta osin, mutta haimansiirrot ja elävältä luovutta-

jalta tehtävät siirrot on toistaiseksi keskeytetty. Haiman-

siirtoleikkauksen yhteydessä potilaalle annetaan hyljinnän 

estoon ATG:ta (antitymosyyttiglobuliini), joka vähentää 

potilaan valkosolujen määrää, eikä sen käyttö siksi tällä 

hetkellä ole järkevää. Eläviä luovuttajia taas pyritään suo-

jelemaan kaikelta turhalta altistumiselta koronavirukselle. 

Näitä siirtoja jatketaan heti, kun se on taas turvallista. 

Tietoisku järjestettiin Microsoft Teams -verkkosovelluksen 

kautta, jolloin osallistujat kuulivat ja näkivät asiantuntija-

luennon ja pystyivät osallistumaan tapahtumaan esittämällä 

aiheeseen liittyviä kysymyksiä. Kutsu tapahtumaan lähetettiin 

edellisenä päivänä sähköpostitse.  

Kuvassa nefrologi Fernanda Ortiz

T I E T O I S K U

KOOSTE 
KORONAVIRUS COVID-19 -TIETOISKUSTA

Toimintaohjeita riskiryhmiin  
kuuluville potilaille

Yleiset korona-ohjeistukset koskevat myös pre-dialyysivai-

heessa ja dialyysissä olevia potilaita sekä elinsiirron saanei-

ta. Ohjeita kannattaa seurata netistä Terveyskylästä ja siellä 

erityisesti Infektiotalosta (www.terveyskyla.fi/infektiotalo), 

josta löytyy ajantasaista tietoa viruksesta sekä toimintaoh-

jeet myös riskiryhmiin kuuluville. Meilahden nefrologian 

poliklinikalla ei ole tavallista enemmän henkilökuntaa töissä 

eikä hoitajien soittoaikoja voida näin ollen lisätä, vaikka po-

tilaiden huoli omasta terveydestään onkin ymmärrettävää.

Käsien huolellinen ja riittävä pesu on oleellista, eikä sen 

tärkeyttä voi korostaa liikaa. Esimerkiksi kaupassa ja ap-

teekissa voi kyllä käydä, kunhan välttää ruuhka-aikoja ja 

muistaa yleiset hygieniaohjeet. Omien kasvojen koskettelua 

tulee välttää. Käsidesin käyttö ei estä koronavirustartun-

taa, minkä vuoksi pesu saippualla on tärkeää. Sormuksien 

käyttöä kannattaa nyt välttää, kynnet on hyvä pitää lyhyinä. 
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Muihin ihmisiin kannattaa pitää 1–2 metriä väliä, ulkona 

ovenkahvoihin tarttua hanskat kädessä. Samat ohjeet kos-

kevat myös riskiryhmäläisten perheenjäseniä.

Etätöitä kannattaa tehdä, mikäli siihen on mahdolli-

suus. Muutoin voi yrittää neuvotella työnantajan kanssa, 

voisiko esim. tehdä sellaisia työtehtäviä, joissa olisi vähem-

män ihmiskontakteja. Kaikki Suomen perusopetuksen, toi-

sen asteen, aikuiskoulutuksen ja korkea-asteen oppilaitok-

set siirtyivät etäopetukseen viimeistään 18.3.2020.

Jos epäilee itsellään koronavirusinfektiota, on aina otet-

tava ensin puhelimitse yhteyttä omaan terveyskeskukseen. 

Lääkäriin ei pitäisi lähteä omin päin, jotta sairaanhoito-

henkilökunta osaa varautua mahdollisen koronaa sairasta-

van potilaan saapumiseen. Näin suojellaan muita potilaita 

ja henkilökuntaa mahdolliselta tartunnalta.

Mikäli elinsiirron saanut henkilö epäilee itsellään ko-

ronavirustartuntaa, on syytä soittaa omaan hoitopaikkaan, 

jotta lääkäri voi arvioida, tarvitseeko hyljinnänestolääkityk-

sen annostusta muuttaa. Koska koronavirukseen liittyy leu-

kopenian riski, on sitä sairastavien potilaiden kohdalla tar-

peen miettiä valkosolujen määrään vaikuttavan lääkityksen 

(esim. CellCept, Myfortic, Imurel tai Azamun) annostuk-

sen pienentämistä tai väliaikaista keskeyttämistä. Tämä on 

kuitenkin aina tapauskohtaista ja riippuu esimerkiksi siitä, 

kauanko siirrosta on aikaa, onko ollut hyljintöjä ja mikä 

on potilaan tämänhetkinen lääkeannostus. Myös potilaan 

T I E T O I S K U

aikaisemmat infektiot vaikuttavat lääkemuutoksiin. Omin 

päin ei pidä missään tapauksessa mennä muuttamaan lää-

kitystään! Jos mykofenolihappo-lääkitystä väliaikaisesti ke-

vennetään, myös potilaan tilan seurantaa verikokein tulee 

tihentää. Takrolimuusi ja siklosporiini ovat tärkeimmät 

hyljinnänestolääkkeet (näistä potilailla on käytössä jom-

pikumpi), ja mikäli mykofenolihapon määrää joudutaan 

laskemaan, on syytä varmistua että näiden lääkkeiden pi-

toisuudet ovat tarpeeksi korkeat. Potilaan käyttämään kor-

tisonilääkitykseen ei yleensä ole tarpeen koskea.

Omat ennalta sovitut laboratoriokäynnit tulee hoitaa 

normaalisti. Laboratoriokokeissa käynnit ovat tärkeitä 

potilaan sen hetkisen tilanteen kartoittamiseksi. Meilahden 

nefrologian poliklinikan lääkärikäyntejä voi vaihtaa puheli-

mitse hoidettaviksi etäkäynneiksi. Älä jätä sovittua lääkäri-

käyntiä ilmoittamatta väliin! Omia kiireettömiä hoitoaikoja 

(esim. suuhygienisti, kaihileikkaus) kannattaa lykätä mah-

dollisuuksien mukaan myöhempään ajankohtaan, mikäli 

näin ei ole jo hoitopaikan puolesta tehty. Esimerkiksi kiireet-

tömät leikkaukset on tällä hetkellä keskeytetty kokonaan.

Kotona dialyysiä tekevät potilaat voivat jatkaa hoitoaan 

turvallisin mielin entiseen tapaan. Myös sairaalassa tai satel-

liittiyksiköissä hoidossa käyvät potilaat voivat jatkaa hoito-

ja turvallisesti. Potilaiden etäisyys toisistaan on turvallinen 

1–2 metriä. Maskin käyttö kasvoilla ei ole tarpeen ellei ole 

oireita. Hoitoja ei pidä missään nimessä jättää väliin! Mikä-

li dialyysissä oleva henkilö kärsii ylähengitystieoireista, on 

syytä ottaa yhteyttä omaan hoitopaikkaan ennen hoitoon 

saapumista. Hoitopaikkaan on otettava yhteyttä myös, jos 

jollain perheenjäsenellä on koronavirustartunta.

