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llon kautta
vaikka vakisin

Tervetuloa
Poliolehden sivuille.

umero kaksi on

perinteisesti ollut

jarjestonumero. Vuo-
sikokousuutiset toimintakerto-
mukset ja -suunnitelmat ovat
tdyttineet Poliolehden sivuja.
Kesipdivit ja monet, monet
muut keviin ja alkukesin ta-
pahtumat on raportoitu niin
ikéin.

Entipi nyt vuoden 2020
tumman puhuvilla vireillddn
Covid-19 eli tutummin ko-
ronavirus. Epidemian ja pan-
demian mukanaan tuomat
toimenpiteet — poikkeuksellisen
laajat toimenpiteet — ovat kos-
kettaneet jokaisen suomalaisen
arkea. Korona-ajan arki on
nikynyt niin poliojirjestdjen
kuin ennen kaikkea polionsai-
rastaneiden ja heidin liheisten-
sd arjessa.

"Etana” ei ratkaise kaikkea

Kuntoutus, kodin ulkopuolel-
la tapahtuva liikunta, ystivien
jopa perheenjisenten tapaami-
set siis kaikki tuntui loppuvan
kuin veistelld leikaten.

Tuntui kuin maailma olisi
seisahtanut. Suunnitellut ta-
pahtumat ja tapaamiset piti
peruuttaa. Epitietoisuus siitd
miti saa tehdi ja miti ei ahdist
ja teki tulevan suunnittelusta
outoa ja osin mahdotonta.
Milloin kuntoutus voidaan
aloittaa? Voiko mukana olla
yli 70-vuotiaita? Uskaltaako
kukaan tulla? Kukaan ei aina-
kaan halua matkustaa? Milloin

uksia el ole saatu.
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Parin viikon jilkeen alkoi uusi
arki hahmottua: ei kohtaamisia
kuin puhelimitse, hoidetaan
kaikki etiini ja digitalisaation
piti mahdollistaa kaikki, jollei
entistd paremmin niin ainakin
yhtd hyvin. Etdni, eting, etd-
ni...sol korvissa ja tunkeutui
uniin asti. Nyt on vain niin,
etti vaikka moni asia voidaan
nykytekniikalla hoitaa etind —
ja hyvi niin — ihan kaikkeen ei
puhelimen luuri tai kuva tieto-
koneen niytolli taivu.

Kun poliojirjestdissi alettiin
perua vesijumppavuoroja, kun-
tosaleja, kerhoja, teatterimatko-
ja, kursseja, paljastui, kuinka
olemmekaan tottuneet sithen,
ettd volmme tavata toisiamme
ihan oikeast lihietdisyydelti.
Taputus olkapiille, ohikul-
kevan limmin hymy ja jopa
halaus... Yhtikkii ne eivit
enii olleetkaan mahdollisia.
Kohtuuttomalta alkoi pian tun-
tua vaatimus siitd, ettd kaikki
kohtaamista vaativat kuntou-
tukset ja hoidot piti lopettaa.
Aloimme vastaanottaa viestejd,
joissa omasta toimintakyvysti
huolehtiminen pitiisi hoitaa
netin kautta tai paperiohjeilla.
Itkuiset d4net ja syvi huoli jopa
toivottomuus tuli tutummaksi

kuin koskaan.

- Eikd kukaan ymmiirri, eccd
yksin en voi jumpata niin, etti
se tukisi jaksamistani oikein?

- En piiise ulos, olen vain si-
silld. Pelottaa.

Kun puhelimessa kiitelldzn,
ettd edes joku kuuntelee ja va-
kuuttelemme, ettd kylld timi
Poliolehti ilmestyy kesikuussa,
niin vedet tulvahtivat silmiin
tidllikin. Kevit 2020 ei ole ol-
lut helppo kenellekizn. Mutta

siitd on selviydytty jotenkuten
ainakin.

Jotakin piti vain keksia

Niinpi timin Poliolehden
sivuilta voikin lukea, kuinka
elimii koronan varjossa on
eletty ja eletdin. Kotiin on
raivattu tilaa pydrituolitanssia
varten (videota Polioliiton net-
tisivuilla), yksi on taulukoinut
vuosien sihkolaskut, yhdessi
autotallissa ainakin on tehty
huonekaluja kierrityksen
hengessi, Polioliiton verkko-
kuntoutus on 6ytynyt ja ren-
toutusharjoituksia tehty. Kirjoja
on varmasti luettu enemmin
kuin vuosiin ja tutustuttu uu-
destaan lzhipiiriin eli samassa
taloudessa asuviin.

Ja miki hienointa: kaveria
ei ole unohdettu. Pidetiin
yhteyttd, vaikka sitten etini.
Polioliitto ei sulkeudu kesini-
kiin. Palveluista timin lehden
sivuilla 4.

Toivotaan, etti voimme
avokuntoutukset ja tapaa-
miset viimeistdin syksylla.
Turvallisuudesta huolehtien
kehittelemme koko ajan uusia

avokuntoutukset. Siirrytdin
katetuille terasseille, pidetiin
vilit ja kiytetddn hengitys-
suojaimia. .. Niitd olemme jo
varanneet kaikille osallistujille.

Niinpid annan pddtoimitta-
jan vahvan suosituksen hakea
poliokursseille, ilmoittautua
avokuntoutuksiin. Ilmoitam-
me kyll4, jos niihin joudutaan
tekemiin muutoksia. Toivot-
tavasti timin lehden sivuilta
16ytyy vinkkeji jaksamiseen ja
oman hyvinvoinnin yllipitoon.
Ainakin toimituksen suupielet
kazntyivit jo ylospiin.

Ja (koska hallituskin niin
saa tehdi), niin mekin ciilld
Poliolehden toimituksesta vel-
voitamme kaikki nauttimaan
kesisti, vaikka taivaalta sataisi
rakeita ja limpétila ei nousisi
yli 10 asteen. Periksi ei anneta!

Kesi se on meillikin! Halauk-
sin ja voikaa hyvin terveisin.

Birgitta Oksa

Paitoimittaja
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Tartu

mahdollisuuteen

ja varaa aikasi

henkilokohtaiseen neuvontaan
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Kuntoutuspddllikko Marja Rdsdnen on tullut monelle tutuksi
puhelinneuvonnan kautta. Nyt neuvontatiimiin on saatu
lisdvoimia ja jatkossa voitte varata neuvonta-aijan myos
It-kysymyksissd Eero Soinnulta ja litkuntaan ja ravintoon
liittyvissd kysymyksissd Jenni Pihkolalta.

Me taalla Polioliitossa
haluamme nyt tarjota
mahdollisuutta etana
tapahtuvaan toimintaan.

hvistamme puhe-
linneuvontapalvelu-
jamme: uusia asian-

tuntijoita ja henkilokohtaista
neuvontaa ilman kesitaukoa.
Puhelinneuvonnassa mietim-
me yhdessi vastauksia mieltd
askarruttaviin kysymyksiin.
Tarkoituksenamme on tukea
poliokuntoutujia eri elimin-
tilanteissa.

Puhelin vastaa keskiviikkoisin
klo 10-14, tutussa numerossa

09 686 0990.

Siella vastaavat vuorollaan:

Jdsenasioissa ja vertaistuessa
Kirsti Paavola
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Kuntoutukseen, julkisiin pal-
veluihin ja valituksiin liittyen
Marja Risinen

Jarjestétoimintaan, polioon ja
postpolioon seki oikeusturvaan
liittyen Birgitta Oksa

Liikuntaan liittyvii neuvon-
taan sopimuksen mukaan Jenni
Pihkola

Alylaitteisiin liittyvid neu-
vontaa sopimuksen mukaan
Eero Sointu

Mikili haluat jutella nimen-
omaan jonkun puhelintiimilii-
semme kanssa, niin varaa oma
aikasi toimistostamme arkisin
klo 10-14 numerosta (09) 686
0990. Soitamme silloin sinul-
le. Puhelut tulevat silloin joko
tolmistomime NUMerosta tai ns.
tuntemattomasta numerosta.

Saantomaarainen
vuosikokous

Polioinvalidit ry:n sddntdmaaraisen vuosikokouksen
ajankohta siirtyy koronaviruksen aiheuttaman poikkeus-
tilan vuoksi.

lauantaina 19.9.2020 klo 12.00

Nikgévammaisten palvelu- ja toiminta-
keskus liris, Marjaniementie 74,
Itikeskus, 00930 Helsinki

uusi kokousaika:

paikka:

Kokouksessa esilla:

yhdistyksen sddntéjen (8S) vuosikokoukselle mazrazmit asiat

- yhdistyksen puheenjohtajana vuosina 2003-2018 toimi-
neen Rauno Niemisen kutsuminen yhdistyksen kunniapu-

heenjohtajaksi

Ennen kokousta, alkaen klo 11.30 kahvitarjoilu ja lounas klo
14.00. Kokous jatkuu tarvittaessa ruokailun jilkeen.

Kokousjirjestelyjen ja ruokailun onnistumiseksi pyydimme
ystavillistd etukiteisilmoittautumista

31.8.2020 mennessi toimistolle puh. 09-6860990 tai sihks-
postitse kirsti.paavola@polioliitto.com.

IImoittautumisen yhteydessi voitte myds kertoa mahdollises-
ta erikoisruokavaliosta.

Vuosikokousaineisto jactaan kokouspaikalla. Mikili haluatte
vuosikokousaineiston etukiteen postitettuna kotiinne, voitte
tilata sen puhelimitse 09-6860 990 tai sahkdpostitse kirsti.
paavola@polioliitto.com. Aineistot julkaistaan vuosikokouk-
sen hyviksymissi muodossa Poliolehdessi 3/2020.

Paikallisosastot jirjestivit vuosikokoukseen

yhteiskuljetuksia, joista voi kysyi suoraan osastosta.
Kysy kuljetuksesta:

Lahti-Kouvolan osasto: Seija Valkonen, 050 349 1977
Pohjanmaan osasto: Pirkko Ahola, 040 5907954
Pohjois-Suomen osasto: Sinikka Narkiniemi, 040 8464135
Savon osasto: liris Karvinen, 040 0649677

Satakunnan osasto: Sirpa Haapala, 040 7742620
Tampereen osasto: Pirjo Karin-Oka, 041 5338755
Varsinais-Suomen osasto: Lauri Jokinen, 040 5948975
Tervetuloa paittimiin yhteisisti ja tirkeisti asioista!!

Polioinvalidit ry
Johtokunta

Muistattehan huolehtia vakuutusturvastanne osallistuessanne
yhdistyksen tai sen paikallisosastojen matkoille ja tapahtumiin,
kiitos!

Poliolehti 2/2020
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orona-aikaa on nyt
kestetty noin nelji
uukautta. Kestimi-

nen tarkoittaa siti mm, etti

yli seitseminkymppiset eiviit saa
litkkua kotoa minnekizin. Se
on ottanut kaikkein lujimmalle.
Normaali litkkuminen minulla

ta matkaa kuukaudessa seki

lahi- ettd kaukomatkoja. Nyt
kuukaudessa ja sekin on koh-
distunut terveydenhoidollisiin
matkoihin.

Asiantuntijat antavat ohjei-
ta, ettd ajatelkaa positiivisesti.
Siihen olen pyrkinyt ja etsinyt
itselleni jotain tekemisti.

Kolmen kuukauden aikana
olemme avustajani kanssa put-
sanneet arkistojani ja pyrkinyt
hivittimidn kaiken turhan
materiaalin pois. Mielestim-
me onnistuimme hyvin. Saa-
liimme oli kolmekymmenti
mapillista vanhoja asiakirjoja
ja kaksi isoa laatikollista muuta
paperitavaraa, vanhoja tietoko-
neita, cd-levyji ja muuta vanhaa
toimistotavaraa. Jitehuollon
iso pakettiauto haki kaiken
tuhottavan tavaran.

Voi olla, ettd mukana meni
jotain uudempaakin ja mah-
dollista tarvittavaa materiaalia,
mutta sovimme avustajani

Murre.

kanssa, etti me ei olla mitiin

sellaista materiaalia poistettu.
Mini lupasin panna kaiken
hivitetyn materiaalin koronan
piikkiin.
® B R

Maan hallitus ilmoitti juuri,
ettd he ovat lihettineet uuden
sotepaketin valtakunnalliselle
lausuntokierrokselle. Sen ver-
ran olen ehtinyt sitd silmailld,
ettd se perustuu 21 alueelli-
seen maakuntahallintopii-
riin. Alueen toimijat valitaan
maakuntavaaleilla valittuihin
hallintoyksikéihin. Yksikot
rahoitetaan kokonaisuudessaan,
ainakin aluksi, valtion toimesta.
Tosin sivulauseessa todettiin,
ettd maakuntahallinnoilla tul-
lee olemaan myshemmin oma
verotusoikeus.

Titd mallia on aluksi perus-
teltu silli, etti maakuntahal-
linnon kustannuksia vastaava
osuus vihentii kuntamaksuja
vastaavalla miirilli. Jos olen
oikein ymmartinyt niin siitd
ajatuksesta on luovuttu, ettd
kuntalaisen kokonaisvero-osuus
tulee nousemaan aika reippaasti
uudella maakuntaverolla. Sa-
moin minua mietityttdd se,
ettd tulevatko 21 maakuntayk-
sikkdd tarjoamaan yhtd hyvit
palvelut terveydenhuollon pal-
veluina asukkailleen. Epiilen,

ettd isot yksikot saavat, pienet

yksikot eivit saa riittivid terve-
ydenhuollon resursseja.

® B ®
Paljon on kiyty keskusteluja

siiti, ettd tulisiko meidin van-
hojen ja muiden erityisryhmien
kiyttdd turvamaskeja kylalld
liikkkuessa. On harmillista, ettid
maan hallitus on ilmoittanut
julkisesti, omiin asiantunti-
joihinsa vedoten, ett niisti ei
ole hyotyd. Vastaavasti laaja
joukko eri arvostettuja asian-
tuntijoita ovat asiassa toista
mielti. Tuntuu, etti maan
hallituksella ei ole aina kaikki
kohdallaan, joten olemme
pidimme ainakin toistaiseksi
maskeja kodin ulkopuolella
litkkkuessamme.
& R R

On minulla iloisiakin uutisia.
Ruuti-koira on piissyt kotiin
Katajanokalle yhden lapsensa
kanssa. Than hyvin voivat.
Koska muksut tietivit, ettd ei
saimme kuitenkin heiltid Vap-
puna oman koiran. Se on kuu-
lemmasiiti hyvi, ettd Pappakin
voi sitd hoitaa seki ulkoiluttaa.
Mini nimesin sen Murreksi,
koska noin 70 vuotta sitten
kotona saamani ensimmiisen
koira oli Murre. Murre on
muuten olohuoneen poydilla
ja heiluu siini aina, kun luen
sanomalehtii.

Vieli yksi tehtivi teille. Koet-
takaa kiizirii litran maitopurkki
seuraavaan kokoon: pituus 15
cm, leveys 7,50 cm ja paketin
paksuus 0,50 cm. Jos se teiltd
onnistuu, tarjoan teille tavates-
samme kahvit pullan kera. . ..

Aurinkoa ja koronavapaata
kesaa Teille kaikille!

Jussi



4. Yhden jalan vatsarutistukset.

Liike tehdddn yksi jalka kerrallaan. Suorista ja koukista
Jjalkaa, mutta tee se rauhallisesti ja yritd tuntea kuinka vat-
salihaksesi jdnnittyvdt. Voit tehdd esimerkiksi 5-10 toistoa
ensin toisella jalalla ja sitten vaihtaa toiseen. Voit myos
vaihtaa jalkoja jokaisen rutistuksen jdlkeen.

kuniton kotijumpalia

Kotijumppaa!

Alkuasennossa muista pitdd huolta, ettd myos alaselkd on
maassa/tuolinselkdmyksessd kiinni.

nnen kuin aloitatte

jumppaamaan, niin

muistakaa aina seu-
raavat asiat:

Tee ne liikkeet mitki pystyt,

ja pyydi kaveria auttamaan, jos
se mahdollista.

tee sen verran kuin sinusta tun-
tuu sopivalta.

Voit vapaasti muokata liik-
keisti itsellesi sopivampia.

Liikkeet voi tehdd muualla- 5. Suorat rutistukset sivuille.
kin kuin lattialla. Voit tehdi Ota jalkojesi alle kasa tyynyjd, jumppapallo, rahi tai vas-
liikkeitd my®s istuen singylti, 2. Lantion nosto. taava apuvdiline. Kurota rauhassa puolelta toiselle ja yritd 6. Vinot rutistukset .
sohvalta, nojatuolista tai pyo- Nosta lantiota hitaasti ja rauhallisesti ylospéiin. Kun olet saada litke tuntumaan vatsa- ja kylkivélienlihaksissa. Samalla tavalla kuin suorat .
rituolista. nostanut lantion ylos, niin laske se alas yhtd rauhallisesti. g rutistukset, mutta nyt vie vasen kisi

oikeaa polvea kohti ja sen jdlkeen toisin pdin.
Muista tehdi liikkeet aina

rauhallisesti ja keskity tasaiseen

hengittimiseen.

Aloita varovasti ja lis toistoja
pikkuhiljaa.

Muistathan aloittaa varo-
vasti ja tehd vain ne liikkeet,
jotka soveltuvat sinulle.

Liikuntaneuvoja

Liikuntaan liittyvii neuvon-
taan vastaa keskiviikkoisin klo

10-14, tutussa numerossa 09

686 0990 Jenni Pihkola sopi- 3. Lantion kierto.
muksen mukaan. Varaa oma Pidd jalat mahdollisimman yhdessd ja kierrd niitd rauhal-
lisesti molemmille puolille. Yritd katsoa aina eri suuntaan
kuin minne jalat kiertdvdit.

7. Suorat vatsalihakset.
Makuuasennossa: Nosta yldvartaloasi rauhallisesti ylospdin
Jja laske rauhassa alas. Voit tukea kdsilld niskaasi, mutta
kddet voi pitdd myos sivuilla tai vatsanpddlld.

aikasi toimistostamme arkisin
klo 10-14 numerosta (09) 686

0990 Jenni soittaa silloin sinulle Istue'n: Ku‘marru rauhallisesti eteenpc'ii@ . Liv’uta kéisid 8. Istuen kierrot sivuille.
sovittuna aikana. Puhelut tule- kohti polvia. Varo, ettet "mene nokallesi” . Istu niin ryhdikkddsti, kuin mahdollista. Kierrd rauhallisesti
illoin ioko toimi sivuille ja tunne kuinka kyljet ja selkdisi venyvdit. Yritd viedd
vat silloin joko toimistomme - 3 . .. . . A
. f atseesi sivulle kdden mukana, ja saat siten lisdttyd venytyk-
numerosta tal ns. tuntematto- sen tehokkuutta.
masta numerosta.
Teksti ja kuvat PO
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THL tutkii koronaviruksen esiintymista jatevesissa

rveyden ja hyvinvoin-
nin laitos on aloittanut
niytekeriyksen korona-
viruksen esiintymisen kartoit-
tamiseksi Suomen jitevesissi.
THL kiynnistdd niytekeri-
yksen yhteistyossid Tampereen
yliopiston kanssa.

Aiemmat Alankomaissa,
Yhdysvalloissa ja Australiassa
tehdyt tutkimukset ovat osoit-
taneet, et puhdistamattomas-
ta jitevedestd pystytdin mittaa-
maan koronaviruksen RNA:ta
eli viruksen geeniperimii.
RNA-testi ei kerro viruksen
elinkyvysti tai tartuttavuudesta.

Jitevesindytteitd kerdtdin
laajasti eri jdtevedenpuhdista-
moilta, valtaosasta kuukausit-
tain, osasta viikoittain. THL
on lihestynyt tutkimukseen
kutsuttavia jitevedenpuhdis-
tamoita sihkopostitse uusien
nidytteiden kerddmisen aloit-
tamiseksi.

Niytekeriys aloitettiin huh-
tikuussa kaikkiaan 28 jiteve-
denpuhdistamolla. Niytteitd
Helsingin, Turun, Tampereen,
Kuopion ja Oulun puhdis-
tamoilta. Lisiksi niytteitd
raavilta paikkakunnilta: Es-
poo, Maarianhamina, Kotka,
Kouvola, Lahti, Himeenlinna,
Lappeenranta, Pori, Mikkeli,
Savonlinna, Jyviskyli, Joensuu,
Seinijoki, Vaasa, Kokkola, Ka-
jaani, Kemi, Rovaniemi, Salo,
Rauma, Pietarsaari ja Vihti.

Jitevesitutkimus tarjoaa poik-
keuksellisen lihestymistavan
viestOtason muutosten arvioin-
tiin. Se toimii parhaiten tasaisin
viliajoin toistettuna, jolloin
ndytteistd voidaan mahdolli-
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sesti havaita lihes reaaliaikaisesti

koronaviruksen (SARS-CoV-2)
esiintyvyyden muutos kaupun-
kikohtaisesti. Jitevesiniytteistd
ei tutkita kenelld virus on, vaan
kuinka paljon sitid alueella
eslintyy.

- Siind, missi tavallinen ko-
ronavirustesti kertoo, onko
yksilolld koronavirustartunta,
jiitevesitutkimus kuvastaa,
kuinka paljon virusta esiintyy
viestotasolla eri paikkakunnilla,
sanoo THL:n erikoistutki-
ja Tarja Pitkidnen.

Jdtevesitutkimus tiydentdd
vasta-ainetestauksesta ja yksi-
liden koronatesteisti saata-
vaa kokonaiskuvaa viruksen
ilmaantuvuudesta. Jitevesi-
seuranta pyritdin saamaan
reaaliaikaiseksi kesikuun alusta
alkaen. Jitevedesti seurataan
reaaliaikaisesti myds polioviruk-
sen ja muiden enterovirusten
esiintymisti.

- Jitevesisti tutkitaan siAnnol-
lisesti esimerkiksi huumeiden
kiyttod eri kaupungeissa. Kun
tutkimusta tehdiin saznnolli-
sesti, voidaan huumetrendien

muutokset havaita hyvinkin
tarkasti. Samaa lihestymistapaa
on kiytetty jo aiemmin virus-
ten esiintyvyyden tutkimiseen,
toteaa THL:n oikeustoksiko-
logiayksikon paillikko Teemu
Gunnar.

Koronavirukset eivit ole uhka
juomaveden turvallisuudelle
Suomessa. Vedenpuhdistamoil-
la kiiytossd olevat vedenkisitte-
lytekniikat poistavat ja tuhoavat
viruksia tehokkaasti.

Koronavirusta Helsingin ja
Turun jitevesissd, mutta ei
muissa viikkoseurantakohteissa

Helsingin ja Turun jitevesisti
on [6ytynyt koronavirusta, sel-

sesta. Sen sijaan Tampereella,
Kuopiossa ja Oulussa kerityisti
niyteisti ei ole [6ytynyt viittei-
td viruksesta.

Tulokset perustuvat 24.-25.
toukokuuta 24 tunnin aikana
otettuihin kokoomaniytteisiin.
Etenkin Helsingin Viikinmien
niytteestd todettiin koronavi-
ruksen RNA:ta. Myés Turun
Kakolanmien puhdistamolle

tulevassa jitevedessd havaittiin
pieni mri viruksen RNA:ta.
Sen sijaan Tampereella Viini-
kanlahden, Kuopiossa Lehto-
niemen ja Oulussa Taskilan
puhdistamoilta kerityistd
niytteistd ei [oytynyt merkkeji
koronaviruksesta.

Jitevesitutkimuksen odote-
taan antavan lisitietoa korona-
virusepidemian laajuudesta ja
etenemisestd. Nyt saadut tu-
lokset osoittavat, etti seurantaa
voidaan hydyntii osana epi-
demian mahdolliseen toiseen
aaltoon varautumista.

- Todettujen tartuntojen
perusteella epidemiatilanne
on nyt rauhoittumassa, ja ji-
tevesitutkimukset vahvistavat
yksilotestauksen havaintoja.
Jitevesisti voidaan havaita
ennakkoon, jos virusta kierti

kertoo THL:n erikoistutkija
Tarja Pitkiinen.

Teksti BO
Lahde: THL
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Terveisia

Koronatilanne on vai-
kuttanut meihin kaikkiin
rajoittavasti ja olemme
joutuneet luomaan
“uuden normaalin’, niin
kuin paaministeri meille
televisiossa kertoi.

4 useammat kuuluvat
riskiryhmiin, jolloin
fyysinen liikkkuminen

vaatii kekselidisyytti ja tilaa. So-
staaliset kontaktit on pidettivi
minimissi, on opittava kiytti-
miin puhelinta ja ilylaitteita
yhteydenpitoon tehokkaasti.

Tartu mahdollisuuteen ja
varaa aikasi henkilokohtaiseen
neuvontaan.

Me tiilld Polioliitossa ha-
luamme nyt tarjota mahdol-
lisuutta etiind tapahtuvaan
toimintaan.

Vahvistamme puhelinneu-
vontapalvelujamme: uusia asi-
antuntjoita ja henkilokohtaista
neuvontaa ilman kesitaukoa.
Puhelinneuvonnassa mietim-
me yhdessi vastauksia mieltd
askarruttaviin kysymyksiin.
Tarkoituksenamme on tukea
poliokuntoutujia eri elimin-
tilanteissa.

Puhelin vastaa keskiviikkoisin
klo 10-14, tutussa numerossa

09 686 0990.

Siella vastaavat vuorollaan:

Jdsenasioissa ja vertaistuessa
Kirsti Paavola

Kuntoutukseen, julkisiin
palveluihin ja valituksiin
liittyen Marja Risinen
Jirjestétoimintaan, polioon
ja postpolioon seki oike-
usturvaan liittyen Birgitta

Oksa
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Eero Sointu havainnollistaa.

Liikuntaan liittyvi neuvon-
taan sopimuksen mukaan
Jenni Pihkola

Alylaitteisiin liittyvii neu-
vontaa sopimuksen mukaan

Eero Sointu

Mikili haluat jutella nimen-
omaan jonkun puhelintiimilii-
semme kanssa, niin varaa oma
aikasi toimistostamme arkisin
klo 10-14 numerosta (09) 686
0990. Soitamme silloin sinul-
le. Puhelut tulevat silloin joko
toimistomme numerosta tai ns.
tuntemattomasta numerosta.

Myos verkossa ja postitse
Verkkokuntoutuksen videot
ja tehtivit ovat kaikkien kiy-
tossi Polioliiton verkkosivuilla
tai YouTubessa hakusananalla
Suomen Polioliitto.
Verkkokuntoutusryhmit ko-

koontuvat Teams-sovelluksessa.

Suomen Polioliitosta!

Q%

L

Jos olet kiinnostunut tulemaan
mukaan, ota yhteyttd Marjaan
puh. 0400 236 956

Lisimateriaalia kuten esitteit,
ohjeita ja Poliolehti toimitetaan
postitse pyydettiessi

Pidathan huolta itsestasi!

Muistathan pitd3 hyvinvoin-
nistasi huolta, tdssi muutama
litkuntavinkki.

”Omaan tilanteeseen voi
vaikuttaa joka piivi: kevyt
arkilitkunta kuten imurointi
tai haravointi ja hydtyliikunta
kuten pienet kiivelymatkat vaik-
kapa kauppaan ovat oivallinen
tapa huolehtia litkunnasta. Fyy-
sisesti kunnosta huolehtiminen
alkaa uudesta ajattelutavasta,
tekeepd mitd tahansa, niin
tekeminen on liikkumista.
Pieni tekeminen monta kertaa
piivassi riittid. Kaiken kruunaa

suunnitelmalliset pdiviaikaiset
lepohetket ja riittdvit ybunet.”
"Harjoittelun muotoina voi
olla vaikkapa 10 minuutin
kively/kelaus. Kunhan pulssi
nousee ja oma jaksaminen
huomioidaan. Myés syvien
vatsalihasten harjoittaminen
vaikkapa "napa selkirankaan”
harjoituksella voidaan tehdi
niin sisilld kuin ulkona, seki
istuen, seisten tal maaten.
Siini vatsalihaksia jinnitetiin
uloshengitykselld niin, ettd
vedetdin napaa viiteen laskien
selkirankaa kohti ja rentoute-
taan sisdinhengitykselld. Tois-
tetaan harjoitus maksimissaan
kymmenen kertaa.”

Fyysisen liikunnan ohella
vihintdinkin yhed tirkedd on
pitdd huolta henkisesti jaksami-
sesta. On tirkeii olla yhteydes-
virkeytti seuraamalla maailman
tapahtumia, lukemalla, ratko-
malla ruudukoita jne. Osallistu
televisiossa esitettiviin erilaisiin
likuntaohjelmiin, musiikkioh-
jelmiin tai rentoudu katsomalla
jokin hyvi kotimainen sarja.
Kirjeiden kirjoittaminen ysti-
ville ja liheisille on hyvi tapa
kuvata erilaista elimimenoa.
Kirjoittamisella voi myds pur-
kaa omaa ahdistustaan

Polioliiton ja jisenjirjestdjen
- niin alueelliset kuin valtakun-
nallisetkin — palvelut, jotka nyt
“koronatauolla” kiynnistyvit
jilleen niin pian kuin se on
mahdollista.

Mahdollisimman hyvii
kevitti ja kesda!

Suomen Polioliitto ry
ja neuvontatiimi



Arki koronan varjossa:

Arestissa

Haastattelin kahtatoista
poliokuntoutujaa eri
puolelta Suomea. Tarkoi-
tuksena oli saada selville,
miten korona on vaikut-
tanut heiddn elamaansa
ja toimintakykyynsa seka
minkalaisia selviytymis-
keinoja heilla on ollut
kdytettdvistaan.

allitus linjasi
16.3.2020 suosituk-
sen, jonka mukaan

yli 70-vuotiaat velvoitetaan
pysymiin erillain kontakteista
muiden ihmisten kanssa mah-
dollisuuksien mukaan, karan-
teenia vastaavilla olosuhteilla.
Timi "vahva suositus” tarkoitti
sitd, ettd yli 70-vuotiaiden ja ris-
kiryhmien tulisi viletdd muiden
ihmisten kohtaamista ja julkisia
paikkoja mahdollisuuksiensa
mukaan.

Tartuntatautilain mukaan
karanteenilla tarkoitetaan tau-
dinaiheuttajalle altistuneen
tai perustellusti altistuneeksi
epdillyn henkildn erottamista
muista kotiinsa tai muuhun
nan levidgmisen estimiseksi ja
eristimiselld sairastuneen tai
perustellusti sairastuneeksi
epiillyn henkilén hoitamista
terveydenhuollon toimintayksi-
kossia muista siten erillddn, etti
tartunnan levidgminen estyy.

Ohjeita tulkitaan eri tavoin
Hallituksen linjauksen "ka-

ranteenia vastaavat olosuhteet
yli 70-vuotaille” oli kisitetty
haastateltujen parissa eri tavoin.
Muutama heisti oli jatkanut
asiointia ja ulkoilua vilttien
kontakteja muihin ihmisiin.

Suurin osa oli jdinyt "neljin
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seindn’ sisiin tartunnan pelossa
ja kuuliaisuuttaan. Kaikille yh-
teinen huoli oli eristdytyneisyys,
yksiniisyys, tekemisen puute
ja osin pelko siiti, ettd korona
saattaa jatkua hyvinkin pitkin.

Fysioterapiat, allasjumpat,
kuntoutuskurssit, vertaistuki
ja harrastustoiminta ovat ko-
konaan loppuneet. Toimintaky-
vyn lasku oli jo nikyvissi niilld
haastatelluista, jotka olivat yksin
asuvia tai palvelutaloissa/hoi-
tokodeissa. Suurin yksittdinen
tekiji tilanteessa oli ulkoilun
puute. Osa haastateltavista ei
kyennyt yksin ulkoilemaan,
osa oli jopa suljettujen ovien

takana hoivakodissa.

Karanteeni-sana oli tulkittu
my0s omaisten, avustajien ja
hoitajien taholta véirin. Eihin
tarkoitus ollut oireettomien ja
riskiryhmiin kuuluvien sul-
keminen sisille, vaan heidin
ihmiskontaktiensa vihenti-
minen - ei lopettaminen. Yli
70-vuotiaiaat ja riskiryhmiin
kuuluvat eivit olisi kuulunet
automaattisesti karanteeniin,

varsinkin kun heidin lahipii-
rissddn ei oltu sairastettu tai
altistuttu koronalle.