Henkilöt, joilta on toinen munuainen poistettu, mut-

ta ovat muuten terveitä, eivät kuulu riskiryhmiin. Heidän 

tulee noudattaa yleisiä ohjeita. PBC-, AIH- ja PSC -mak-

sasairautta sairastavat kuuluvat riskiryhmään, mikäli heillä 

on immuunipuolustusta heikentävä lääkitys, kuten atsa-

tiopriini, kortisoni tai vastaava, tai sairaus on edennyt kir-

roositasolle.

Teksti: Tessa Hellsten
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T I E T O I S K U

 Mikä on munuaisen- tai maksansiirron  
 saaneen riski sairastua covid-19-tautiiin?

Covid-19 (coronavirus disease) on uusi tauti, jonka vaiku-

tuksesta elinsiirron saanneille on vielä kovin vähän tietoja. 

Oletetaan, että riski on suurempi hyljinnänestolääkkeiden 

käyttäjillä. Tulevaisuudessa kysymykseen pystytään vastaa-

maan tarkemmin, koska meneillään on paljon tutkimuksia 

aiheesta. 

 Mitä elinsiirtopotilas voi itse tehdä
 pienentääkseen sairastumisriskiä?

Seuraa samoja ohjeita, joita viranomaiset ovat antaneet 

kaikille: muista hyvä käsihygienia ja sosiaalinen etäisyys, 

pysyttele mahdollisuuksien mukaan kotona. 

 Miten elinsiirtopotilaiden seuranta tulisi  
 järjestää, jotta riskit voidaan minimoida?

Elinsiirron saaneiden seuranta on äärimmäisen tärkeää, 

joten laboratorion seurantakokeita on hyvä tehdä edelleen. 

Esimerkiksi HUSLAB on järjestänyt verkkosivuillaan ajan-

varausmahdollisuuden asian helpottamiseksi. Sairaalassa 

käynti ei ole välttämätön, mikäli laboratoriokokeiden tu-

lokset ja vointi ovat vakaita. Normaalin sairaalavastaanoton 

sijaan lääkäri voi ottaa yhteyttä etävastaanottona videon 

kautta tai puhelimitse. Tällöin pystytään arvioimaan,  

tarvitseeko potilaan tulla fyysisesti poliklinikalle. 

Covid-19 ja elinsiirto – Usein kysytyt kysymykset

 Tarvitseeko hyljinnänestolääkehoitoa  
 muokata, jos sairastaa covid-19:a?

Oireettomille tai vähäoireisille potilaille ei tarvitse tehdä 

lääkemuutoksia. Mikäli covid-19-tauti on keskivaikea tai 

vaikea, hoidetaan potilasta sairaalassa. Tarvittavat muutok-

set tehdään tapauskohtaisesti lääkärin toimesta. 

 Mitä elinsiirtopotilaan pitää tehdä, jos on 
 altistunut covid-19:ään sairastuneelle?

Seuraa vointiasi! Mikäli sinulla esiintyy kuumetta,  

voimakasta lihaskipua ja hengitystieoireita, soita omalle 

terveysasemalle. 

 Onko koronavirukselle olemassa spesifinen 
 lääkehoito?

Julkaistujen tietojen mukaan muutamia lääkekokeiluja on 

tehty vaihtelevalla menestyksellä. Tutkimuksiin on osallis-

tunut hyvin vähän potilaita. Yksi suurista ongelmista on 

ollut kokeilulääkkeiden ja hyljinnänestolääkkeiden yhteis-

vaikutus. Kokeillut lääkkeet ovat aiheuttaneet myös paljon 

sivuvaikutuksia, joten lääkärit punnitsevat hyötyjä ja haitto-

ja. Lääkärit harkitsevat tarkasti, kenelle lääkehoitoa voidaan 

tarjota. Osasta tutkimuksia on saatu rohkaisevia tuloksia, 

mutta tällä hetkellä haetaan vahvaa näyttö eri lääkkeiden 

tehosta ja turvallisuudesta. Osa menneillään olevista tutki-

muksista valmistuu luultavasti tämän kevään aikana. 

Lisätietoa covid-19-sairaudesta löydät Terveyskylän  
Infektiotalosta www.terveyskyla.fi/infektiotalo

Lisäykset tehty 1.4.2020 / nefrologi Fernanda Ortiz.
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I N F O P U F F

Coronaviruset har ställt till med en hel del bekymmer och 
frågor bland UUMU-medlemmarna som hör till riskgrup-
perna. Vi svarade på efterfrågan och ordnade med snabb 
tidtabell 20.3.2020 en informationsstund där specialläkare 
inom nefrologi, Fernanda Ortiz (HUS) berättade mer. 111 
medlemmar deltog. Sammandraget skickades till våra med-
lemmar på e-post och publicerades efter ett par dagar på 
UUMU:s webbplats samt i facebook.

Läget 20.3.2020
Information om  coronavirusinfektionen ges varje dag och 
informationen idag kan imorgon redan vara gammal. Run-
tom i Europa har man på sjukhusen försökt agera så förnuf-
tigt som möjligt, lite enligt landets egna regler. Än så länge 
sitter ingen på den bästa kunskapen.

Information om hur corona påverkar transplantations-
patienter finns ännu inte. Kina har rapporterat att enskilda 
transplantationsfall har drabbats av corona, men dessa har 
också tillfrisknats. Efter ett par veckor vet vi kanske mer.

I Finland fortsätter transplantationsverksamheten som 
vanligt. Undantag utgörs av bukspottskörtel-transplantatio-
ner och transplantationer av levande donatorer. Transplan-
tationer görs åter när tiderna är tryggare.

Direktiv till patienter som hör  
till riskgrupperna
Allmänna direktiv gäller även patienter i dialys och i pre-
dialysskedet samt dem som haft organtransplantation. Följ 
noga med på www.halsobyn.fi. Polikliniken inom nefrologi 
vid Mejlans sjukhus har inte större personal än vanligt och 
skötarnas telefontider fungerar likaså som förrut. 

Noggrann handhygien är väsentlig. Mataffär och apo-
tek är tillåtet att gå till utanför rusningstider. Det gäller att 
inte peta sig med händerna i ansiktet. Desificieringsmedel 
förhindrar inte coronaviruset. Därför är handtvätt med tvål 
viktigt. Andra tips: undvik ringar, håll naglarna korta, kon-
takt 1-2 m med andra människor, använd handskar. Det 
samma gäller riskgruppsmedlemmarnas familjemedlem-
mar. Distansarbete rekommenderas. Distansundervisningen 
inom skolväsendet fortsätter till 13.4.2020.

Om du misstänker coronavirusinfektion, kontakta egna 
hälsocentralen. Besök inte läkaren på egen hand. På så sätt 
skyddas också andra patienter och vårdpersonalen.

Om den som haft organtransplantation misstänker smit-
ta bör man ringa till eget vårdställe. Eftersom risken med 
leukopeni finns vid coronaviruset, gäller det att granska om 
medicindoseringens  (t ex CellCept, Myfortic, Imurel eller 
Azamun) inverkan på mängden vita blodkroppar och do-
seringen bör minskas eller tillfälligt avbrytas. Läget är alltid 

SAMMANDRAG
INFO OM CORONAVIRUSINFEKTIONEN COVID-19

Informationsstunden ordnades via Microsoft Teams. Deltagarna 

hörde och såg expertföreläsningen och kunde samtidigt ställa 

frågor. Inbjudan skickades föregående dag på e-post.

individuellt och ska checkas från fall till fall. Även patientens 
tidigare infektioner inverkar på medicinändringar. Doserin-
gen får inte ändras på egen hand. Om medicineringen med 
mykofenolsyra tillfälligt minskas bör uppföljning av patie-
ntens tillstånd effektiveras med blodprov.  Takrolimusin och 
siklosporin hör till de viktigaste för patientens immunför-
svar. Medicineringen, även eventuell kortisonmedicinering, 
bör gås igenom med vårdpersonalen.

Redan överenskomna laboratoriebesök bör skötas nor-
malt. Läkarbesök kan ibland skötas på distans. Bokade vård-
tider bör inte annulleras på egen hand. Operationer som inte 
är brådskande skjuts för tillfället upp.

Patienter som sköter sin dialys hemma kan fortsätta med 
detta som vanligt. Också patienter som vårdas på sjukhus 
eller satellitenheter kan tryggt fortsätta med vården. Avstånd 
till andra patienter bör hållas på 1-2 m avstånd. Händerna 
ska tvättas regelbundet. Om inga symptom finns är ingen 
ansiktsmask nödvändig. Det gäller att inte hoppa över vård-
sessionerna!  Dialyspatienter som har symptom i övre and-
ningsorganen eller om en familjemedlem har coronaviruss-
mitta bör vårdstället informeras i förväg.

Personer som har endast en njure, men annars är friska, 
hör inte till riskgrupperna. Dessa bör följa allmänna direktiv. 
Personer som lider av PBC-, AIH- och PSC-leversjukdomar 
hör till riskgruppen i det fall att de behandlas med immun-
suppressiva mediciner såsom atsatioprin, kortison eller 
motsvarande, eller vid kirros.

Samlad text: Tessa Hellsten 
Sammandrag på svenska: Maria Wendell
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T I E T O P A N K K I

Terveyskylä on yleisnimitys verkossa toimivalle palveluko-
konaisuudelle, joka koostuu 32 eri talosta. Jokaisella talolla 
on oma teema, esimerkiksi Munuaistalo, Diabetestalo, Ver-
taistalo, jne. Terveyskylän teematalot tarjoavat ajankohtaista 
tietoa ja opastusta pitkäaikaisen sairauden hallintaan ja sen 
kanssa elämiseen. Terveyskylä opastaa saavuttamaan hyvän 
elämänlaadun ja ylläpitämään sitä. Terveyskylää voi käyttää 
apuna myös erilaisten oireiden tulkitsemisessa.

Terveyskylä ja sen alla olevat teematalot ovat avoimia 
kaikille ja niitä pääsee käyttämään veloituksetta 24/7 ympäri 
maata. Palvelun käyttö edellyttää verkkoyhteydellä toimivaa 
tietokonetta, tablettia tai älypuhelinta. Palvelut täydentävät 
perinteistä sairaalahoitoa. Terveyskylässä on myös digitaali-
sia hoitopolkuja, joihin vaaditaan aina lääkärin lähete.

Munuaistalo on rakennettu kaikkien Suomen yliopis-
tosairaaloiden nefrologien toimesta. Erityisesti HUS:ssa on 
kehitetty potilaille räätälöityjä digitaalisia hoitopolkuja dia-
lyysipotilaille ja munuaisen luovuttajille. Sen avulla potilaat 
saavat sairauteensa ja hoitonsa liittyvää tietoa sekä tukea ja 
voivat pitää yhteyttä hoitavaan yksikköön.  Se mahdollistaa 
myös yhteydenpidon lääkärin kanssa etävastaanoton kautta. 

TERVEYSKYLÄ VERKOSSA –  
TÄMÄN PÄIVÄN TIETOPANKKI

Digihoitopolut sisältävät esimerkiksi potilasohjeita, kuvia ja 
videoita, erilaisia tehtäviä ja kyselyjä sekä mahdollisuuden 
seurata omia terveysarvojaan. Maksataloa palvelussa ei erik-
seen ole, mutta maksasairauksista löytyy tietoa muun muas-
sa kirjoittamalla hakukenttään ”maksasairaudet”.

Terveyskylän palvelukokonaisuus on erikoissairaanhoi-
don huippuasiantuntijoiden kehittämä ja ylläpitämä palve-
lu. Se on tiukasti kytköksissä yliopistolliseen tutkimukseen, 
mikä takaa hoidon ja tiedon luotettavuuden. Palveluiden ra-
kentamisessa tehdään yhteistyötä muun muassa potilaiden 
ja potilasjärjestöjen kanssa.

Terveyskylä-verkkopalvelua kehitetään jatkuvasti ja sieltä 
löytyvät aina ajantasaiset ja viimeisimmät tiedot.

Tutustu jo tänään verkko-osoitteessa  
www.terveyskyla.fi 

Teksti: Carita Rönkkö
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D A T A B A N K

Hälsobyn är en allmän benämning på nätet för en service-
helhet bestående av 32 olika hus. Varje hus har sitt eget tema, 
t ex Njurhuset, Diabeteshuset, Kamrathuset, osv. Hälsobyns 
temahus erbjuder aktuell information för hanteringen av 
långvariga sjukdomar. Hälsobyn betonar vikten av ett gott 
liv och hur man upprätthåller det. Med hjälp av Hälsobyn får 
man hjälp i att tolka olika symptom.

Hälsobyn och dess temahus är öppna för alla, avgiftsfritt 
24/7 runtom i landet. Användningen av tjänsten förutsätter 
nätverk, dator (eller smartplatta) eller smarttelefon. Tjäns-
terna kompletteras med traditionell sjukvård. Med läkarre-
miss kommer man åt de digitala vårdstigarna.

Njurhuset har byggts med hjälp av universitetssjukhu-
sens nefrologienheter runtom i landet. Speciellt på HUS har 
digitala vårdstigar skräddarsytts för dialyspatienterna och 
för njurdonatorerna. Patienterna får här information om sin 
sjukdom och vården och kan dessutom hålla kontakt med 
den vårdande enheten. Kontakt med läkaren möjliggörs via 
distansmottagningen. Digivårdstigarna innehåller t ex  pa-
tientdirektiv, bilder och videon, olika uppgifter och enkäter. 
Dessutom kan man följa sina egna hälsovärden. Något lever-

HÄLSOBYN PÅ NÄTET – DAGENS DATABANK!

hus finns inte separat, men man kan hitta information om 
leversjukdomar när man skriver “leversjukdomar” i sökfäl-
tet.

Hälsobyns servicehelhet har utvecklats av och upprätt-
hålls av specialsjukvårdens toppexperter. Hälsobyn är en del 
av universitetsforskningen, vilket garanterar pålitlig vård och 
information. Samarbetet med patienter och patientförenin-
gar är också viktigt.