Arestissa

Niin kuvaili eris haastatel-
luista olotilaansa maaliskuusta
lihtien, eikd nahnyt tilanteelle
loppua. Hoivakodissa tehty

ulkoilemaan, sulki mahdol-
lisuuden liikkumiseen. Ker-
rostalossa asuva koki, ettei voi
poistua piha-alueelle, jossa tel-
mii eri-ikiisid lapsia. Uskallus
ei riitd vilttimitei edes parvek-
keelle, kun "naapuri katsoo silld
silmalls”.

Yksinaisyys

Satunnaiset puhelinsoitot
eivit korvaa keskustelua kas-
votusten, kerrostalossa kai-
kuvat dinet saavat itkemiin.
Yksin asuvan tilanne on hyvin
lohduton. Toisaalta kaksi ja
puoli kuukautta hoivakodissa,
pienessi suljetussa tilassa ja
ympirdivissd hiljaisuudessa,
satunnaiset ja lyhyet suojavaat-

teisiin puetun hoitajan suljetut
kysymykset saavat tuntemaan
avuttomuutta. Haastateltava:
3 o e . 1 .

Yksiniisyys tappaa meidit, ei
korona”.

Pelko

Osa haastatelluista koki, ettd
voi menehtyi ilman liheisten-
si nikemisti tai ettd liheinen
menehtyy ja hinti ei paise
hyvistelemiin. Pelko siitd, ettd
koronatilanne jatkuu vuoden
jopa kaksi, aiheutti ikddnty-
neille lisad henkisti kirsimystd
”Saan valita, kuolenko mureh-
timiseen, yleiskunnon heiken-
tymiseen vai koronaan- voisin
jopa valita koronan”, sanoi eris
haastatelluista.

Merkitty

Osa haastatelluista koki tul-
leensa syrjityksi ikinsi tai vam-
mansa puolesta ja olevansa siksi
“korona merkitty”. Kaupassa
ihmiset viistelevit, kivelytielld
vaihdetaan toiselle puolelle teti
ja katsotaan ikivisti, hoivako-
dissa ei saa vastaanottaa lahjo-
jakaan — nekin on “merkitty”
saajansa idn tai riskiryhmédin
kuulumisen takia. ”Olo on
kuin spitaalisella” Kiitos kuu-
luu hallituksen “vahvalle suo-
situkselle”.

Vasymys

Omaishoitajat ovat vaikeassa
asemassa, kun intervallihoito-
ja ei ole eiki lomia voi piti.
Kurjinta tilanne on silloin, kun
omaishoitaja on itsekin kuntou-
tuksen tarpeessa ja uupuminen
uhkaa. Asumismuoto vaikeut-
taa tilannetta, kun ulkoilu ei
kerrostalossa luonnistu. Visy-
minen tilanteeseen aiheuttaa
ahdistusta, mitd saan tehdi,
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milloin saan teh-
di, miten saan
tehdd ja mistd
saan apua- ky-
vaille vastausta.
Epitietoisuus ja
turhautuminen
aiheuttaa vasta-
rintaa ja kiukkua
seki saattaa johtaa
vaikeampiin on-
gelmiin.

”Kuka tillais-
ta elimii jak-
saa elid” - lause
kuvastaa my®os
toivottomuut-
ta, joka koronavisymyksesti
kumpuaa.

Liikkumattomuus

Lisdd sirkyjd, uupumista,
alentaa kuntoa. “Tarvitsisin
fysioterapiaa, kun tuo jomotus
on nyt niin kauhea”. ”En jaksa-
nut kiivell edes postilaatikolle
taimin kahden kuukauden jil-
keen”. ”En jaksa endd mitiin”.
Liikkumattomuus on polio-
kuntoutujalle yhti vahingollista
kuin liika litkunta. Haastatel-
tavat olivat erittiin huolissaan
omasta toimintakyvystiin,
koska litkkuminen sisitiloissa
on rajoitettua ja ilman apua joil-
lekin liki mahdotonta. Lisiksi
ulkona litkkumisen koettiin
olevan “karanteenia vastaavien
olosuhteiden” takia vahvasti
kiellettya.

Eris haastateltavista tuohtui:
”Antakaa meille lupa menni
ulos, el ja toimia”

Laheisyys

"Tekee kipeid, kun en nie
lapsia, lapsenlapsia, ystivii,
puolisoa. Miten timi kaksi
metrid ulkona toimii liheisten
kanssa? Koskeeko se vain alle
70-vuotiaita? Kunpa voisin
halata. Pieni mies itki ikkunan
takana. En voi koskettaa hinti.

Poliolehti 2/2020

Tekee vield kipeampii, kun ei

voi koskettaa liheisidian.”

Selviytyminen

Osa haastatelluista on jatka-
nut rajattua eliméinsd kuten
ennenkin paitsi, ettd kaikki
osallistuminen on tehty mah-
dottomaksi, kun mm. kirjastot,
harrastuspaikat ja kahvilat ovat
kiinni. ”Ei tissd edes piise
nikemiin ihmisii”. Osa on
keskittynyt puutarhanhoitoon,
mokkeilyyn, kisitoihin, luke-
miseen, ristikoihin ja kirjeiden
kirjoittamiseen ”Vaikka saat-
taahan tuo virus kuoressakin
kulkea”. Huumori ja leikinlasku
auttaa. "Syljeskelen kattoon ja
kuuntelen radiota, vililld sy6n
ja katselen televisiota, joskus
jopa tulee muutama ajatuskin’.
Osa on tavannut lapsiaan ja
ottanut tietoisen riskin eldmin
rajallisuuden takia. Osa on 6y-
tinyt tien verkossa tapahtuvaan
toimintaan. (Nyt tidytyy muis-
taa, ettd digiloikan tekeminen
yli 75-vuotiailla tarvitsisi tukea,
nimenomaan valtion taholta.)

Terveisia Polioliitolle

”Kiva kun soitit. Thanaa, ettd
muistatte meiti sieltd liitosta.
Soitathan uudestaan. Missi
voin osallistua verkkokuntou-
tukseen? Onpa hienoa, ettd
meilli on tillainen liitto. Voi,

kun minulla on nyt niin hyvi
ettd me ollaan thmisii. Kiitos
kirjeesti ja ohjeista. Onneksi on
tuo lehti. Tdmi kuntoutujan
tyokirja on mainio. Olipa hyvi
idea jumpaksi. Verkossa olevat
videot ovat hienoja, nyt voin

jumpata. Sain
kirjeen ja ylla-
tyln siitd, ettd mi-
nua muistettiin,
kiitos. Poliolehti
on nyt hyvi apu.
Hienoa, etti voin
soittaa asiassani.
Kyllipi teiltd saa
puhelinajan no-
peasti.”

Teksti: Marja
Résédnen

Kuvat: Poliolehti

Lammin kiitos
haastatetuille

KATSO LISAA
www.kruunupuisto.fi

MONIPUOLISTA KUNTOUTUSTA,
MIELEN JA KEHON HYVAA OLOA!

Lisatietoja:

KUNTOLOMA HARJULLA
alk. 399 €/hl6/4 vrk

LOMAPAKETTI SISALTAA:
« majoitus 2 hh
« taysihoito

« 2 x hieronta

« 1 x parafiinihoito

« 3 x liikuntaryhma

« kuntosalin seké kylpyldn kiytto

w KRUUNUPUISTO

PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS

Vaahersalontie 44. 58450 Punkaharju | puh. 044 763 9130 | www.kruunupuisto.fi
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Arki koronan varjossa:

Pysy kotona

g A

*

o Ja YA .

En olisi uskonut, ettd kirjaston kotipalvelun kirjakassin kirjoilla, tulee ”pdrjétd” yli kolme

kuukautta!

Voimakkaat ja maara-
tietoiset sanat meille yli
70-kymppisille riskiryhma-
|disille!

Tuttu eldmdnrytmi meni
sekaisin ja pysaytti! Mita
tehda? Miten selvita?

delleen, kun kaikki

”menot ja tulot” loppuivat kuin

seinddn! Ryhmaharrastukset,
konsertit ja teatterit ja muu
sosiaalinen toiminta joutuivat
kiellettyjen listalle! Eipd muuta
kuin uudet tavat oli otettava
kaytt66n: kauppareissut siirtyi-
vt verkkoon, joogahetket Zoo-

min kautta suoritettaviksi ja

kas sielld voidaan? Jos tarvitset
apua, soita!” Toisen avustajani

jouduin lomauttamaan tdiden
vihyyden vuoksi ja toinen
avustajani hoitaa satunnaiset
apteekki- ja kauppa-asiat.
Himmentivi huomio, kun
Internetin sivuilta alkoi ilmestyi
jos jonkinlaista tarjontaa, mak-
sullista/maksutonta jumppa-
videota tai ohjeita: ”Seniori:

Niin pidit itsestisi huolta
Korona-aikana!”

Kun tarjontaa oli, kurkkasin
myds Polioliiton Verkkokun-

toutuksen sivulle! Oli mukavan

nikoisti ja sopivaa tuolijump-
paa, ihana rentoutusvideo ja
iki-ihanan Vapun Stressinhal-
linnan videot. Ja ... eteen tuli

uusi Teams- kokoustekniikan

opetteleminen!

Huomasin, ettd minun erak-
koluonteelleni sopii todella hy-
vin kuntoutus verkkokuntou-
tuksena! Olipahan myds jotain
puuhaa piivien tdytteeksi, siis
muutakin kuin etsid vastauksia
"Miti tindin sydedisiin’- kysy-
mykseen!

Yksinasuvana, mutta en yk-
sindiseni, mielenrauhani on
sdilynyt! On ollut aikaa puu-
odottaa kesilld ja syksylld kuk-
kaloistoa seki tomaattisatoa!
Katsotaan miten kiy!

Ote Laine Parsonin runosta
Elimintaito:

"Tilevaisuutta Gili pelkdi,
vaan elii piiivi kerrallaan.
Ei kannata surra menneiti,
on vain muistettava oppia
virheistéiin.
Yksindisyydessiikin voi aina
Loytiiii jonkun, joka ymmiirtiid.

Pidi kiinni ystivyydestisi,
tulevaisuuden uskostasi ja
unelmistasi.”

Teksti : ritilii vm. 41

Korona-aikaa

Maaliskuun puolivalissa se alkoi, koronakaranteeni,
riskiryhmat ja yli 70-vuotiaat laitettiin hallituksen

maarayksesta sisatiloihin.
aikki harrastusryhmit

jalitkunnat peruttiin.
Vihin aikaa siini tuli
ihmeteltyd, ettd mitis nyt.

Talon lenkkisaunakin loppui.
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Aloin kaivata saunaa. Asun-
nossani on kyll sauna, mutta
se on ollut rompevarastona jo
vuosia.

Mikis auttoi kuin tuumas-
ta toimeen: tyhjentid sauna.

&

Se saikin aikaan hirvittivin rai-
vauksen puuskan, tuli siistittyd
vinttikoppi, vaatehuone ym.
kauan konmaritusta odottaneet
komerot.

Siind hotikissi el muistanut
surra tai peliti koronaa, tuli
vain hyvi mieli, kun nurkat sai
siistittyd vihdoinkin!

Leila Tampereelta

Poliolehti 2/2020

Arki koronan varjossa:

Pyoratuolitanssia

Pohjoisessa

Olen osallistunut mie-
systavani kanssa pyora-
tuolitanssiharjoituksiin
viime syksysta lahtien
Limingan nuorisoseuralla.
Ulla Kurvinen, joka on
innokas tanssin harrastaja,
houkutteli meidatkin
osallistumaan aikoinaan
tansseihin. Tanssiopetta-
janamme toimii Markku
Kerdnen, joka on kokenut
tanssin opettaja, ja on itse
harrastanut kilpatanssia
aikoinaan.

Poliolaisen muistoja

Koronarajoitusten vuoksi
tanssiharjoituksetkin loppuivat

sitten kuin seindin maaliskuus-

kun ei nhnytkiin endi tuttua
porukkaa, eik saanutkaan enii
pyorihdelli tanssin lumoissa.
Myos minulle rakas harras-
tukseni: vesijumppa sai jaada.
Tiedin paljon poliolaisia, joille
vesijumppa ei sovi. Me olemme
niin erilaisia. Miki sopii yhdel-
le, ei vilttimaitti sovi toiselle.
Monelle poliolaiselle on tullut
varmaan mieleen oma sairastu-
minen kipeine muistoineen ti-
miin koronan aikana. Eristys on
tuttua monelle poliolaiselle. Itse
olin vain kahden kuukauden
ikiinen, enki eristimisti muis-
ta ainakaan tietoisesti. Minun
muistoni sairastumisesta tulevat
usein unissa. Minki tietoinen
mieli unohtaa, sen piilotajunta
muistaa. Luulen, ettd osa po-
liolaisista on kokeneet timin
korona-ajan erityisen raskaaksi
juuri sen vuoksi, ettd vanhat
muistot omasta sairastumises-
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Ulla Kurvinen ja Tapsa Hyrkds (vasen pari) ja Sinikka Narkiniemi ja Tapio Mathlin ovat
ahkeria tanssijoita. Pitkdltd tuntuneen koronatauon aikana tanssia oli jo ehditty kaivata.
Vaikka kotonakin pystyi pienilld oivalluksilla tanssit jdrjestdmddn, niin aina on mukava
treenata yhdessd ja isommalla lattialla. Tanssi on mukava ja tehokas liiikuntamuoto ja sopii
useimmille. Rajoitukset ovat usein vain esteitd, joiden ylittimiseen voidaan keinot loytdd,
Jjos vain tahtoa on.

ta ovat kertautuneet mieleen
koronan yhteydessi.

Rajoitukset vain omassa paassa

Ei niin huonoa, ettei jotain
hyviikin. Korona opetti kiyt-
timaiin luovuutta, kun entiset
asiat eivit enii toimineetkaan.
Laysin youtubesta yingjoogavi-
deot ja hurahdin niihin. Tytti-
reni piti minulle jumppahetkii
etind. Hin oli laatinut helppoja
jumppatreeneji, joita minikin
pystyin tekemiin. Miesysti-
vini keksi, ettd laitetaan matot
rullalle ja huonekalut pois delt,
niin tanssit pystyivit jatkumaan
entiseen malliin.

Tanssiporukallamme on oma
ryhmi facebookissa, johon

laitoin videokuvaa tanssistam-
me, jotta muutkin ryhmiliiset
saisivat kipina siiti, ettd tanssia
voi jatkaa kotona koronara-
joituksista huolimatta. Ullan
Tapsa kertoi hyvin esimerkin
siitd, kuinka pydrituolinkaan
kanssa ei tilaa ei paljon tarvitse.
Hiin on Ullan kanssa tanssinut
filmivanerin péillid juhannus-
tansseissa mokilld, kun ei muu-
ta tilaa ollut. Tanssi oli sujunut
hyvin putoamatta vanerin piil-
td. Vaneri on vain 120 cm x 240
cm kokoinen. Rajoitukset ovat

Tulevaisuus

Ensimmiiiset tanssiharjoituk-
set koronarajoitusten jilkeen

alkoivat vauhdikkaasti uudessa
paikassa Limingan Santerisalis-
sa. Paikalle saapui kymmenen
innokasta tanssijaa. Totesimme,
ettd on mukava nihdi taas ja
ettd tanssit pystyvit jatkumaan
toistaiseksi. Tapasin Ullaa ja
Tapsaakin sielld. Hekin olivat
kaivanneet tanssia. Osalla
tanssijoista oli kasvomaskit
Tiilld pohjoisessa ei ole juuri
nyt koronatartuntoja ollut.
Tulevaisuudestahan me emme

kukaan voi vieli tietd.

Teksti ja kuva:
Sinikka Narkiniemi
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Arki koronan varjossa:

Korona pa|V|tysta Tampereen Hervannasta

Maailma/luonto on mer-
killinen, silla on valtaa ja
voimaa pysayttaa kaikki, ei
vain yhdessa maassa, vaan
koko maailmankaikkeu-
dessa.

akeja muutettiin ja ih-
misten olo ja elo turvat-
1in kaikin mahdollisin

tavoin. Meidit yli seitsemin-
kymppiset laitettiin "kotiares-
tiin”. Se kolahti ainakin alkuun!
Kaikki loppui kuin seiniin:
harrastukset, kokoukset ja
muut mukavat tapaamiset.

Meilld tdi4lld kotosalla oltiin
tottelevaisia 99% noin pari
kuukautta. Mini vein roska-
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pussit ja kiersin talon, Osmo
teki lenkkii olohuoneesta
keittioon ja parvekkeelle. Par-
vekkeelta seurailtiin, kun ha-
rakkapariskunta rakensi pesii
pihakuusen latvaan. Vieli ei
ole nikynyt poikasia. Siskoni
Anu hoiteli kauppa-asiat, ja
luvannut hoidella niin kauan
kuin tarvetta on.

Hamaldinen hitaus turvana?
Nyt on vihin kiyty ajelulla
ja nihty muitakin ihmisii.
Lahipuiston telineilld pienti
kuntopiirid pidettiin Osmon
kera. Tampere niyttdd kovin
hiljaiselta ja rauhalliselta. Tissd

kohtaa on ehki hyvi, etti ollaan
Hiimeessi ja ehki vihin hitaita,
viruksetkin on. Olemme pysy-
neet aika turvassa!

Raitsikan tuloa odotellaan
kuin kuuta nousevaa. Se tulee

kylld vasta kevailld 2021.

Ensimmiinen keikka oli
renkaiden vaihto Vianorilta
varatulla korona-ajalla. Tamme-
lantorilta haettiin mustaamak-
karaa, mutta ei vield uskallettu
menné penkille syomiin keséin

mutta vield sekin hetki tulee.

Kuorolla Karjalan Kaiku,
jossa laulelen on ollut puis-
tokonsertti aina kesikuun 4.
pdivd, nyt sekin oli peruttu,
ehki myshemmin pidetiin.
Kivimme kuitenkin viemissi

perinteisen kukkalaitteen Muis-
to Ela -patsaalle ja paikalla oli
10 laulajaa, yhden laulun “Jo
karjalan kunnailla lehtii puu”
laulettiin.

Nyt on odotuksessa Suomen
suven suuri juhla Juhannus, Ys-
tivien kanssa on sitikin vietetty
monet kerrat ja kylld se nytkin

vietetdin!

Syksymmilld on uudet kujeet,
toivon mukaan tapaamme sil-

loin! Voikaa hyvin kaikki!
Teksti Pirjo Karin-Oka
Kuva Osmo

Suomen P/l Moy
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Koronavirus (COVID-19)
ja polion sairastaneet

Koronavirus (COVID-19)
puhututtaa, huolestuttaa
ja herattaa kysymyksia.
Kuten olemme jo ehtineet
nahda, koronavirustilanne
on nopeasti muuttuva ja
sen mita tiedamme siita
tanaan voi muuttua ensi
viikolla tai ensi kuussa.

issd joitakin asioita,
jotka todennikéisesti
elvit muutu:

- Polio tai polion mydhiis-
oireet eivit itsessiin aiheuta
kohonnutta infektioriskii. Siksi
polion sairastaneiden riski sai-
rastua koronavirukseen ei ole
sen suurempi kuin henkiloll4,
joka ei ole koskaan sairastanut
poliota.

- Useimmat Suomessa polion
sairastaneet henkilot ovat jo yli
60-vuotiaita. Ja niin useimmat
polion sairastaneet kuuluvat
ikdnsi takia “korkeamman
riskin” ryhméiin. Koronavirus-
tartunnan saatuaan useimmilla
polion sairastaneilla on ikinsi
vuoksi korkeampi riski sairastua
vakavasti kuin nuoremmilla
henkiloill4.

- Polion sairastaneilla, joilla oli
sairastuessaan hengitysvaikeuk-
sia ja/tai minkiznlaisia hengi-
tysongelmia nykyiin kuuluvat
riskiryhmiin sairastuessaan
mihin tahansa hengitystiein-
fektioon, myés koronavirus
kuuluu niihin.

- Ja kuten, riippumatta siitd
onko sairastanut polion tai ei,
seuraavilla ryhmilld on korke-
ampi riski saada vakavia oireita,
jos he saavat koronavirus (CO-
VID-19) tartunnan:

Poliolehti 2/2020

Aikuiset, joilla on jokin
seuraavista pitkiaikaissaira-
uksista

Saannollist lddkitystd vaa-
tiva sydinsairaus (ei lievi
verenpainetauti)
Saannollisti ki itystd vaa-
tiva keuhkosairaus (esimer—

saava astmapotilas)

Sainnéllistd lddkitystd vaati-
va diabetes

Krooninen maksan tai mu-
nuaisen vajaatoiminta

Vastustuskykyi heikentivi
tauti, esim. leukemia, lym-
fooma, HIV-infektio

Tauti, johon saat vastustus—

(elinsiirto, solunsalpaajat,
TNEF-alfasalpaaja, korti-
kosteroidi >15 mg/vrk yli 2
viikkoa, muu immuunivas-
tetta heikentivi hoito)

Krooninen neurologinen
sairaus tai hermolihastauti
Sairaalloinen ylipaino (BMI
eli Body Mass Index yli 40)
Henkil6, jotka tupakoivat

paivictiin,

Milloin on hakeuduttava
hoitoon?

Jos oireesi ovat lievit etki kuu-
lu riskiryhmiiin, lepi ja sairasta
rauhassa kotona, kunnes oireesi
ovat loppuneet. Lievid oireita
ovat nuha, yski, kurkkukipu,
lihassirky tai kuume.

Soita terveyskeskukseen, jos
sinulle tulee vakavia oireita,
kuten hengenahdistusta ja
yleistilasi heikkenee.

Vilitonta hoitoa vaativat oireet
riskiryhmilla

Riskiryhmiin kuuluvien
tulee ottaa muita herkemmin

yhteytti terveyskeskukseen tai
l..-.l .. iin'

Jos kuulut riskiryhmiin, soita
pikaisesti terveyskeskukseen, jos
sinulle nousee #killinen kuume
(38 astetta tai yli) ja tautiin liit-
tyy kurkkukipua ja/tai yskii

Apua jalisatietoja koko ajan
muuttuvassa tilanteessa
Uudesta koronaviruksesta on
avattu valtakunnallinen puhe-
linneuvonta, joka tarjoaa yleistd
tietoa koronaviruksesta. Neu-
vonnan numero on 0295 535
535. Puhelinneuvonta on auki
arkipiivisin klo 8-21 ja lauan-
taisin klo 9-15. Puhelinneuvon-
nasta ei saa terveysneuvontaa
eiki ohjausta paivystyksellisissi

akuuteissa oireissa.

Mita muuta voit tehda?

Voimme jokainen olla muka-
na virustartuntojen torjunnassa
ihan tavanomaisin keinoin: pe-
semme kisiimme huolellisesti,
niistimme ja aivastelemme
niin, ettemme leviti pisaratar-
tuntaa. Lisksi viltimme suuria
vikijoukkoja ja pysyttelemme
kotona, jos meilld itsellimme
pienidkiin oireita. Muistetaan
metrin turvahyddyke ja sehin
meiltd onnistuu ihan luon-
nostaan.

BO
Lihde: THL ja

www.post-polio.org.
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uomen hallitus julisti
16.3.2020 poikkeus-
olot Suomeen koro-
nan takia. Valmiuslaki otettiin

kiytt6on seuraavana pdivini.
Piivin lehti otsikoi ” Suomi
menee kiinni”. Tama laki lait-
taa yhdistyksemme toiminnan
ithan uuteen valoon. Niin to-
siaan kivi, kaikki osastojemme
sellainen toiminta, missi jése-
nistdmme tapaisi henkilskoh-
taisesti toisiaan, padttyl.

Olemme saaneet seurata halli-
tuksen ohjeistusta erityisesti yli
70-vuotiaille, koska se koskettaa
meidin jisenistdmme suurinta
osuutta. Monenlaista teksti sai
lukea: Ikiihmisii velvoitetaan
pysymiin poissa ihmisten
ilmoilta. TAmi oli "vahva suosi-
tus” vaikka aluksi asia tulkittiin,
ettei ikidihminen saisi menni
kotoaan mihinkiin. Sitten
kommentoitiin, etti rajoitukset
ovat vain suosituksia, jokainen
tekee oman valinnan. Toisin
oli monessa valtiossa, missi
ulkona litkkumiseen kansalaiset
tarvitsivat viranomaisen luvan.
Luvatta litkkkuvat saivat erisuu-
ruisia sakkoja.

Yksilonsuoja muuttunut

Koronasta tiedottamista on
tullut pdivittdin moneen ottee-
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seen kylldstymiseen asti. Histo-
riatietoa eri pandemioista on
myds paljon kirjoitettu ja niissd
yhteyksissi on polioepidemia-
kin tullut esille. Yksilosuojan
osalta huomasin valtavan eron
siind, miten se on itseniisen
Suomen aikana muuttunut.
Vanhoista lehti-ilmoituksista
osui silmdini pieni ilmoitus,
missi kerrottiin henkilén nimi,
osoite ja mihinki tautiin oli
sairastunut. Vield lopuksi to-
dettiin, ettd hinet on siirretty
sairaalahoitoon.

T4n4d4n on toisin, vaikka
kehitelldin puhelinsovellusta,
kuinka voitaisiin seurata koro-
naan sairastuneen ihelli ollei-
den mahdollista altistumista, ja
heiti voitaisiin pyyti testeihin,
sairastuneen henkildllisyys
pysyisi niissikin tapauksissa
salassa. Meidin liikkkumistam-
me ting piivinikin seurataan.
Google mm. muodostaa ihmis-
ten liitkkumisdataa, ja se kertoo
mm. suomalaisten litkkumisak-
tiviteetin piristyneen jo touko-
kuussa maalis-huhtikuuhun
verrattuna.

Suosituksia ja omaa harkintaa

Presidentti Niinistd totesi
puheessaan 22.5.2020, ettd
ikdihmisten rajoitukset tosiaan
ovat suosituksia, joita suomalai-
set ovat himmiistyttivin hyvin
noudattaneet. Minikin olin
alussa hyvin tarkka rajoituksi-
en suhteen. Mutta esimerkiksi
fysioterapiaa jatkoin lyhyen
tauon jilkeen, koska katsoin,
ettd pitkdstd tauosta syntyisi
isoja ongelmia. Uskon, ettd
meilli kaikilla on huoli kunnon
romahtamisesta, jos rajoitukset
jatkuvat ja litkuntamahdolli-
suudet ovat rajallisia.

Netin kautta on tarjolla verk-
kokuntoutusta monelta suun-
nalta, lyhyitd videoita voimis-

teluliikkeistd, my®s Polioliiton
sivuilta niitd loytyy. Kaikilla
vain ei mahdollisuutta hys-
dyntii netin tuomaa tarjontaa.

Fyysisestd kunnosta huolehd-
misen ohella henkinen jaksami-
nen on varmaan koetuksella, jos
el paise tapaamaan lajitovereita.
Etenkin vertaistapaamisia jise-
nisté on kaivannut. Avokun-
lounastapaamiset ovat tillaisia
vertaistapaamisia, jotka koro-

nan takia ovat olleet jazhylla.

Tapaamissuosituksien koh-
dalla olen myés kiyttinyt
omaa harkintaa. Laheiset ovat
kuuluneet lyhyen tauon jilkeen
asiothin, joiden tapaamisen tir-
keys piti puntaroida uudelleen.
Jokainen tekee omia valintoja.
Lastenlasten tapaamisen pidin

yhteyksilld, miki sekin on pa-
rempi kuin pelkki puhelinyh-
teys. 4-vuotias ei videokuvassa
kauan pysy, hakee koko ajan
uusia tavaroita ja ndyttdd ukille,
milld kaikilla tavaroilla hin on

Titd rajoitusjaksoa on nyt
kulunut 2,5 kuukautta ja ra-
joituksiin on tulossa pienii
helpotuksia. Ikiihmisille ei vield
ole tulossa ilmeisesti mitiin
oleellista, mutta nuoremmat
saavat ainakin kokoontua suu-
remmissa ryhmissi.

Tuo 2,5 kuukauden ajan ku-
lua on omalta osaltani helpot-
tanut kotipihan tydt, luonnon
herdimisen mydtielimisti,
ja kerrankin tuli suoritettua

harvennusleikkaukset ajallaan.

Kokouksia etana

Johtokunta ei ole korona-ai-
kana kokoontunut kertaakaan
saman poydin direen, sihko-

postilla on pidetty yhteytti ja

nyt on myds kokeiltu Teams-
kokousta verkon kautta.

Siind voidaan keskustella
kamerayhteydelld tai valinnan
mukaan vain dniyhteydell.

Timi kokoontumistapa tulee
olemaan jatkossa kiiytossd, siltd
ainakin niyttii kokeilutuloksen
perusteella. Niin viltytiin pit-
kien kokousmatkojen tuomista
rasituksista.

Suunnitelmiaja
varasuunnitelmia

Yhdistyksemme vuosikokous-
ajankohtaa on siirretty kahteen
otteeseen, ensin kesikuulle ja
viimeksi syyskuulle. Syyskuulle
jasiitd eteenpiin onkin toimin-
tamme ajateltu palautuvan.

Palautuuko ennalleen? Siiti
ei kukaan voi antaa takuuta,
mutta uskomme ja toivomme
tuon koronan antavan periksi
tai, ettd se ainakin pystytiin
pitimiin hallinnassa.

Ollaanko maskit kasvoilla? Vai
miti uusia suosituksia hallitus
antaa. Maskien hyodyistikin
kiydiin vaantsd, onko hystyid
vai eiko ole hyotyi?

Kesikuun alussa on jo tullut
kutsuja yhdistysten kesin ko-
koontumisiin: yhdistystoiminta
ndyttiisi olevan herddmissi.
Miti kesi 2020 tuo tullessaan,
sitd mielenkiinnolla seuraan.

Nautitaan kesisti ja pidetiin
itsestimme huolta. Toivon, etti
suunnittelemamme syksyn
toiminta toteutuu. Vaikka aina
pitdi niissi oloissa olla myos
vaihtoehtosuunnitelmia.

Aurinkoisin terveisin ja ni-
kemisiin

Lauri Jokinen

Polioinvalidit ry:n

puheenjohtaja
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Virus on ovela —
ovelampi kuin uskommekaan

THL:n lasten infektiolaakari
Otto Helve ja opetusminis-
teri Li Andersson kertoivat
tiedotustilaisuudessa
12.5.2020, kuinka varmis-
tetaan turvalliset koulu-
paivat kaikille. Otto Helve
kertoi nain:

- Lasten koronaoireet

ovat olleet varsin lievig,
kertovat kansainvaliset
tiedot. Sairaalahoitoon
joutuneet ovat lahinna alle
vuoden ikaisia ja riskiryh-
miin kuuluvia. Lastenkin
osalta taudin seuranta ja
hoito vaatii silti valppautta.
Suomessa on todettu
tahan mennessa 300 alle
16-vuotiaan koronvirustar-
tuntaa.

uomessa lapset ja nuo-
et ovat olleet keviin
otona, joten ainakin
omaan korvaan tuo 300 kuu-
lostaa paljolta, silld todellista
miirii vihiisen testauksen
takia el voida tietdd. Jos lapset
eivit siis salrastu tai sairasta
tautia rajuna, niin miki on to-
Voidaan ainakin luopua ajatuk-
sesta, etteivit lapset sairastu tai
kanna tautia mukanaan kotiin.
Mikili tehohoitoon joutunei-
ta on vauvat, niin eiké nimi
perheet, missi on alle vuoden
ikéisid lapsia, tulisi asettaa vilit-
tomist riskiryhmiin?
Helve sanoi myos:

- Lasten tautitaakka on siis
pieni. Koulujen avaamisella
siten vain pieni merkitys taudin
levidmisessi.

Vain pieni merkitys on heit-
to, miti kukaan pienen lapsen

vanhempi ei ainakaan halua
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kuulla. Jos lapsella on pienikin
mahdollisuus sairastua tai pa-
himmassa tapauksessa kuolla,
niin kuka haluaa ottaa riskin?
Vastuun Helve ja tietysti halli-
tus nyt opetusministerimme
Andersson etunenissi sysii
vanhemmille, koska vastuuta
omiin kisiin ei haluta. Mikili
lapsi sattuu saamaan tau-
din koulusta, ja se
koituu hinen
tai perheen
jasenensd
kohta-
loksi,
volvat
asian-
tun-
tijat
aina pa-
hoitella ja
muistuttaa
kotitalouksien
vastuusta. Helve kui-
tenkin myéntii sanoillaan,
ettd lapset sairastuvat my®s, ja
koska hoito vaatii valppautta,
kertoo se my®s, ettei kukaan
tiedd mitd tapahtuu.