Hälsobyns nättjänst utvecklas hela tiden. Här finns aktu-
ell information. Ta en titt på www.halsobyn.fi.

Text: Carita Rönkkö
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Datacleric Oy
Nilsaksentie 1 
01510 Vantaa

Phone 09 838 7740

LIIKUNTARYHMÄT

UUMU:n liikuntaryhmien kevätkaudet jouduttiin lopetta-
maan kesken Suomeen levinneen koronaepidemian vuok-
si. Toiveissamme olisi kuitenkin jatkaa ryhmiä entiseen 
malliin syyskuussa 2020. Tarkemmat alkamisajat ilmoi-
tetaan elokuun UUMU-lehdessä ja kotisivuilla. Ryhmien 
kausimaksut pyritään säilyttämään ennallaan.  Aiemmin 
ryhmissä mukana olleisiin otetaan yhteyttä ja uusia osal-
listujia otetaan mukaan, mikäli ryhmään mahtuu. Sandel-
sin allasjumpparyhmän toiminta on päättynyt kokonaan 
omistussuhteen ja tilojen käyttötarkoituksen muuttumisen 
vuoksi.  Syyskausi 2020:

 
Terapeuttinen joogaryhmä
Studio Soleil (Munkkiniemi, Helsinki)
torstaisin klo 19.30–20.30

Keilailu
Talin keilahalli (Helsinki)
torstaisin klo 14–15

Petanque
Helsinki Petanquen halli (Pasila, Helsinki)
sunnuntaisin klo 16–18

Foiben allasjumppa
Palvelukeskus Foibe (Sairaalakatu 7, Vantaa)
tiistaisin klo 16–17

UUSI RYHMÄ :
Metropolia ammattikorkeakoulu
(Myllypurontie 1, Helsinki)
tiistaisin klo 14.15
Allasryhmää ohjaavat opettajan valvomat  
fysioterapiaopiskelijat.
Ilmoitathan, jos olet kiinnostunut tästä ryhmästä! 
Kartoitamme kesän aikana kiinnostusta ja mahdollisen 
ryhmän aloitusta. 

HUOM! 
Ryhmien kokoontumiset ja kaudet ovat riippuvai-
sia koronavirusepidemian tilanteesta ja viranomai-
silta saaduista määräyksistä sekä suosituksista!

LIIKUNTA-AVUSTUS

UUMU ry korvaa munuais- ja maksasairaille sekä munu-
ais- tai maksansiirron saaneille potilasjäsenilleen kuittia 
vastaan 20 % itsenäisen liikunnan kuluista. Vuotuinen 
korvauskatto vuonna 2020 on 80 euroa/potilasjäsen. Kor-
vauksen piiriin kuuluvat esimerkiksi liikuntaryhmien kau-
simaksut ja kertaluontoiset sisäänpääsymaksut. Korvausta 
ei makseta urheilutarvikehankinnoista, kilpailujen osallis-
tumismaksuista ja UUMUn omien liikuntaryhmien kausi-
maksuista. 

Liikunnan tukea voi hakea vuoden aikana kahteen eri 
otteeseen. Alkuvuoden 2020 korvaushakemukset tulee 
toimittaa UUMUn toimistolle 31.5.2020 mennessä, minkä 
jälkeen avustus maksetaan potilasjäsenille kesäkuun aika-
na. Hakematta jääneet alkuvuoden korvaukset ja loppu-
vuoden aikana tulleet liikuntakulukorvaukset tulee hakea 
14.12.2020 mennessä.

Hakemuksessa pakollinen liikuntakulukorvauskaavake 
on saatavilla UUMUn toimistolta ja kotisivujen kohdasta 
Tuki/ Avustukset / Liikunta-avustus

MYÖHÄSTYNEITÄ HAKEMUKSIA  
EI OTETA MUKAAN KÄSITTELYYN!
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Dialyysihoidoista johtuen tai elinsiirron jälkeen kuntosi voi 
olla heikko etkä ole pitkään aikaan, ehkä koskaan aiemmin, 
voinut harrastaa liikuntaa. Dialyysihoidosta huolimatta ja 
elinsiirron jälkeen sinulla kuitenkin on mahdollisuus elää 
aktiivista elämää. Liikunta rentouttaa, virkistää, vahvistaa ja 
antaa mielihyvän sekä onnistumisen kokemuksia.  Liikunnalla 
on lukuisia vaikutuksia elimistösi toimintaan. Liikunta 

 • ehkäisee ja lieventää hylkimislääkkeiden sivuvaikutuksia 

 • vahvistaa elimistön puolustusmekanismia ja ehkäisee  
  sairauksia 

 • parantaa sokeriaineenvaihduntaa 

 • muuttaa rasva-aineenvaihduntaa edulliseen suuntaan 

 • auttaa painon hallinnassa 

 • lisää lihasten voimaa ja kestävyyttä 

 • säilyttää luuston mineraalipitoisuutta ja ehkäisee  
  osteoporoosia 

 • pitää hengitys- ja verenkiertoelimistön kunnossa 

 • parantaa maksimaalista hapenottokykyä 

 • parantaa hermojen ja lihasten yhteistyötä 

 • kiihdyttää aivojen mielihyväaineiden eli endorfiinien  
  eritystä 

 • säätelee mielialaa ja vähentää alakuloisuutta, tasoittaa  
  aivojen serotoniinin aineenvaihduntaa 

 • parantaa muistia ja aivojen kognitiivista toimintaa 

 • lievittää dialyysipotilailla neuropatiaoireita 

Liikunta hemodialyysissä 
Liikunta ei paranna munuaisten vajaatoimintaa, mutta se 
voi hidastaa taudin etenemistä. Liikunta auttaa pitämään 
elimistön toimintakunnossa. Säännöllinen liikkuminen tu-
lisi aloittaa jo ennen dialyysin aloitusta. Hemodialyysihoi-
dossa oleville on tyypillistä erityisesti nopeiden lihassolujen 
kato, mikä heikentää rasituksen sietokykyä. Fistelikäsivarsi 
on otettava huomioon liikunnassa. Liikuntalajit, joissa fisteli-
käteen kohdistuu puristusta tai painetta, eivät sovi hemodia-
lyysipotilaalle. Painomansettia ei suositella pidettäväksi fiste-
likädessä. Jos veritienä on pysyvä sentraalinen katetri, uinti ei 
ole sallittua, ja katetrin puoleisia voimakkaita venytyksiä on 
varottava. Hemodialyysin aikaisella liikunnalla pyritään te-
hostamaan dialyysin vaikutusta lisäämällä urean poistumista.