Miksi mini lapsettomana
olen sitten kiinnostunut las-
tenasemasta? Sithen on muu-
tamakin syy, mutta suurin syy
on, etti olen tehnyt t5it lahelld
polion sairastaneita. Polio - eli
lapsihalvaus kuten aiemmin
puhuttiin - on edelleen maail-
malla elivi viruksen atheuttama
yleisvaarallinen tartuntatauti,
johon pahimmassa tapauksessa

voi kuolla.

Suurin osa teisti ei tiedd, mut-
ta poliovirustartunta oli monel-
le oireeton. Moni sairasti sen
lievini tai kovana kuumeena
ja "parantui”. Poliojirjestdssd
kohdataan ihmisii, joille polio

jatti pysyvid halvauksia. Thmi-
sid, jotka tietdvit sairastaneensa
polion. Mutta my®s heitd, jotka
eivit koskaan tienneet oikeas-
taan sairastuneensa, kunnes nyt
mydhemmilli idlld ovat joutu-
neet yllittien pydrituoliin ja
pyérituolin mukana kulkevat
lisahappipullot — noin karkeasti
yleistien. Puhutaan polion
ka ovat monella
todella ra-
juja. Hen-
gityson-
gelmia,
halva-
uksia ja
toimin-
takyvyn
nopeaa
heikkene-
misti. Polion-
mydhiisoireissa
toimintakyky ei heikkene
pikkuhiljaa, vaan moni menee
viikoissa pururadalta pyori-
tuoliin. Onneksi niin ei kiy
kaikille, mutta jokainen kerta
on litkaa.

Kukaan ei tiennyt pahimpi-
en polioepidemioiden aikana
polion aiheuttavan mydhiis-
oireita. Nyt niitd on tutkittu
ja tutkitaan edelleen, koska po-
liovirus tai polion sairastaneet
eivit ole kadonneet maailmasta
mihinkiin, vaikka niin usein
luullaan.

Olen todella huolissani siit4,
kuinka lddkarit ja padctdjdc
puhuvat kuinka timi korona
eli Covid-19 on lapsille turval-
lisempi tauti kuin vanhuksille.
Kukaan ei tiedd miti jilked ja
vaurioita koronavirus aiheuttaa
lapsillemme, vaikka he eivit nyt
sitd vakavasti sairastaisikaan.

Polioviruksessa ja koronavi-
ruksessa on muuten paljon yh-
tildisyyksii. Molemmat luon-
nollisesti viruksen atheuttamia
yleisvaarallisia tauteja, mutta
sen lisiksi molempiin rokote
on ainut pysyvi ratkaisu. Jos
sanon, ettd moni polioon sai-
rastunut on saanut aluksi kovia
kuume oireita, jonka takia ovat
joutuneet tehohoitoon jaavuksi
on tarvittu hengityskoneita,
niin kuulostaako tutulta? Osa
polioon sairastuneista sairasti
taudin oireettomana tai nor-
maalina flunssana, kuulostaako
tutulta? Polio aiheutti pelkoa
koko maailmassa ja aiheutti
aikoinaan vakavia ongelmia
talouteen, matkustamiseen ja
maailman politiikkaan, kuulos-
taako tutulta? Polio on erittiin
tarttuva, mutta yli 90% tar-
tuntatapauksia se etenee ilman
nikyvii oireita, kuulostaako
tutulta? Osa poliotartunnan
saanut vain eristettiin ja jitet-
tiin vailla minki:inlaista hoitoa,
kuulostaako tutulta?

Kukaan ei tiennyt, ettd sairas-
tettu polio aiheuttaa vakavia
oireita vuosikymmenid myo-
hemmin.

Puutonoksa haluaa ilmoit-
taa, laheltd polion jilkitilaa ja
mydhiisoireita nihneend, ettd
myds niitd asioita. Tarkoitus ei
ole maalata piruja tai aiheuttaa
mielipahaa, mutta haluan sild
muistuttaa, ettd poliota ei ole
vielikddn nujerrettu, vaikka
rokote on ollut olemassa jo yli
65 vuotta.

Puutonoksa
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Rannat Madeiralla oyat :
- kivikkoisid ja karuja.

Olin suunnitellut matkaa Madeiralle usein aikaisemmin-
kin mutta aina matkatoimistosta oli varoiteltu, etté saari
on hankala py&ratuolin kanssa. Liian makinen.

Louisen kanssa lahdettiin ottamaan asiasta selvaa.
Madeiralla on varmasti haasteensa mutta vastaavasti
sieltd 16ytyy paljon ndhtdvad myds huonommin likku-
vallee.

adeira on vuoris- jaitseva Calheta on Madeiran

Madeiraa kutsutaan vihredksi saareksi ja luonto on léihelld

myds kaupungissa.

Madeiran kukkatarhat ovat
keviisin, mutta kukkia piisee
ihailemaan ympiri vuoden
kiymillda Madeiran puutar-
hoissa. Joskin puutarat eivit
ole esteettdmid.

Piidkaupungissa Funchalissa
liheisyydessid ympiristd on
melko tasaista ja helppokul-
kuista mutta jalkakdytivit
on piillystetty pienilld kivill
ja kulku on tiristivdi. Van-

kannattaa kuitenkin yrictdid
sillid rakennukset ovat hienoja.

Vaellusreitit on suosittuja
mutta vaikeasta maastosta
johtuen reiteilld tiytyy pystyi
kivelemdin melko hyvin. Ei
pydrituolilaisille.

Ravitolat tarjoavat kuitenkin
tasapuolisesti kaikille saaren
herkkuja, varsinkin meren

herkkuja.
Avulias taksikuski ja tila-auto-
taksi mahdollistavat kuitenkin

Jalkakdytdvdat on pddllys-
tetty pddosin pienilld kivilld,
pintd on kuitenkin suhteelli-
sen tasainen ja helppokul-
kuinen.
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Mukulakivien lisdksi jyrkdt mdet tekevdit kulkemisesta

Vuori kasvaa suoraan merestd.

toinen saari Atlan-  harvoja hiekkarantoja. Saaren
nin valtameressi. muut rannat ovat tummaa
Hiekkarantoja ei paljon saarelta  laavahiekkaa. Calhetan hiekka

16ydy ja rannat on kivikkoisia
ja jyrkinteisid.

Funchalista 45 minuutin
ajomatkan paissi linteen si-

g

Lentokenttd on rakennettu
paalujen varaan meren pdiille.

on tuotu Pohjois-Afrikasta, ja
rantaa suojaa aallonmurtaja.

Madeira tunnetaan kukka-
loistostaan. Parhaimmillaan

Poliolehti 2/2020

hassa kaupungissa on paljon

mukulakivid ja mikii. Mutta

paljon nihtivii ja koettavaa vaikeaa.

Madeiralla.

Pikku kujilta loytyy paljon ndhtavid, joskin pyored pikku-
kivi on haasteellista.

Kauppahalli on aina kiinnostava tutustumiskohde.
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Kdysiradalla piiisee saaren huipulle vaikka ei sielli paljon p '3';-_:. il - , Ke S a Syys p a I Vat O U I U n E d e n i S S a

pystynyt liilkkumaan. Tuntuvat paikalliset pitdvin mukulakivestd.

_ - o 30.10.-1.11.2020

- "Lupa valittdd ja oikeus olla erilainen” 2 x buffetpiivillisen (pe ja la) sekd piivien ohjelman lauan-
Suomen Polioliitto ry:n valtakunnallisia kesapaivia tain kakkukahvineen.

vietetdan Break Sokos Hotel Edenissa, Oulussa. Tule Polioinvalidit ry:n ja Suomen Poliohuolto ry:n
viettdmaan viikonloppua vertaisten tuttujen seurassa jasenille: 225,00 eur

ja tutustumaan uusin. Samalla juhlimme Polioinvalidit ei-jasenille: 300,00 eur

ry:n Pohjoisen-Suomen osaston 20-vuotismerkkipaivdd.  Kesipaivipaketti II la 31.10.-su 01.11.2020

Luvassa siis asiaa ja hauskoja hetkia hyvassa seurassa. Sisaltia majoicuksen 2 hh, kylpylin ja kuntosalin, 1 x buffe-

taamiainen (su) ja 2 x buffetlounaan (la ja su), 1 x buffetpii-

Kesapaivien alustava ohjelma: villisen (la) seki paivien ohjelman kakkukahveineen.

Perjantai 30.10.2020
erjantai 3 - Polioinvalidit ry:n ja Suomen Poliohuolto ry:n
klo 15.00 Majoittuminen alkaa jasenille: 145,00 eur
klo 18.30 Paivillinen noutopdydast, ei-jasenille: 200,00 eur
Maisemaravintola

) _ Kesipiivipaketti ITI
klo 15.00-21.00  Kylpyli ja kuntosali kiytossd

; ) i Sisiltdi lauantain kakkukahvit, lounaan, piivillisen ja ohjel-
klo 17.00-22.00  Maisemaravintola avoinna

man ilman kylpyldd
Lemmenttl ST Polioinvalidit ry:n ja Suomen Poliohuolto ry:n
klo 07.30-10.00  Aamiainen perjantaina saapuneille jisenille: 75,00 eur
klo 08.00-21.00  Kylpyliosasto ja kuntosali kiytossi ei-jasenille: 100,00 eur
€ Koysiradan vaunuun Klo 12.00 LR RO oydasta . 1-hh lisd 35,00 eur/yd.
oli helppo menndi ja hen- klo 14.00-16.00  Tervetuloa, onnittelujen vastaanotto ja Polioinvalidit ry ja Suomen Poliohuolto ry tukevat omien ji-
kilokunta oli avuliasta ja asiaa kakkukahveineen kokoustilassa sentensi osallistumista kesipiivien tapahtumaan. Timi tuet
osaavaa. klo 16.00-18.00  Kylpyliosasto kiytossd, kisailua ym. ovat mukana jisenhinnoissa.
= Ndikymd kdysiradalta, sisili ja ulkona o _ limoittautuminen:
punatiiator vat suosi <GS Pavillinen dlausravintolassa Kesapiiville ilmoittaudutaan 21.-24.9.2020
: klo 20.00 Illanylettoa ja tanssia Eldoradon puh. 09-6860990 tai 09-68609930.
¥ Madeiralla kéyttimémme ) tahdissa e-mail: kirsti.paavola@polioliitto.com.
taksi toimi hyvin ja kuski Sunnuntai 1.11.2020 Maksut on maksettava tilille
osasi auttaa. klo 7.30-10.00 Aamiainen majoittujille DanskeBank FI40 8000 1570 4328 57
Antero ja Louise klo 10.00-12.00  Asiaa ja viihdetti sisilli ja ulkona, (Suomen Polioliitto ry) 1.9.2020 mennessi. Huom! Puhelin-
kokoustila ja piha-alue linjamme saattavat ruuhkautua, etteki tavoita meitd, jattikad
Madeira on Portugalille kuuluva itsehallinnollinen saariryh- klo 12.00 Lounas noutopdydisti majoittujille znlloin ;OlttOPyZE;é'HMulsmttih@ ﬂT{ZIZI@MECH yhtey-
mi Pohjois-Adantilla noin 580 kilometrii Pohjois-Afrikan Kotiinlihts 854 Kertoa MandOTSesta CroIstuoRavaliosta.
rannikolta luoteeseen. Tapahtumapaikka majoituksineen Break Sokos Hotel Eden, ~ Yhteiskuljetukset:
Madeiran vikiluku oli vuonna 2011 yhteensi 267 938, joista Holstinsalmentie 29, 90510 Oulu Polioinvalidit ry:n paikallisosastot jirjestivit yhteiskuljetuksia
Val.taosa. fh yli 240'000 1hm1sta asut .Madeu?u.l saarella. Ma- Majoitustustiloja on rajoitetusti, kesipiiville. Yhteiskuljetuksista, reiteisti ja lihtoajoista kannattaa
deiran piikaupunki on paisaaren eteldosassa sijaitseva Funchal, varaukset ilmoittautumisjirjestyksessi. kysyd suoraan osastoista. Yhteystiedot saa tarvittaessa Kumpu-

jonka asukasluku oli 112 015 vuonna 201 1. Kuten muuallakin
Portugalissa, saarilla puhutaan portugalia, valtauskonto on
katolilaisuus ja rahayksikk$ euro. Madeira on suosittu turis-
tikohde, ja matkailu on alueen taloudelle tirkei tulonlihde. Hinnat:
Madeira tunnetaan muun muassa madeiraviinisti ja pazsaarta Kesipiivipaketti I pe 30.10.-su 01.11.2020 Suomen Polioliitto ry
halkovista vesikanavista eli levadoista. Funchalissa jirjestetdin o o )

oo I, : : Sisiledd majoituksen 2 hh, kylpylin ja kuntosalin, 2 x buffe-
vuosittain uudenvuoden ilotulitus, joka on padssyt Guinnessin o oL _

. eiri 1 . taamiainen (la ja su) ja 2 x buffedounaan (la ja su),
ennitysten kirjaan maailman suurimpana.

lantien toimistolta tai Polioinvalidit ry:n nettisivuilta osoitteesta
www.polioliitto.com.

Tervetuloa mukaan!

Tuttuun tapaan mukana muutama yleisavustaja,
henkilskohtaiset avustajat jisenhinnoilla.
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Suomen Polioliiton

jarjestamat

kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit 2020

Kornaviruksen aiheuttama poikkeustilanne nakyy myds
Suomen Polioliitto ry:n kuntoutustarjonnassa.

untoutuskurssi “Apua arkeen polion mydhiisoireiden

kanssa” Maskun kuntoutuskeskuksessa, 11-20.5.2020
idettdviksi suunniteltu kurssi on siirretty pidettiviksi
19-28.10.2020. Varsinaiset kurssivalinnat on tehty ja mahdolli-
sista uusista aikataulumuutoksista ilmoitetaan kaikille kurssille

hakeneille.

Kurssien hakuaikoihin on tehty muutoksia. Kurssit toteute-
taan, mikili se mahdollista. Hakijoille tiedotetaan mahdollisesta

kurssiajan siirrosta.

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssien yleistavoit-
teena on tukea poliovamman aiheuttamaan toimintakyvyn
alenemiseen sopeutumista, toimintakyvyn yllipysymisti
sekd omatoimisuuden siilymistd. Kursseilla saa tietoa po-
liosta, polion my®hiisoireista ja valmiuksia kisitelld mah-
dollisten polion mydhiisoireiden ja toimintakyvyssi ta-
pahtuvien muutosten my6ti muuttuvaa elimintilannetta.
Kursseilla etsitdin voimavaroja arjesta selviytymiseen omasta hy-
vinvoinnista huolehtimisen ja vertaistuen avulla. Kursseilla tapaa
muita poliovammaisia henkiliti. Kokemusten vaihtaminen
toisen samankaltaisessa tilanteessa olevan henkilon kanssa takaa

aidon, ymmiirtivin vertaistuen.

Kurssien kohderyhmat

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit on tarkoitettu kai-
kille polion sairastaneille, jotka eivit saa riittivisti kuntoutusta
julkisen terveydenhuollon tai Kelan kautta. Kursseille voivat ha-
keutua kaikki polion sairastaneet ikdin tai jasenyyteen katsomatta.
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Kurssiohjelmat

Kurssien ohjelma rakentuu teoriatiedosta ja kiytinngsti, sisil-
tden sekd ryhmi- ettd yksiloohjelmaa, hoitoja, vertaistukimah-
dollisuuksia ja vapaa-ajanohjelmaa.

Kustannukset

Polioliiton sopeutumisvalmennus- ja kuntoutuskurssit
ovat osallistujille maksuttomia ja toteutetaan tiysihoidol-
la, sisiltien ohjelman, majoituksen (kahden hengen huo-
neissa) ja ruokailut. Kurssit toteutetaan STEA:n tuella.
Matkajirjestelyt kurssipaikalle ja takaisin hoitaa jokainen kurssilai-
nen itse. Matkakulut haetaan Kelan kautta ja ne korvataan Kelan
korvauskiytinnon mukaisesti vain niille kuntoutujille, jotka ovat
hakeneet kurssille likirin lihetteells, josta ilmenee nimenomaan
kyseisen Suomen Polioliiton jirjestimin kuntoutus- ja sopeu-
tumisvalmennuskurssin tarpeellisuus. Omavastuuosuus yhden-
suuntaiselta matkalta on 25,00 €/hl6. Mikili sairauden laatu tai
litkenneolosuhteet vaativat muuta kulkuneuvoa, voidaan matkat
korvata muun kuin yleisen kulkuneuvon kustannusten mukaan.
Kela maksaa 16-67-vuotiaille tydssikiyville kuntoutujille kun-
toutusrahaa arkipiivien osalta, mikili tiltd ajalta ei ole muuta
tuloa. Elikkeensaaja ei voi saada kuntoutusrahaa.

Kurssille hakeminen

Suomen Polioliiton STEA:n tuella toteutettaville kursseille

omalla kurssihakulomakkeella. Hakulomake 16ytyy Poliolehdesti
jasen voi tilata my®s Polioliiton toimistolta. Kurssihakulomakkeen
voi myds tdytedd Polioliiton verkkosivuilla, www.polioliitto.com.
Hakuajan péittymisen jilkeen tulevia tai vaillinaisesti tdytettyjd
hakemuksia ei huomioida osallistujia valittaessa. Mahdolliset
kursseille osallistumisen peruutukset tulee tehdi viimeistiin
kahta viikkoa ennen kurssin alkua. Témin jilkeen tehdyt
peruutukset voi tehdd maksutta vain ldikirintodistuksella.
Kursseille hakijat valitaan mm. polion my®chiisoireiden asteen
ja kuntoutus- ja sopeutumistarpeen mukaan. Valinnassa otetaan
huomioon hakijan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tilanne
sekd hakijan oma nikemys kurssin tarpeellisuudesta. Kurssiva-
linnat suorittaa Suomen Polioliiton hallitus. Kuntoutus- ja so-

henkilokohtaisesti.

Kurssihakemuksen postitusosoite:

Suomen Polioliitto ry
Kumpulantie 1 A 8 krs., 00520 Helsinki.
Kuoreen merkinti "Kurssihakemus”

Poliolehti 2/2020

Kurssit vuonna 2020

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssi
”Apua ajoissa”

Aika: 2-11.9.2020 (10 vrk)

Paikka: Rokuan Kuntokeskus, Kuntoraitti 2, 91670 Rokua
Haku: 10.7.2020 mennessi, Polioliiton hakulomakkeella

Kurssi on erityisesti tarkoitettu poliovammaisille henkilsille,
joilla ei ole aiempaa kokemusta poliovamman huomioivasta
kuntoutuksesta tai sopeutumisvalmennuksesta. Kurssilla jactaan

p J

vista asioista kuten levon ja rasituksen miristd, apuvilineistd,
vertaistuesta ja vammaispalveluista Tietopuolisen ohjelman
lisiksi kurssipaiviin kuuluvat, litkunta, rentoutus, yksilshoidot,
vertaistuki ja vapaa-aika.

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssi
”Apua arkeen ”

Aika: 2-11.11.2020 (10 vrk)

Paikka: Kuntoutus Peurunka, Peurungantie 85, 41340 Laukaa
Haku: 15.9.2020 mennessi, Polioliiton hakulomakkeella

neet muun kuntoutustoiminnan ulkopuolelle. Painotus arjen
toimintakyky tukevissa asioissa poliovammaisen nikékulmasta.
Kurssiin tavoitteena on toimintakyvyn yllipito ja kohentaminen,
yksilollisten omahoito-ohjelmien teko ja motivointi kurssin jal-
keiseen itsestd huolehtimiseen. Tietopuolisen ohjelman lisiksi
kurssipaiviin kuuluvat liikunta, rentoutus, yksilshoitoja, vapaa-
ajan ohjelma ja vertaistuki.

Kurssit rahoittaa STEA. Mahdollisista muutoksista ilmoitetaan
seki Poliolehdessi ettd Polioliiton nettisivuilla www.polioliitto.
com.

Lisatietoja:
Suomen Polioliitto ry

puh. 09 6860990

s-posti: marja.rasanen(a)polioliitto.com
tai birgitta.oksa(a) polioliitto.com

Tuetut kuntoutusjaksot
vuonna 2020

Suomen Polioliiton jisenjirjestdt Polioinvalidit ry ja Suomen
Poliohuolto ry tarjoavat jisenilleen valtakunnallisia ja alueellisia
tuettuja kuntoutusjaksoja yhteistyoss useiden eri palvelutuotta-
jien kanssa. Lisitietoja tarjottavista tuetuista kuntoutuskursseista
16ytyy Poliolehden jisenjirjestdjen sivuilta Osastoissa tapahtuu
ja Poliohuollon puolelta seki jirjestdjen verkkosivuilta www.
polioliitto.com/jisenjirjestot.

litkkumiseen

Proteesit | Ortoosit ja tuet | Jalkineet ja pohjalliset
Liikkuminen | Terapiavélineet | Kodin apuvélineet
Ergonomia | Hygienia | Autoilun apuvélineet | Vuokraus

Respecta

respecta.fi
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Suomen Polioliiton

Avokuntoutus 2020

Koska avokuntoutuksia on jouduttu perumaan korona ti-
lanteen takia, jirjestimme avokuntoutukseen osallistuneille
kuntoutukseen puhelinneuvontaa keskiviikkoisin klo 9 - 15
numerossa 0400-236956 (heinikuussa timi numero lomailee).

Henkilokohtainen neuvonta etukiteisvarauksella toimii myds
heinikuussa. Ohjeet sivulla 4.

Marja Risinen

Kuntoutuspiilikko

Suomen Polioliitto ry

09-686 09940

0400-236 956

Suomen Polioliitto ry:n tarjoama avokuntoutus jatkuu uusin
aihein myds syksylld 2020.

Avokuntoutusta jirjestetddn yhdeksilld paikkakunnal-
la, kullakin kahdesti vuodessa. Avokuntoutuksiin tulee il-
moittautua etukiteen ja ilmoittaa mahdolliset ruokavaliot.
Ilmoittautuminen on sitova.

Avokuntoutukseen hakeminen

Avokuntoutus ryhmiin haetaan sihkoiselld hakulomakkeella
tai postitse tulostettavalla hakulomakkeella. Lomakkeet 16ytyvit
Polioliiton nettisivuilta hakulomakkeista. Avokuntoutusryhmiin
haetaan vain ensimmdisen osallistumiskerran yhteydessi.

Kuntoutuspiillikké Marja Risinen ottaa tarvittaessa yhteytti.
Hakulomakkeiden postitusosoite:

Suomen Polioliitto ry/Marja Risinen

Kumpulande 1 A 8 krs

00520 Helsinki

Avokuntoutukseen ilmoittautuminen

Jatkossa avokuntoutusryhmin kokoontumiseen ilmoittaudu-
taan puhelimitse tai sihkopostilla. Viimeiset ilmoittautumispi-
vit [6ytyvit avokuntoutuspiivien luettelosta. Ilmoittautumisen
yhteydessd kannattaa ilmoittaa erityistarpeensa ja ruokavalionsa.

IImoittautumiset puhelimitse puh. 09-6860990.

Sahkdpostitse: marja.rasanen(a)polioliitto.com

Osallistuminen maksutonta

Avokuntoutus on osallistujille maksutonta. Kela korvaa matka-
kustannuksia, mikili avokuntoutukseen on haettu lidikirintodis-
tuksella, joka nimenomaisesti kohdistuu ko. avokuntoutukseen
(nimi, aika ja paikka) seki avokuntoutuksesta saatavaan tervey-
denhuollon ammattilaisen todistukseen.

Tervetuloa mukaan!
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jarjestama

Avokuntoutuksen aikataulut ja
teemat syksylla 2020

Varsinais-Suomi: Oikeusturva 27.8.2020 klo 10-15 Ra-
disson Blue Marina Palace, Linnankatu 32, Turku. [Imoittau-

Savo: Arki koronan varjossa 1.9.2020 klo 10-15, Kruunu-
puisto, Vaahersalontie 44

58450 Punkaharju. IImoittautuminen viimeistdin
21.8.2020.

Piikaupunkiseutu: Arki koronan varjossa 11.9.2020 klo
10-15 Iiris-Keskus, Marjaniementie 74, Helsinki. IImoittau-

Pohjanmaa: Arki koronan varjossa 18.9.2020 klo 10-15
Komia-Kabinetti, Seindjoki Areena, Kirkkokatu 23, Seindjo-
ki. Ilmoittautuminen viimeistiin 4.9.2020.

Varsinais-Suomi: Arki koronan varjossa 24.9.2020 klo10-
15 Radisson Blue Marina Palace, Linnankatu 32, Turku.
IImoittautuminen viimeistiin 10.9.2020.

Satakunta: Arki koronan varjossa 16.10.2020 klo 10-15
Diavire, Pikantti, Metsimiehenkatu 2, Pori. Ilmoittautumi-
nen viimeistiin 2.10.2020.

Pohjois-Suomi: Arki koronan varjossa 13.11.2020 klo 12-
18 Caritas koti, Kapellimestarinkatu 2, Oulu. Ilmoittautu-
minen viimeistdin 30.10.2020.

Tampere: Arki koronan varjossa 20.11.2020 klo 10-15
Kuntoutuskeskus Apila, Reumantie 6, Kangasala. Ilmoittau-

Lahden ja Kouvolan avokuntoutukset myds syksylld 2020.
Kummankin kuntoutuksen tarkemmat tiedot vahvistetaan
myShemmin.

Koronaviruksen aiheuttama poikkeustilanne saattaa
nakyd myds Suomen Polioliitto ry:n avokuntou-
tustarjonnassa syksylla 2020. Mahdollisista uusista
kokoontumispaikoista ja aikataulumuutoksista
ilmoitetaan kaikille avokuntoutukseen ilmoittautu-
neille henkildkohtaisesti.

Poliolehti 2/2020

Suomen Polioliitto ry:n VERKKOKUNTOUTUS

www.polioliitto.com /verkkokuntoutus

Uusin palvelu Polioliiton
kuntoutustarjonnassa on
verkkokuntoutus. Verkossa
tapahtuva kuntoutus on
toimintakykyvalmennusta,
jonka taustalla on tutkittu
tieto ja poliokokemukset.
Etdkuntoutuksen tarkoi-

tikuntoutus vide-
ot ovat lyhyiti tieto-
paketteja ja toimivat

alustuksena itsepohdinnassa,
harjoituksia ja tehtivii tehdessi.
Harjoitukset ovat esimerkkeji
slitd, miten voit toteuttaa ai-
healueeseen liittyvid fyysisid

myksid tai keskustella asiasta
Teams-ryhmiin.

Etikuntoutuksen Teams-
ryhmiit on tarkoitettu pienelle
ryhmillid kuntoutujia ja sielld
on mahdollista toimia kameran
ja mikrofonin kanssa kasvotus-

ten tai osallistua nimimerkin

Tarvitset verkkokuntoutuk-
seen dlylaitteen tai tdetokoneen,

seki rutkasti seikkailuhalua ja

uteliaisuutta.

Autan mielelldni alkuun:
Marja Risiinen 0400-236 956,

marja.rasanen(at) polioliitto.

com.
tuksena on tarjota polio-  harjoitteita. Tehtivit toimivat  ;rvin nimettémzni pelidistiin  Meidsic loytii nyt myos face-
kuntoutujalle asiantunte-  itsetuntemuksen lisdjind ja  mikrofonilla booki 4
. s s e e . R - OO0KISSa.

van tiedon lisdksi tehtdvid, — kuntoutumisen mahdollistaji- . , .

. . ) . ) . 4 Sinulle parhaiten sopivan
harjoituksia ja vertaistukea  na, niiden pohjalta voit myds . hmiin k
Teams-ryhmassa lihettid sihkdpostitse kysy- e Y e KUSUIL Saat

y ' P sy sihkopostiisi.

Lehtimaen Opiston
lloa ja vaihtelua elamaan

-kurssi

Aika: 27.7-1.8.2020 (6vrk)

Paikka: Lehtimien opisto,
Opistotie 1, 63500 Lehtimiaki

Haku: Ilmoittautumiset
26.6.2020 mennessi kurs-
sisihteerille, puh. 0400
365 375 tai sihkéisesti
https://www.lehtimaenopis-
to.fithakemus-virikekursseille.
Kurssi on tarkoitettu polion
sairastaneille henkiloille. Kurs-
siohjelma sisiltdd monipuo-
lista ryhmijumppaa, peleji ja
kidentaitoja. Kurssimaksuun
sisdltyy my®s yksi 30 min jal-
kahoito. Lisiksi kurssilaisilla on
Mahdollisuus tilata maksullisia
yksilshoitoja (fysioterapia, rat-
sastus, hieronta).

Kurssilla huomioidaan ko-
ronavirustilanne niin majoi-
tuksessa, ruokailuissa kuin

ohjelmassakin.

Kustannukset: Kurssivuo-
rokauden hinta on 50 €/hl6.
Polioinvalidit ry:n ja Suomen
Poliohuolto r.y:n varsinaiset

Poliolehti 2/2020

jasenet saavat tukea kurssi-
kustannuksiin 15€/vrk/jisen,
jolloin hinta on 35 €/vrk. Tuki
huomioidaan suoraan Lehti-
mien Opiston laskussa. Koko
kurssin hinta on 300,00 €, po-
liojirjestsjen jasenille 210,00 €.
Jasenedusta kannattaa mainita
ilmoittautumisen yhteydessi.
Polioinvalidit ry:n ja Suomen
Poliohuolto ry:n yhteisjisenten
osalta kurssituki puolitetaan
jarjestdjen kesken. Eli yhteis-
jdsenet eivit voi saada tiyttd
(15 €) kurssitukea molemmilta
jarjestoiltd.

Matkajirjestelyt kurssipaikal-
le ja takaisin hoitaa jokainen
kurssilainen itse. Matkakulut
haetaan Kelan kautta ja ne
korvataan Kelan korvauskiy-
tainnon mukaisesti vain niille
kuntoutujille, jotka ovat hake-
neet kurssille ldikarin lihetteel-
14, josta ilmenee nimenomaan
kyseisen Lehtimien Opiston
jarjestimin Iloa ja vaihtelua

—
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Miten Korona on vaikuttanut ja vaikuttaa
Varsinais-Suomen osaston toimintaan

Kuten edellisessd Polio-
lehdessa jo kerroin kaikki
osaston toiminta paattyi
kuin seindan. Vaikka meilla
on paljon aktiivisia ja
osallistuvia jasenid, niin
jokainen ymmarsi, ettd
nyt on aika pysahtya ja
noudattaa ohjeita kotona
pysymisestd ja muiden
ihmisten tapaamisen valt-
tamisesta.

ma tolmintani myos

muucttui samalla ta-

paa. Aikaisemmin
minulla oli palavereita ja ko-
kouksia lihes pidivittdin ja
toisinaan useampia samana-
kin piivind. Nyt tihin tuli
viliaikainen muutos ennen
kuin kaikki alkoi toimia eti-
ni. Minulla kuitenkin oli pal-
jon ristitoitd, joita aloin nyt
purkaa. Pidin myos yhteyted
jaseniimme, jotka olivat olleet
toiminnoissa mukana. Perustin
johtokunnallemme WhatsApp-
ryhmin, jotta meidin on tarvit-
taessa keskenimme helpompi

pitdd yhteytti.

Toiminnan jatkaminen
tulevaisuudessa

Maaliskuun puolestavilisti
toimintamme ovat olleet py-
sihdyksissi ja niiden jatku-
misesta ei ole tiennyt kukaan.
Sihteerind minun piti kuitenkin
ajatella tulevaa toimintaa. Pid
tehdd hakemukset syksylle ja
seuraavalle keviille boccian
salivuorosta ja vesijumpan
allastilasta. Samoin piti tehdi
avustushakemus toimintaan.
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Riitta Nissild, on ahkera vammaisasioiden vaikuttaja, ja
hdn on toiminut asiantuntijana monissa esteettomyyshank-
keissa. Vaikuttamistyo on jatkunut myos korona-aikana.

Ylliccivisti tilld kertaa salivuo-
rohakemus Kisiteltiin nopeasti
ja tila saatiin vahvistettua jo
maaliskuun lopulla. Olemme
saaneet entisen litkuntavuoro-
ajan tiistaisin ensi kaudeksi
syksy 2020 — kevit 2021.
Toiminta-avustuspditos tuli
toukokuussa. Tdami avustus
myonnetddn edellisen vuo-
den toteutuneen litkunnan

mukaan.