Peritoneaalidialyysi ja liikunta 
Vatsakalvo- eli peritoneaalidialyysin on todettu vaikuttavan 
vähemmän elimistön verenkierron säätelyyn eli hemody-
namiikkaan kuin hemodialyysin. Dialyysinesteestä imeytyy 
elimistöön sokeria, joka lisää lihomisen riskiä ja vaikuttaa 
veren rasvoihin. Liikunnalla voit vaikuttaa painonhallintaan. 
Dialyysineste venyttää vatsaonteloa jonkin verran, mikä voi 
aiheuttaa täyttävää ja epämiellyttävää tunnetta. Venytys voi 
altistaa selkäkivuille. Siksi selkä- ja vatsalihasten vahvistami-
nen on suositeltavaa

DIALYYSISSÄ OLEVIEN TAI ELINSIIRRON SAANEIDEN LIIKUNTA

Elinsiirron jälkeinen liikunta
Haavoista, leikkauksen aikana mahdollisesti tulleista her-
mojen venytyksistä sekä leikkausalueen pikkuvammoista 
johtuvat kivut kuuluvat asiaan ja häviävät vähitellen. Kipuja 
helpottavat yleensä rentouttavat, verenkiertoa lisäävät kevyet 
”pumppaavat” liikkeet ja lihasvenyttelyt. Elinsiirron jälkeen 
sinun tulee välttää voimakkaasti kuormittavaa rasitusta kol-
men kuukauden ajan. Vältä siis alkuvaiheessa 

 • raskaiden taakkojen nostamista 

 • käsien varassa roikkumista 

 • punnerruksia 

 • äkkinäisiä riuhtovia liikkeitä 

 • autolla ajoa (6–8 viikon ajan, sydän- ja  
  keuhkosiirrokkaiden osalta)

Mitä heikommassa fyysisessä kunnossa olet, sitä vaikeampaa 
on liikkuminenkin aluksi. Toisaalta jos lähtötasosi on heikko, 
voit jo pienelläkin vaivalla saada suuria muutoksia aikaan. 
Liikuttuasi säännöllisesti muutaman viikon ajan, huomaat 
että vähitellen kuntosi nousee ja olosi paranee. Liikkeelle 
kannattaa siis lähteä. Eri liikuntalajien valikoima on nyky-
ään runsas, joten lähes jokaiselle löytyy jokin laji, mutta ihan 
aluksi voi kuntoa nostaa myös kotikonstein esimerkiksi reip-
paalla kävelylenkillä, pyöräillen tai uimalla. Hengästyminen 
ja hikoilu ovat hyväksi, ja merkkejä siitä, että liikkuminen 
on tarpeeksi rasittavaa. Harjoittelun pitäisi olla säännöllistä 
ja sen rasittavuutta ja kestoa tulisi lisätä asteittain. Liikkeel-
le kannattaa lähteä sitä varovaisemmin, mitä kauemmin on 
sairastanut ja mitä heikompi lähtötaso on. 

Valtaosa Suomessa tarjolla olevista urheilulajeista ja lii-
kuntaharrastuksista ovat soveltuvia elinsiirron saaneille 
henkilöille. Harrastamaan pääsee esimerkiksi urheiluseu-
roissa, paikallisten potilasjärjestöjen piirissä, kuntien järjes-
tämissä ryhmissä sekä kaupallisten toimijoiden järjestämissä 
palveluissa. Osa liikunta- ja hyvinvointipalveluja tarjoavista 
yrityksistä järjestää myös virtuaalisia live-tunteja, jolloin asi-
akas osallistuu esimerkiksi pilatekseen, kehonhuoltoon tai 
tuolijumppaan kotonaan netin kautta tehtävän ohjauksen 
avulla – tällä hetkellä jopa veloituksetta ja ilman jäsenyyttä. 

Lisätietoa dialyysissä olevien sekä elinsiirron saaneiden 
liikunnasta löydät mm. Suomen Paralympiakomitean koti-
sivuilta (www.paralympia.fi). Sivustolla on oma osion dia-
lyysissä olevien ja elinsiirron saaneiden liikunnalle sekä link-
ki Elinsiirron saaneen liikuntaoppaaseen. Oppaan voi myös 
tilata painettuna maksutta Suomen Paralympiakomitealta 
(toimisto@paralympia.fi).

Lähde: Suomen Paralympiakomitean kotisivut  

ja Elinsiirron saaneen liikuntaopas
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JÄRVENPÄÄSSÄ JUTUSTELTIIN
Keski-Uudenmaan alueen jäsenistö jakautuu kuu-
den kunnan alueella: Hyvinkäälle, Järvenpäähän, 
Keravalle, Nurmijärvelle, Pornaisiin ja Tuusulaan. 
Paikallistoiminnan tavoitteena on järjestää ver-
taistuellisia tapaamisia eri puolilla aluetta. Vuoden 
ensimmäinen tapaaminen oli Cantina Zapatassa 
Järvenpäässä, jonne kokoontui 18 jäsentä hyvän 
ruoan ja leppoisan jutustelun pariin. Illan aika-
na koettiin iloisia jälleennäkemisiä ja tutustuttiin 
uusiin ihmisiin. Tähän porukkaan on helppo tulla 
mukaan.

Kesän jälkeen järjestettävistä tapaamisista  
ilmoitetaan elokuussa ilmestyvässä  
UUMU-lehdessä. 

Teksti ja kuvat: Sari Ruotsalainen

Paikallisten vertaisryhmien ja kerhojen 
toiminta on keskeytetty toistaiseksi ko-
ronavirusepidemian vuoksi. Ryhmien 
ja kerhojen seuraavista tapahtumista 
tullaan ilmoittamaan elokuun 2020 UU-
MU-lehdessä.

KIITOS JA KUMARRUS AMMATTILAISILLE – 
TERVEISIÄ HOITOYKSIKÖIHIN
Koronaviruksen leviäminen on tuonut paljon huolta ja huomioitavia 
seikkoja arkiseen elämään. Riskiryhmään kuuluville on jaettu toimin-
taohjeita ja suosituksia, joita jokainen pyrkii varmasti noudattamaan 
mahdollisuuksien mukaan. Infektiovaaraan on valmistauduttu niin 
yksilö-, yhteisö- kuin yhteiskunnallisellakin tasolla. Sosiaali- ja tervey-
denhuollon valmiudet epidemian hoitamiseksi ovat osa jokapäiväistä 
uutisointia.

Epidemian vyöryessä Suomeen huomaamme, kuinka tärkeää työtä 
maamme sosiaali- ja terveyshuollon henkilöstö tekee – ei pelkästään 
tartuntatautiaikaan vaan aina, 365 vuorokautta vuodessa. Yhdistyk-
semme jäsenistölle suomalainen terveydenhuolto on tullut hyvin tu-
tuksi, ja vuosien aikana kertyneitä hoitotahoja voi olla useita. Myös 
yhdistyksemme yhteistyötahojen määrä on suuri. Uudenmaan alueel-
la toimii 11 dialyysiosastoa, valtakunnallinen elinsiirtojen ja maksa-
kirurgian osasto (5A) sekä nefrologian ja munuais- ja haimasiirtojen 
osasto (5B), Uuden lastensairaalan Taika-päiväsairaala- ja vuodeosas-
tot sekä useita gastroenterologisia poliklinikoita ja osastoja. 

Haluamme yhdistyksenä kiittää kaikkia Uudenmaan sairaaloissa 
toimivia yhteistyökumppaneitamme, jotka tekevät parhaansa poti-
lasryhmiemme terveyden ja hyvinvoinnin takaamiseksi. Koronavi-
rusepidemian vuoksi sairaaloihin asetetut vierailukiellot estävät yh-
distyksemme vapaaehtoisten ja vertaistukijoiden osastokäynnit sekä 
osastojen teema- ja virkistyspäivät. Näin ollen toivommekin, että hoi-
toyksiköihin toimittamamme herkkutervehdykset muistuttaisivat ole-
massaolostamme ja ilahduttaisivat hoitohenkilökuntaa sekä potilaita. 

VOIMIA JA AURINGONVALOA 
HENKILÖKUNNALLE SEKÄ POTILAILLE!

Dialyysihoitaja  

Camilla Söderström 

ja potilas Lena Lönn 

tarkastelevat keksi-

en hiilihydraatti- ja 

proteiinipitoisuuksia 

Lohjan dialyysissä. 

Lohjan dialyysin hoi-

tajien taukotilassa 

hedelmiä vastaanotti 

dialyysihoitaja Päivi 

Tervonen.
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Suomessa käytetään eu-
rooppalaista harvinaisten 
sairauksien määritelmää, 
jonka mukaan sairaus 
on harvinainen, jos sitä 
esiintyy korkeintaan yh-
dellä henkilöllä 2000:sta. 

Monien harvinaisten sairauksien esiintymistiheyttä ei kui-
tenkaan tunneta, joten määritelmä on suuntaa antava. 

Tällä hetkellä tunnettaneen noin 8000 harvinaista sai-
rautta. Tiedon lisääntyessä uusia tauteja tunnistetaan yhä 
enemmän, joten harvinaissairauksien lukumäärä kasvaa 
kaiken aikaa. Suurin osa harvinaisista sairauksista on pe-
rinnöllisiä. Ei-perinnöllisiä eli hankinnaisia harvinaisia sai-
rauksia voi aiheutua esimerkiksi elinympäristön aineiden ja 
pieneliöiden (mikrobien) altistamana, tartuntatautina tai 
vamman seurauksena. Harvinaisen sairauden diagnosoin-

HARVINAISSAIRAUDET ESILLÄ MUSIIKKITALOSSA

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2019 31.3.20202018

Munuainen 164 199 189 240 244 262 240 238 293 70

Maksa 56 52 49 59 77 61 63 66 64 18 

Haima 1 8 10 15 17 27 21 23 39 7

Sydän 18 22 21 24 27 31 26 47 30 6   

Keuhkot 23 26 15 15 24 18 24 18 27 2 

Elinsiirrot Suomessa

ti eli sairauden määrittäminen voi olla haasteellista useista 
syistä. Geneettiset tutkimukset ovat tärkeä osa harvinais-
ten sairauksien diagnosointia. (Terveyskylän Harvinaissai-
rauksien talo)

Karkauspäivänä 2020 järjestetyillä Harvinaismessuilla 
Musiikkitalolle kokoontui yli 50 näytteilleasettajaa, jotka 
esittelivät laajasti erilaisten harvinaisyhdistysten ja järjestö-
jen toimintaa. Maksuttomat ja kaikille avoimet messut tar-
josivat tietoa ja vertaisuuteen perustuvaa tukea harvinaisia 
sairauksia sairastaville henkilöille. UUMU:n esittelypisteel-
lä esillä olivat harvinaiset munuais- ja maksasairaudet sekä 
yhdistyksen tarjoama vertaistukitoiminta. Ihmiset olivat 
kiinnostuneita ja keskustelu vapaaehtoistemme kanssa kävi 
ajoittain vilkkaanakin. Moni ilahtui saamastaan tiedosta ja 
viestistämme ”Et ole yksin”.

Teksti ja kuva: Sari Ruotsalainen   
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Yhdistyksemme munuaispotilaiden ryhmän toimintaan 
saatiin alkuvuodesta kaksi uutta ja innokasta vastuuhenki-
löä. Muun muassa vertaistukitoimintaan aktiivisesti osal-
listuneet Laura Castren ja Anna-Greta Tiira suunnittelivat 
munuaissairaille potilaille sekä munuaissiirron saaneille 
muutamia jäsentapaamisia, joista yksi toteutettiin Helsin-
gin keskustakirjasto Oodissa heti maaliskuun alussa.

Vuoden 2018 odotetuimpiin uudisrakennuksiin kuuluva 
Helsingin keskustakirjasto Oodi täydentää Musiikkitalon, 
Finlandia-talon, Sanomatalon ja Nykytaiteen museo Kias-
man muodostamaa kulttuuri- ja mediakeskittymää. Kaikil-
le avoimesta kohtaamispaikasta on tullut suositun kirjaston 
lisäksi vilkas monitoimikeskus, jonka toimintaan UUMU:n 
munuaispotilaat pääsivät tutustumaan oppaan avulla.  

Keskustakirjasto Oodi toimii Helsingin kirjastoverkon 
keskipisteenä tarjoten kävijöille laajan valikoiman erilaisia 
palveluita. Katutasosta avautuva aula, yleisö- ja tapahtuma-
tilat (kuten elokuvateatteri ja monitoimisali), kirjastopalve-
lut sekä kahvila houkuttelevat viihtymään. Toinen kerros on 
työskentelyn, tekemisen, oppimisen, vuorovaikutuksen ja 
yhdessäolon paikka. Kerroksesta löytyy muun muassa studi-

oita, pelihuoneita, työ- ja kokoushuoneita, kaupunkiverstas 
sekä työpaja- ja vuorovaikutustiloja. Kolmannessa kerrok-
sessa sijaitsee Kirjataivas, joka on rentoutumisen ja rauhoit-
tumisen paikka kirjoineen, lukukeitaineen ja kahviloineen. 
Kansalaisparvekkeella voi ihailla kaupungin maisemia.

Monipuoliset toimintamahdollisuudet ilahduttivat 
opastetulle kierrokselle osallistuneita UUMUlaisia. Raken-
nuksesta löytyy varmasti jokaiselle jotain uutta ja kiinnosta-
vaa. Kierroksen jälkeen olikin aika istahtaa yhdessä kahville 
ja vaihtaa kuulumisia vertaisten seurassa. 

Huhtikuun loppupuolelle suunniteltu kotidialyysipoti-
laiden tapaaminen joudutaan perumaan ja sille etsitään 
uutta ajankohtaa koronavirusepidemian taltuttua. Tu-
levat viikot näyttävät, milloin kokoontumisrajoitukset 
päättyvät ja yleisölle avoimet tilat, kuten kirjastot jäl-
leen avataan. Tulevista munuaispotilaiden tapahtumista  
ilmoitetaan elokuussa ilmestyvässä lehdessä.       

Teksti: Sari Ruotsalainen

Lähteet: Osallistujien palaute ja www.oodihelsinki.fi –sivut

Kuva: Olavi Rautiainen

MUNUAISPOTILAIDEN TAPAAMISET

Tukenasi on sairaalan ja kirkon yhteinen palvelu, 
jossa eri alojen asiantuntijat auttavat sinua haasta-
vassa elämäntilanteessa. 