Nyt kesikuun alussa sain
myds Turun kaupungin hyvin-
na- jaallastilan varmistumisesta
osastollemme perjantaisin kau-
deksi syksy 2020 — kevit 2021.
Kuntosalivuoron jatkumisesta
ei ole vieli tietoa, koska tila on
edelleen koronan vuoksi suljet-
tuna. Mutta sen avautumisesta
ilmoitan het sielld kiyneille,
kun toimintaa sielld voidaan

jatkaa. Kaikkihan riippuu nyt

koronaviruksen levidmisesti ja
mahdollisesta toisesta aallosta.

Lounastapaamisiin
ehka syksylla

Suosittuja lounastapaamisia ei
ole mydoskiin pystytty jarjestd-
miin. Ravintolat jalounaspai-
kat laitettiin koronaviruksen
leviimisen ehkiisemiseksi
kiinni. Oli laitettava ruokaa
kotona niisti tarvikkeista, joita
joku oli kidynyt ruokakaupasta
hakemassa. Oli opittava ajat-
telemaan, miti tarvitsee seu-
raavan viikon aikana. Monella
jasenellimme lapset tai avusta-
jat kiyvit kaupassa, niin myos
minulla. Rahaa siistyy, kun itse
el ole tekemiissi heriteostoksia.
Uusia vaatteitakaan ei tarvitse,
kun ei kiy “ihmisten ilmoilla”.
Kotona voi kiyskennelld van-
hemmissa vaatteissa.

Nyt monella on pitki "koro-
natukka”, kun parturissa kidyntd

Kesikuun alussa ravintolat,
lounaspaikat ja kahvilat saivat
taas ottaa asiakkaita omiin ti-
loihinsa rajoitteita noudattaen.
Aikaisemmin oli ollut mahdol-
lisuus noutaa ruokaa kotiin
tai valmiita ruoka-annoksia
toimitettiin kotiovelle. Koska
yli 70-vuotiaita ja riskiryhmiiin
kuuluvia on edelleen kehotettu
ja ravintolassakin asiakkaiden
vilin on oltava yhdesti kahteen
metriin, ei lounastapaamisia
ole jirkevii jirjestdd. Voi olla,

Poliolehti 2/2020

ettei paikalle edes tulisi montaa
ihmisti. Lounastapaamisia tul-
laan jirjestimain het, kun se
on turvallista, ehki jo syksylla.

Koronan vaikutus laheisten
tapaamisiin

Suomalaisilla on tapana nou-
dattaa sdintoji ja lakeja. Kun
valtioneuvostolta tuli ohjeita
seki yli 70-vuotiaiden etti
riskiryhmiin kuuluvien eris-
tdytymisestd ja lihikontakten
vilttimisesti muiden kuin
perheenjisenten kesken, niin
suurin osa ihmisistd noudatti
ohjeita.

Suomessa ei kuitenkaan men-
ty yhtd pitkille kuin monessa
muussa maassa miiraimailli
ulkonaliikkumiskieltoja. Suo-
messa tuotantolaitokset saivat
jatkaa toimintaansa, jos se oli
mahdollista. Yrityksille annet-
tiin helpotuksia tyontekijoiden
lomauttamisiin ja monet yrityk-
set joutuivat kiyttdmain titd,
kun erityisesti vientivoittoisilla
yrityksilld myynti loppui. Kun
ostajamaiden tuotantolaitokset
olivat kiinni, niin ne eivit tar-
vinneet suomalaisia erikoisosia
tai materiaaleja ym. Monille
perheille voi tulojen yhtikkinen

lasku sekoittaa taloustilanteen.

Meidin jisenemme ovat
kuitenkin jo eldkeiissd, eiki
titd ongelmaa ollut. Monilla
voi kuitenkin olla murhe las-
ten perheistd, kun koulut ja
piivikoditkin olivat melkein
kokonaan kiinni. Suurimmalle
osalle koululaisista ja opiskeli-
jolsta opetus muuttui etityds-
kentelyksi.

Vanhin lapsenlapseni on
ekaluokalla ja hinkin sai ope-
tuksen kotona. Koulusta ohjeet
tulivat tabletille ja vililld oltiin
videoyhteydelld yhteydessi
opettajaan, joka tarkasti teh-
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tyjd tehtivid. Aiti teki kotona
etitoitd ja valvoi myds lapsen
opiskelua.

Koska lasteni perheissi oltiin
lihes eristyksissd, uskalsimme
tavata lapsenlapsia ulkona
pihalla. Omakotitalossa asu-
ville timi oli helppoa, kun
omassa pihassa ei liikkunut
vieraita ihmisii. Muita ihmi-
sid minikiin en tavannut,
enki kiynyt missdin muualla
kuin kerran toukokuun alussa
videokuvauksessa. Silloin olin
kuvattavana litkuntavideoon
tuolijumppaajana. Meiti oli
kuitenkin paikalla vain muu-
tama erityisliikunnan ohjaaja
minun lisikseni ja pyrimme

Kun kesikuun alussa tapaa-
misohjeita helpotettiin, niin
monelle yksiniin asuvalle ji-
senellemme on tullut pelkoa,
uskaltaako vielikiin lihted
muiden ilmoille. Itse olen jo
aloittanut fysioterapiassa kidyn-
nit ja huhtikuusta siirtiméini
leikkaukseen olen nyt menossa

juhannusviikolla.

Koronan vaikutus
liikkumiseen ja tyoskentelyyn

Aluksi meilli Suomessakin
likenne viheni ja liitkkuminen
kokonaisuudessaan viheni.
Kun huhtikuun puolessavilissi
péisidisend ajoimme Saloon,
niin moottoritielli 50 kilo-
metrin matkalla vastaan tuli
noin 60 autoa eli noin yksi
kilometrilli. Muutama viikko
myShemmin autoja oli liikkeel-
l4 jo paljon enemmiin.

Maaliskuun lopulla minikin
olin jo opetellut eri video-
kokoontumisten toimintaa,
business skype, teams, zoom.
Kokoontumisia, palavereja ja

koulutuksia alkoi olla lihes

paivittdin, valilli useita paivissi.

kesikuun alkuun mennessi jo
yli 40. Lihes kaikissa yhteydet
ovat toimineet hyvin. Kokouk-
sissa on voinut myos ddnestda.
Témi on hyvin tuttua kaupun-
gin lautakuntatydskentelyssi,
jossa ei harrasteta suljettua
ddnestysti, vaan avoimesti yksi
kerrallaan ilmoitetaan oma kan-
takylls, i tai tyhji. Webropolin
kautta onnistuu suljettu dnes-
tys, jota voidaan tarvita yhdis-
tysten kokouksissa. Itse pidin
etikokouksista. Aikaa ei mene
matkoihin, eiki rahaa kulu kul-
kemiseen. Edelleen kokoukset
jatkuvat etini, vaikka isompien
joukkojen kokoontumiset ovat
jo sallittuja.

Onko yksinaisyyteen
japelkoon ladketta
Eristdytyminen kotiin voi joil-
lekin aiheuttaa yksiniisyytti ja
pelkoa. Jos elid yhdessi jonkun
kanssa, on helpompaa, koska
on joku, jonka kanssa jakaa
kaikki tieto, jota tiedotusvili-
neet syottdvit. Nykyiin tietoa
saadaan jatkuvasti. Uutisissa
pyritdin pysymiin totuudessa,
mutta erilaisten asiantuntijoi-
den haastattelut ja kommentit
voivat sekoittaa monen pain.

Miten korona tarttuu? Voi-
ko nihdi liheisidzin? Milloin
on turvallista kiyttid erilaisia
palveluja? Itse olen neuvonut
harkitsemaan asioita. Ajattele-
maan, kuinka paljon tapauksia
olisi, jos virus tarttuisi esim.
vilillisesti kauppatavaroiden

mukana. Lihikontaktdi on paras

tapa saada virustartunta.

Aikanaan, kun olemme saa-
neet polioviruksen, emme ole
tienneet, misti se on tullut.
Minunkaan lihipiirissini,

eikd samalla paikkakunnalla

tiedetty kenenkiin muun kuin
minun sairastuneen. Minulle
kerrottiin, etti se olisi tullut
ahvenanmaalaisesta voista,
mutta sellaista ei ole voitu mis-
tdin vahvistaa. Todennikéisesti
joku on sairastanut lievin tau-
din, jota on luultu flunssaksi ja
minulla on ollut huono vastus-

tuskyky poliovirukselle.

Minulle jii siitd keuhkojen
kapasiteetiksi vain 50 %, Siksi
olen ollut varpaillani koronan
suhteen maaliskuusta ldhtien,
koska koronavirus lamaan-
nuttaa keuhkojen toimintaa.
Kisidesid olen kiyttinyt jo
sikainfluenssasta lihtien. Kun
kisidesi loppui apteekeista ja
muista liikkeistd, minulla oli
sitd edelleen omassa kaapissani.
Kannattaa tietysti noudattaa
ohjeita kisienpesusta aina,
niin voi vilttyd myos muilta
influenssoilta.

Onko korona saanut
aikaan jotain hyvaa

Vanhan laulun sanoin "Kaikki
muuttuu, ei entiselleen mikizin
olisi saanut aikaan samanlai-
sen digiloikan. Tidmiin jilkeen
el varmastikaan aina lihdeti
kokouksiin matkojen piihin,
vaan ne hoidetaan tydpaikal-
la tai kotona koneen Hiressi.
Aikaa ja matkakuluja sdistyy.
Moni voi varmaan tehdi osan
tyopdivistddn kotona etini.
Liikenne vihenee ja ilman-
saasteet vihenevit, kun loma-
matkustamistakin mietitiin
enemmin. Perheetkin ovat
oppineet olemaan keskeniin,
kun harrastuksiin ei ole ollut
mahdollisuutta menni kaiken
ollessa katkolla. Luonto on

tullut thmisille liheisemmiiksi.
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Toimistolta kysyttya,
paatoimittaja vastailee

Polic Suomessa; (Kansanterveyslaitoksen tilastot)

tapauksia
m -

800
700
[
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400 4

rakotuksel aloitetlin
1957

massarokolukset
1960-81 1885

1917 1827 1937 1947 1957 1967 1977 1887 1997
VLRSI

Poliojarjestdjen toimistolle
ja Poliolehden toimituk-
selle satelee monenlaisia
polioon ja maailman
menoon liittyvia kysy-
myksid. Yleensa kysyja

saa henkildkohtaisen
vastauksen. Toisinaan vas-
tausta ei I6ydy, vaikka sitd
etsitadn monin eri tavoin.
Nyt aloitamme pienen
palstan, jossa kysymyksia
ja padtoimittajan etsimia
ja asiantuntijoilta saatuja
vastauksia.
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ei, muistelen luke-
neeni, etti amerik-
kalaista polioroko-

tetta testattiin myos Suomes-
sa 1954. Onko tarkempaa
tietoa siiti, miten Suomi va-
likoitui testin kohdealueeksi?

Suomi oli ainoa Euroopan
maa, joka osallistui Salkin ro-
kotteen tehotutkimukseen v.
1954-55. Piiosa tutkimukseen
osallistujista asui USA:ssa. Seli-
tys sithen, ettd Suomi oli muka-
na poliorokotteen testauksessa
16ytyy professori Kari Penttisen
(KTL) halukkuudesta osallis-

vaihtelua elam
27.7.-1.8.2020

Suomen Polioliitto ry:n jasenille Opistotie 1, 63500 Lehtimaki
tukea kurssikustanM. Jehtimaenopisto.fi

aan

tua ja hidnen hyvistd suhteista
USA:han.

Professori Kari Penttinen oli
mm. vuosina 1966—1983 Hel-
singin yliopiston virusopin
professori. Hinen tutkimus-
alaansa olivat virusrokotteet
ja verihiutaleiden kiytto im-
munologisissa tutkimuksis-
sa. Hin kehitti rokotteen siko-
tautia vastaan.

Olen mietiskellyt seuraavaa.
Vuonna 1957 tuli tietaak-
seni poliorokote Suomeen.
Sen jilkeen halvaantui vield
satoja suomalaisia thmisia.
Miksi niin tapahtui?

Tilastoja voi tulkita monella
tavalla. Ohessa tautitilastoa
vuosilta 1917-1997. Tautiti-
lastossa eivit tietystikidin ndy
ns. oireettomat/vihioireiset
sairastumiset. Eivitki tilastoin-
titiedot varsinkaan 1900-luvun
alkupuolellta ole tiysin kattavia.
Polioepidemioiden intensiteetti
vaihteli suuresti vuosittain.

Selitys sille, ettd vuoden 1957
jalkeen niytti tulleen "takapak-
kia” on se, etti ensivaiheessa
rokotettiin vain koululaisia

ja heidinkin osaltaan roko-
tekattavuus vaihteli suuresti
eri puolilla maata. Vajavainen
rokotuskattavuus ei niin ollen
estinyt vuoden 1958 reipasta
epidemiaa. Vasta koko viestod
koskenut kahden annoksen
joukkorokotus vuosina 1960-
61 pysiytti polioepidemian.

Suojaako sairastettu polio
tilti koronavirukselta (Co-
vid-19)?

Ikiivi kylld ei. Vaikka akuutin
polion oireet saattavat tuntua
kovin tutuilta polion sairasta-
neen nikokulmasta, el sairastet-
tu polio anna suojaa Covid-19
eli koronavirusta vastaan.

Bl
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Kesaterveiset Pohj

Kesaterveiset
Ahtarista!

Mita sinulle kuuluu? Siihen
vastataan aika usein, etta
ihan hyvaa kuuluu, vaikka
sisalla myllertdisi suurten-
kin ongelmien ja huolien
moykky. Ei haluta tuoda
heikkoutta ilmi, aina on
totuttu parjaamaan.

ivottavasti te olette voi-
neet hyvin ja pérjinneet
niissd poikkeusoloissa

ja saaneet tarvitsemaanne apua.
Kun kaikki virkistystoiminta on
ollut jdissd, niin varmaan moni
on voinut tuntenut yksinii-
syyttd ja kaipaa jo tapaamisia
nokakkain.

Toivottavasti kesin aurinko
ja luonnon kauneus saa mie-
lemme virkistymain. Meilld
Pohjanmaan osastolla piti olla
Heku Lehtimien opistolla
kesikuun alussa, mutta se jou-
duttiin perumaan, koska opisto
on kiinni koko kesikuun. Har-
millista, mutta meidin on vain
nyt sopeuduttava vallitsevaan
tilanteeseen.

Kuinka jatkossa jaksetaan

Sitd ji3 miettimiin, ettd kuin-
pddstd lahted mukaan. Osal-
listuva joukko pienenee koko
ajan. Omalta osaltanikin voin
kertoa, etti kunto on romah-
tanut aika radikaalisti puolen
vuoden aikana. On tarvittu
ladkettd sirkyyn ja jos jonkin-
laista kipugeelid. On kulumia
lonkassa ja polvessa, joten pitsi
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Pirkot Hakala (vas) ja Ahola kuuluvat Pohjanmaan osaston
aktiiveihin. Tdnd kevddnd yhteisid tapaamisia ei Pohjan-
maallakaan ole voitu jirjestdd. Toivottavasti syksylld se
Onnistuu.

l4 jotenkin pystyisi liitkkumaan.
Kepin kanssa kun olen joutu-
nut litkkumaan, niin on kuin
olisin painunut kumaraankin
eli nyt minusta on ryhti pois,
niin henkinen kuin fyysinen.
Olisiko minun jo annettava
periksi? Olen toimittanut
tuolle mun poliokoivellenti,
ettd voisit nyt vihin ottaa vas-
tuuta timén satakilosen kropan
litkuttamisesta, kun olet lihes
seitseminkymmenti vuotta
ollut vapaamatkustaja, mutta
ei ole tehonnut. Jos teilli on
hyvii ohjeita ja tetoa lakkeisti
polvi- ja lonkkakipuihin, niin

vink, vink.

Onaihettailoonkin
Korona-aika ei ole kovinkaan

paljon vaikuttanut eldmiseeni.
En ole ollut ihan kuuliainen
riskiryhmiliinen. Olen kiy-
nyt kaupassa ja apteekissa itse,
mutta olen yrittinyt pitdi
etiisyyden kanssaihmisiin ja
muistanut kisidesit. Kylli caalla

Ahtirissi on asiointiapua ollut
hyvin saatavilla vapaaehtoisten
voimin. Itselli on tuo omate-
koinen, joka on avustanut.