Palvelu on tarkoitettu kaikille dialyysipotilaille elä-
mänkatsomuksesta riippumatta. Mielen hyvinvointi 
parantaa hoitotuloksia. 

Hyvinvoinnin tuki haluaa tarjota sinulle 

 • keskusteluapua 

 • tukea koko perheelle 

Puhu ja voi paremmin 
Soita (arkisin klo 8–16)  
050 520 5602 tai lähetä sähköpostia osoitteeseen 
hyvinvoinnintuki@hus.fI

Hyvinvoinnin tuki dialyysipotilaille 050 520 5602 . hyvinvoinnintuki@hus.fi
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Maaliskuun puoleen väliin ajoittuvaa Maailman munuaispäi-
vää vietettiin tänä vuonna epätodellisissa tunnelmissa. Uutiset 
koronaviruksen leviämisestä toivat epävarmuutta ja varjostivat 
teemaviikolle ajoitettuja tapahtumia. Osa suunnitelluista tapah-
tumista ehdittiin kuitenkin toteuttaa ennen nopealla aikataululla 
voimaan tulleita kokoontumisrajoituksia.

 Keskiviikkona 11.3.2020 järjestetyissä OLKA-tapahtumissa 
keskustelujen teema kääntyi hyvin usein Eurooppaan levinneeseen 
koronavirusepidemiaan. Meilahden Tornisairaalan OLKAan ja 
Uuden lastensairaalan OLKAan saapuneet UUMUlaiset ymmär-
sivät hyvin, että tärkeäksi koettu vapaaehtoistyö jää joksikin aikaa 
tauolle eikä kasvokkain olevia jäsentapaamisia järjestetä lähiviik-
kojen aikana lainkaan. Nyt mentäisiin määräysten ja suositusten 
mukaan, terveys edellä.

Munuais- ja maksaliiton järjestämälle Porthanian yleisöluen-
nolle povattiin aiempina viikkoina suursuosiota – olihan luennoi-
jana erittäin pidetty, juuri eläkkeelle jäänyt professori Eero Hon-
kanen. Laajentuneen epidemian vuoksi moni oli ymmärrettävästi-
kin jäänyt kotiin ja seurasi luentoa nettistriimauksen kautta etänä. 
Professori Honkasen pitämän Munuaissairauksien hoito ennen ja 
nyt -luennon jälkeen paikalle päässeillä oli mahdollisuus esittää 
muutamia kysymyksiä ennen kokemuspuhujan puheenvuoroa. 
Tunteita herättäneen munuaispotilaan puheenvuoron piti UU-
MUn Tessa Hellsten, joka kertoi elämästään nuorena diabeetik-
kona ja dialyysipotilaana sekä yhdistetyn haima-munuaissiirron 
saaneena vertaistukijana. Illan puheenvuoroista sai paljon tietoa ja 
tukea sekä vahvistusta sille, että munuaissairauden kanssa voi elää 
ihan normaalia elämää.         

Varsinaisen Maailman munuaispäivän 12.3.2020 koittaes-
sa moni asia olikin jo toisin. Tapahtumien peruutukset alkoivat 
vyöryä päälle, ja tulevien viikkojen poikkeustilanne antoi viittei-

Uuden lastensairaalan OLKAssa käytiin pitkiä keskus-

teluja ja jaettiin tietoa elinsiirroista.

Kokemuspuheenvuorossa Tessa Hellsten nosti esille mm. omahoidon ja vertaistuen tärkeyden.

tä itsestään. Ensimmäiseksi yhdistyksen tapahtumista 
peruuntui Hyvinkään sairaalan SOPPI-pisteelle varat-
tu teemapäivä, minkä jälkeen perutuiksi tai siirretyksi 
ilmoitettiin lopulta kaikki lähiviikkojen vertaistapaa-
miset ja virkistystapahtumat. Maailman munuais-
päivän jälkeisestä keväästä tulee hyvin erilainen kuin 
kuvittelimme. Toivottavasti tilanne on jo ensi keväänä 
täysin erilainen, pääsemme jälleen kokoontumaan kas-
vokkain teemapäivien merkeissä ja kuulemaan asian-
tuntijoiden puheenvuoroja Maailman munuaispäivän 
luennolla. 

Teksti: Sari Ruotsalainen

Kuvat: Hanna Lehtonen ja Sari Ruotsalainen

MAAILMAN MUNUAISPÄIVÄ
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Viime kesänä Lappeenrannan kesäteatterissa hurmannut ja 
yleisöennätyksen tehnyt näytelmä Olen suomalainen saa-
puu Vantaalle ja Ravintola Backaksen Tapahtumakeskus 
Puimalaan kesällä 2020! Näytelmä on komediallinen mu-
siikkinäytelmä, joka kertoo rakastetun tulkitsijan, Kari Ta-
pion elämästä ja urasta iloineen ja suruineen, loistoineen ja 
kommelluksineen. Näytelmässä kuullaan Kari Tapion suu-
rimpia hittejä, jotka yhdessä dialogin kanssa muodostavat 
mieleenpainuvan kuvan upeaäänisestä taiteilijasta. Näytel-
mä saa katsojan hymyilemään ja koskettaa sielun syövereitä 
myöten.

Olen suomalainen -näytelmän rooleissa nähdään Kari 
Tapiota esittävä Antti Paavilainen, Karin puolisoa Piaa 
näyttelevä Miia Nuutila, sekä mm. Reijo Taipaleen kenkiin 
astuva Mika Räinä ja mm. Topi Sorsakoskena nähtävä Tatu 
Siivonen. Näytelmän ohjauksesta ja koreografiasta vastaa 
Osku Heiskanen. Käsikirjoituksen on laatinut Mika Räinä. 
Näytelmän livemusiikista on vastuussa Antti Paavilainen 
Band.

Kesäteatteri on katetussa tilassa, jossa on myös  
a-oikeudet. 

OLEN SUOMALAINEN - KESÄTEATTERI
Ravintola Backas, tapahtumakeskus Puimala 

(Ylästöntie 28, Vantaa)
pe 7.8.2020 klo 17.00

Helsingin keskustasta paikalle pääsee busseilla 614 tai 
615, Elielinaukiolta bussilla numero 415. Backaksessa on 
myös suuret ja maksuttomat parkkipaikka-alueet, joten 
omalla autolla saapuminen käy myös kätevästi.

Show & Dinner –paketti sisältää klo 17 alkavan buffet-
ruokailun ja klo 18.30 alkavan esityksen. 

BUFFET: 
 . Raikasta vihersalaattia M,G

 . Fetaa, melonia ja rucolaa L,G

 . Lipstikalla marinoitua varhaisperuna salaattia M,G

 . Parsaa ja marinoitua kevään kasvissalaattia M,G

 . Kananpoikaa ja tomaattipestoa L,G

 . Kartanon leipävalikoima ja nokkossuolalla  
  maustettua voita

 . Friteerattuja muikkuja, nokkosmuusia,  
  Kartanon pikkelikurkkuja ja  
  katajanmarja-majoneesia L,G

 . Raparperipiirakkaa ja vaniljakastiketta L

Sitovat ilmoittautumiset: 30.6.2020 mennessä  
UUMU:n toimistolle p. 050 449 7744 tai  
sihteeri@uumu.fi.

Liput: 
35 Euroa/jäsen (seuralaisena tuleva ei-jäsen 69 Euroa) 
Maksut 30.6.2020 mennessä UUMU:n tilille  
FI03 1028 3001 5117 65, viite 2244. 

YHDISTYS SEURAA VIRANOMAISOHJEITA JA SUOSITUKSIA  
KORONAVIRUSTILANNETTA KOSKIEN. YHDISTYKSELLÄ JA  

TAPAHTUMAJÄRJESTÄJÄLLÄ ON OIKEUS PERUA TAPAHTUMA,  
JOLLOIN MAHDOLLISET OSALLISTUMISMAKSUT PALAUTETAAN. 
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Uudenmaan munuis- ja maksayhdistys UUMU ry
Uudenmaan munuais- ja maksayhdistys UUMU ry on vuonna 1967 perustettu Helsingin ja 
Uudenmaan sairaanhoitopiirin (HUS) alueella toimiva potilasyhdistys. Yhdistys tukee munuais- 
ja maksasairauksiin sairastuneiden ja elinsiirron saaneiden sekä heidän läheistensä hyvinvointia 
ja ajaa heidän oikeuksiaan. UUMU ry:n jäsenmäärä on yli 1500.  
Jäsenmaksu vuonna 2020 on 22 euroa.

UUMU ry  tarjoaa vertaistukea, joka auttaa sairastuneita, elinsiirron saaneita ja heidän läheisiään 
selviytymään sairauden eri vaiheissa. Yhdistys järjestää retkiä ja virkistystapahtumia eri-ikäisille  
ja eri sairaustaustoista oleville. Tarjolla on myös alueittain järjestettävää paikallistoimintaa.  
Liikuntatoiminta sisältää säännöllisesti kokoontuvia liikuntaryhmiä ja yksittäisiä liikunta- 
tapahtumia. Yhdistys on mukana Suomen Paralympiakomitean toiminnassa. 

UUMU ry jakaa tietoa munuais- ja maksasairauksista sekä niiden ennaltaehkäisystä. Se on myös 
mukana elinluovutusten edistämiseen tähtäävässä tiedotustoiminnassa ja julkaisee neljä kertaa 
vuodessa ilmestyvää UUMU-lehteä. Yhdistys tekee aktiivista edunvalvontatyötä seuraamalla  
munuais- ja maksapotilaiden sekä elinsiirron saaneiden hoidon saatavuutta ja laatua. Yhdistys 
tekee paikallista ja valtakunnallista vaikuttamistyötä yhdessä Munuais- ja maksaliiton sekä  
muiden vammais- ja potilasjärjestöjen kanssa.

Jäseneksi voit liittyä:
 • soittamalla toimistoon 050 449 7744
 • sähköpostilla sihteeri@uumu.fi
 • täyttämällä lomakkeen internetissä www.uumu.fi

Yhdistyksen toimisto 
Sähköposti: sihteeri@uumu.fi 
Puhelin: 050 449 7744. Kotisivut: www.uumu.fi 
Tilinumero: FI03 1028 3001 5117 65

Njur- och leverföreningen i Nyland rf, UUMU
Njur- och leverföreningen i Nyland, UUMU, har grundats 1967 som en patientförening inom  
Helsingfors och Nylands sjukvårdsdistrikt (HNS). Föreningen stöder njur- och leversjuka 
personer och personer som genomgått organtransplantation samt anhöriga i välmående och 
intressebevakning. Föreningen är medlem i det rikstäckande Njur- och leverförbundet.  
Medlemsantalet i UUMU rf är över 1500 och medlemsavgiften är 22 euro år 2020.

UUMU rf erbjuder kamratstöd åt insjuknade och dem som genomgått organtransplantation 
och anhöriga för att klara av sjukdomens olika skeden. Föreningen arrangerar utflykter och 
rekreation för personer i olika åldrar och med olika sjukdomsbakgrund. Dessutom finns det akti-
viteter på lokal nivå. De regelbundna motionsaktiviteterna omfattar motionsgrupper och enskil-
da motionsprogram. Föreningen deltar i Finlands Paralympiska Kommitté rf:s verksamhet. 

UUMU rf informerar om njur- och leversjukdomar och om preventiv vård. Dessutom deltar 
föreningen i informationsverksamheten kring befrämjandet av organtransplantationer och 
publicerar UUMU-tidningen fyra gånger om året. Föreningen satsar på aktiv intressebevakning 
genom att följa upp tillgänglig och kvalitativ vård för njur- och leversjuka patienter. Förening-
en påverkar lokalt och runtom i landet tillsammans med Njur- och leverförbundet samt med 
andra handikapp- och patientorgan.

Bli medlem:
 •  ring byrån  050 449 7744
 •  på e-post  sihteeri@uumu.fi
 •  fyll i blanketten på nätet www.uumu.fi

Föreningens byrå 
E-post: sihteeri@uumu.fi 
Telefon: 050 449 7744. Webbplats: www.uumu.fi 
Kontonummer: FI03 1028 3001 5117 65

HALLITUS 2020–2021

Puheenjohtaja

Timo Nerkko, Helsinki
p. 050 570 7825
timo.nerkko@ehyt.fi

Varapuheenjohtaja 

Carita Rönkkö, Helsinki
p. 050 570 4804
carita.ronkko@laakkonen.fi

Varsinaiset jäsenet

Hannu Ouvinen, Espoo
p. 0400 303 139
hannu.ouvinen@elisanet.fi

Tessa Hellsten, Helsinki
p. 046 559 2081
tessa.hellsten@welho.com

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

Victor Bruun, Helsinki
vbruun@gmail.com

Petri Monto, Espoo
p. 040 311 3035
petri.monto@eltelnetworks.com

Kassu Kallio, Helsinki
p. 044 5694 203
kassu.kallio@gmail.com

Varajäsenet

Risto Salmi, Vihti
p. 040 3533 169
salmir@saunalahti.fi

Johanna Juhola, Helsinki
p. 0400 830038

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

Hanna Pekkarinen, Vantaa
hann.pekkarinen@gmail.com

Marja Mäntynen, Helsinki
p. 040 540 6673
marja.mantynen@harrysbar.fi

Terho Marttinen, Vihti
p. 0400 471 446
termart@elisanet.fi
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ÖPPETTIDERNA HOS FÖRENINgENS bYRå gÄLLER På gRUND AV 
cORONAVIRUSEPIDEMIN OcH SOMMARSEMESTRARNA INTE FÖR 
TILLFÄLLET.  FÖRE EVENTUELLT bESÖK På bYRåN, KONTROLLERA 
PER TELEFONATT VI ÄR På PLATS.

YHDISTYKSEN TOIMISTON AUKIOLOAJOISSA ON PALJON  
MUUTOKSIA KORONAVIRUSEPIDEMIAN JA KESÄLOMIEN VUOKSI. 
VARMISTATHAN PAIKALLA OLON PUHELIMITSE ENNEN  
TOIMISTOLLE TULOASI.
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