Olen jotain uuttakin oppinut
vield vanhoilla paivilld, kun on
pidetty Teams-nettikokouksia
eri yhdistysten puitteissa. Eli
oppia iki kaikki. Mutta kesi
rynnii eteenpiin, puut viheri-
o1, voikukat valtaa alaa, linnut

aihetta iloon ja kiitokseen.

Ehki sitd litkaa kipertyy
pieniin yksityiskohtiin, kun
elinpiiri kutistuu poikkeustilan
vuoksi. Pitis nihdi se “suuri
kuva”, jota nuo hallituksen
edustajat toitottaa, miti se sit-
ten tarkoittaakaan?

Voimia ja mielenrauhaa Teille
kaikille! Toivottavasti tapaam-
me pian. Tulukaa kahtoo Ah-

tirin pandoja!
Teksti: Pirkko Ahola

anmaalta

Pirkon
terveisia

iitos tiedoista ja monis-
ta suunnitelmista, joi-
onsitten pitinyt pe-

ruutella ja muutella. Tyoti timi
kevit on totisesti teettinyt.
Vililli on toiveita ja odotuksia,
kunnes taas huomaa, etten mi
voi lupailla mitdin, kun on
joka paikkaan yli-ikdinen, eiki
paljon mitdin enii jaksakaan.
Nytkin haluaisi sithen Iloa ja
vaihtelua elimiin-kurssille,
kun tietiisi ettd pystyisi sitten
osallistumaan!?

Tillaista tinne kriisivanhuk-
selle on koko kevizn kuulunut
neljiseinin sisilld ollessa, enkd
taida olla ainut. Kaikki toi-
minta on loppu, mutta nyton
onneksi jo kes, eiki ole ulko-
naliikkumiskieltoa ollutkaan,
paitsi oma litkkumisen vaikeus.
Helluntaina sain oman osaston
vieraina Annen ja Veikon kiy-
miin pihatapaamiseen. Siiti

muutkin nuoret ja virkeit sa-
moin. Se antaa ’iloa ja vaihte-
lua’ timin aloitekyvyttomaksi
tehneen karanteenin jilkeen!
Hyvii kesid kaikille, toivot-
tavasti vield jossain nih¢iisiin!

Teksti: Pirkko Hakala
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Arki koronan varjossa:

Koettakaa kestaa!

16. maaliskuuta 2010 heti
aamulla ilmoitettiin, etta
Suomikin on pysahtynyt.
Oli 76:s paiva tata kulu-
vaa vuotta alkamassa.
Maardyksia sateli kuin
aviomiehelle, joka sattui
mydhdstymaan rouvan
hakumatkalla ompelu-
seuroista. Oli mahtava rivi
ministerittaria kertomassa
asian tuntevin painatuksin
saavatko kansalaiset olla
yhteyksissa muualle kuin
mahdollisesti hallitus-
puolueiden toimistoihin.
Periaatteessa kaikki muu
oli kiellettya.

ithen loppuivat kunto-
alit ja meilld ukkoikii-
silld vield ulkona liik-

kuminenkin oli ehdottomasti
kielletty4. Mini perskohtaisesti
luonnollisesti olin perheemme
eminnin kotiseuralaisena.
Kiltistikin! On se ottanut jo
melkein, vaikka mihin.

Perheellimme on kuitenkin
pakopaikka tillaistenkin tapah-
tumien varalle. Maatila. Lehto-
la. Paikka on monestakin syysti
merkityksellinen. Pinta- alaakin
on vain noin 10 000 hehtaaria.
On sielli mukavaa mellastella.

Ja heitelld kipyja.

Soukasta Savoon

Olemme muuttaneet Kuopi-
oon ja Savoon Helsingin talous-
alueelta. Soukasta. Se olisilloin
1970- 1980 luvuilla yksi suuris-
ta uusista lahioisti. Kansalaiset
olivat suurin piirtein saman
ikiistd porukkaa. Puhuimme
samaa kielti monissa asioissa. Ja
meilli oli Grillari. Paikallinen.
Sielld tuli piipahdettua kauppa-

reissulla tai muuten vain. G:ssa
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oli my&s erinomainen kokki.
Tuli jossakin vaiheessa mieleen
perustaa meille juopoille oma

kerho. Se oli sitikin aikaa.

Ja niin syntyi "Juoppojen ei
rekisteroity yhdistys eli JERY.
Meille jeryliisille tuli oma
jengiliivikin. Jeryldisten piti
harrastaa ryypiskelyd kunnon
juoppojen tavoin. Jos oli kaksi
viikkoa kiymiitti paikalla ilman
pitevii syyti, sait puheenjoh-
tajalta huomautuksen ja 20
sakkoa. Ellei se tehonnut, tuli
kuukauden porttikielto.

Perustimme erilaisia toimin-
toja varten sisdisid yksikoitd.
Esimerkiksi intiaaniheimo "Isot
Mahat”. Intiaaninimeksi py-
rimme saamaan paikan, jossa
olimme alkumme saaneet.
Minikin sain monien kie-
nimekseni tulisi: ”Vahinko
Lehtolan tyttdjen aitassa’.

Taalla voi kiusata itseaan

Nyt tdmi sama Lehtola on
aittoineen kesipaikkamme. Tuo
pinta-ala vield. Se on kuulem-
ma neliometrejd. Luulin, ettd
hehtaari on samankokoinen.

Tlld riiteii erilaisia itsensi
kiusaamiskeinoja. Puunkaatoa.
Halkojen hakkaamista. Viikat-
teella niittimisti. Traktorointia.
Lumen auraamista. Kilttini
olemista jne.

Kansalaiset. Nilkut . Koetta-
kaa kestid kesii-kin. Kohta on
jo pakkaset ja liukkaat paikalla.
Ja toivottavasti uus hallitus.
Voikaa paksusti. Toivoo Sulo

Riento!!!

PS. Savossa ollaan raittiita ja
vaikka miti.

Teksti: Sulo Riento

Ei talaaSta oo ennen ollu

Tulimme maaliskuun puo-
livalin jalkeen Suomeen ja
olimme ensin pari viikkoa
karanteenissa. Vietimme
ajan tiiviisti kotona. Ystavat
olivat tuoneet ruokaa jaa-
kaappiin ja pakastimeen.

auppakassin pudo-
timme parvekkeelta
ja siind oli mukana

ostoslista. Ystdvit kivivit
kaupassa ja toivat tiydet kassit
oven taa. Nukuttiin ja pdivi-
sinkin nukuttiin. Kilauteltiin
kavereitten kanssa ja viestiteltiin
moneen suuntaan. Tietsikka on
aika kiva kaveri. Omasta kirja-
hyllysti 16ytyi monta mukaansa
tempaavaa kirjaa. Pari viikkoa
menni humpsaht nopeasti.

Mutta sitten alkoi vield timi
70+ karanteeni. Micheni kylld
sanoi, etti se ei koske hinti,
kun puhutaan +70 ja 80:sti ei

puhuta mitdEn. No, riskiryh-

Mu lll‘il?pé%éfut

maistuvat aind>,

milidisid ollaan molemmat.
Isinti [3ht heti jo katsastamaan
mokkii ja alkoi hoidella mui-
takin asioita.

Mini aloin kiyda parin viikon
jilkeen fysioterapiassa, ja se on
ollut ehdottomasti oikea ratkai-
su. Hammaslaakiristd peruttiin
aika ja uutta ei ole vield tullut.
Vappuaamuna huomasin, jotta
hengityshoitolaitteeni lakkasi
toimimasta. Maanantaiaamuna
heti kahdeksalta soitin keuh-
kopolin ihanalle hoitajalle.
Kerroin miki on tilanne. Kaksi
ja puoli tuntia soittoni jilkeen
soi ovikello ja Seinidjoen taksi
toi uuden laitteen. Jotta oli kylld
mielestini Seindjoen keskus-
sairaalassa tosi hyvii palvelua.

Ei timi elimi nyt vield nor-
maalia ole, mutta aika soljuvaa
jo muuten. Kotiseutukierroksia

on tehty autolla, lihikierroksia

P
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Arki koronan varjossa:

Koronakaranteeni autotallissa

Vaikka en mindkaan

ole viela yli seitseman-
kymppinen ja Anne vield
nuorempi, mutta minulla,
kun on tuo BiPAP-laite
kaytossa ja korona iskee
keuhkoihin, niin on hyva
olla kuitenkin varovainen.
Kaupassa kylla kaytiin,
vaikka sukulaiset tarjosivat
kaupassakayntiapua,
mutta kylla me Annen
kanssa halutaan tehdd itse
ostokset.

nne on kauan puhu-
nut siitd, ettd meilld
n olohuone tiynni

kovin sekalaisia huonekaluja
(ei se minua ole kovin paljon
haitannut), niin rupesimme
tuumasta toimeen. Meilld on
limmin autotalli kiytéssi jaon
kiva lihted talvella limpimalla
autolla liikenteeseen. Mutta,
kun kevit oli sen verran pit-
pihalle, niin meilli karanteeni
kului rattoisasti autotallissa.

Kierratyksen mestareita
Hajotimme kirjahyllyn ja
teimme siitd TV-tason. Kun

molemmilla on kaksiteholasit,

ja tottersjitskilld olen kiynyt
Pendolinolla. Terassitapaami-
sia on ollut kavereitten kanssa.
Mokki on siivottu katosta lat-

Viikonloppuna maokkeillizn.
Jotta kylli me tistd selvitdin
(paitsi, jos tuloo uusi aalto syk-
sylld, miettii piilopessimisti).
Teksti: Lakeuren lairalta Tuula
Kuva: Tuulan kotiarkisto
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Anne on muun ahkeroinnin ohella ehtinyt hoitaa myos pihan

kesdkuntoon.

piti sohvallakin TV:ti katsel-
lessa istua melko suorassa, etti
katse ei osunut silmilasien
lihikatseluosuudelle. Kun itse
tekee, voi tehdi sellaisen, kuin
haluaa. Eli teimme T'V-tasosta
vihin korkeamman. Nyt voi
sohvalla vihin Ishotikin ja
nikee tekstitkin terivini.

No, siitahin jii paljon hylly-
tavaraa yli ja Anne keksi, ettd
tehdiin hinelle ompelupdyti.
Normaalit tydpdydit ovat hi-
nelle liian korkeita. Eli teimme

mdosista.

Mutta vield jii levyji yli. No
teimme niistd pienen kirjahyl-
lyn, etti saatiin sijoitettua loput
kirjat, jotka olivat olleet siini
alkuperiisessi kirjahyllyssi,
paikoilleen.

Eiki tissi viel kaikki, otimme
vitriinistd, jossa on alaosassa
laatikosto, kaapin irti ja laati-
koston veimme makuuhuonee-
seen. Nyt saimme vield parista
hyllysti vitriiniin kannen ja
pohjan, johon teimme uudet

jalat, samanlaiset kuin teimme

muihinkin huonekaluihin.

Aikoinaan 18ydettiin sohva-
poyti, joka miellytti meitd ja se
on pyokin virinen. Nyt nimi
uudet huonekalut” on kaikki
samaa tyylid. Valkoista ja puu-
osat petsattu pyokin virisiksi.

On niissd puusepan hommis-
sa ollut miettimisti, miten ja
millaiseksi mikin asia tehdin,
mutta kylld tuldin sithen tulok-
seen, ettd ollaan me kierrityk-
sen mestareita.

Henkilokohtaisesti en kaipaa
kauheasti menemisesti, kotona
on hyvi olla. Jumalanpalveluk-
setkin on nikynyt teeveesti,
eiki ole tarvinnut kirkkoon-
kaan menni, vaikka meilld ei
ole pitkid matka kirkkoon, kun
Vapaakirkko on tien toisella
puolella.

Pikkusen minua kirpaisi, kun
luovuttiin kovalla vaivalla itse
tehdysti "rikistd”, kun laitettiin
oheislaitteet kaiuttimia mydten
TV-tasoon, mutta veimme
“rikin” talliin ja tein siitd ty6-
kaluvaunun.

Meilli on ollut tallissa tyoka-
lut siististi omilla paikoillaan
seinilld, mutta siind on tullut
ja”, kun olet hakenut tyckalun
ja taas vienyt sen paikalleen,
niin nyt kun tuo tydkaluvau-
nun tyopisteen viereen, niin
siind on melkein kaikki tyskalut

vieressi.

No, nyt on auto taas tallissa ja
tehdiin jotain muuta jonkun
aikaa, ennenko taas innostutaan
tekemiin taas puusta. Monta
juttua on jo mietinnassa.

Teksti ja kuvat: Veikko
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Arki koronan varjossa:

Sahkonkulutus excell-taulukkoon...

Olen koko korona-ajan aja-
tellut taalla kotona olles-
sani, ettd tastd voisi kylla
lehteen kirjoittaa miten
tdma aika on sujunut ja
sindkin kokouksessa pyysit
niin tekemaan. MUTTA

nyt kun se artikkeli pitaisi
laatia, niin en saa mitdan
aikaiseksi, tuijotan vain
konetta tyhman nakoisena
(eikd vain ndkodisend). En
saa tekstid aikaiseksi, juuri
ja juuri sain tuon osasto
osion jotenkuten.

utta jos sind teet

jonkinlaisen koos-

teen, niin minulla
henkilokohtaisesti ei ole aika
kdynyt pitkiksi, syystd ettd
olen ilmeisesti niin lamaan-
tunut (edelleen vaikka luulin
jo virkistyneeni), ettd kaiken
tekemiseen menee niin paljon
aikaa. Yhteni piivini aloittaa
jonkin tyén miettimisen, yh-
tend jatkaa sen suunnittelua
ja kun lopulta saa aloitettua,
niin tekeminen on tosi hidasta
ja tyolidsti ja kun kaikki pitid
melkein tehdi 2 x ennen kuin
saan tystd jotenkin hyviksytti-
vin. T4hin kaikkeen voi menni
viikko, joskus kaksi tai sitten se

Mappeja ja arkistoja

Yksi korona-ajan tys oli tyh-
jenti vanhoja mappeja. Yhden
Polioinvalidien mapin tyhjen-
tdmiseen meni koko pdivi. En
kaikkea malttanut hivicedd
tutkimatta joka paperia ja vield
osan sitten skannasin ennen
hivittimisti. Sain tini aikana
hivitettyi kaksi Polioinvalidien
aineistomappia ja lisiksi omia
vanhoja veroilmoituksia ja ko-
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Ja jos ei muuta, niin aina voi tehdd kdsitoitd.

titalouden laskuja. Sihko- ja
vesilaskut tietysti laitoin ennen
hivittimisti exel taulukkoon
vuosiseurannan vuoksi. Mihin-
kohin sitikin tietoa tarvitsen?
Tuli vain paha olo, kun seu-
rasin hinnan nousuja ja kulu-
tuksia. ... etti olisi sitd voinut
vihin nuukemminkin elii
(pimeissd, kylmissi ja kuivin
suin, ettei kulu sihko eiki vesi).
Paljon suunnittelin tekevini,
siivoavani “arkistoja”, jirjes-
timilld valokuvia ja muuta
sellaista, kun on aikaa. Todelli-
suudessa piivit kuluivat kuto-
en, tv katseluun ja syomiseen.
Fysioterapiat jiivit toistaiseksi
tauolle, mutta timin korvasi
sitten se, kun tavarat tippuivat
jarjestelmallisesti lattialle ja niiti
sitten yritin yksitellen nostella,
samalla toivoen, ettei mikiin
esim. hernepussi putoaisi. . .

Muuta litkuntaa on sitten
ollut olohuoneen ja jiikaapin
vililitkunta ja tietysti vililld
ulos "hapelle”. Vaatteista ku-
lui enemmiin ydpaita kuin ns.
piivivaatteet, silld jos mihin-
kuluivat yopaitasilla. Miti sitd
nyt niitd vaatteita jatkuvasti
vaihtelemaan, kuluu vai tur-
haa energiaa sithenkin, kun
kerran kotona voi "hyggeilld”
paitasillaan.

Mina parjaan, mutta
entapa muut

Vettd ja saippuaa kului nor-
maalia enemmin, kun vihin
vilid kivi pesemissd kisii,
vaikka sekin tuntui joskus tur-
halta, kun tilld vain kotona
olin, mutta pesin kun kerran
kiiskettiin. Suomalaisethan nyt

lyovit vaikka pidnsi seinddn,

jos kiisketddn. . . onneksi ei olla
Yhdysvalloissa, jossa presidentti
kehottaa kiyttimiin desinfi-
ointiainetta vihin epiilyttivin
keinoin.

Nyt Suomi alkaa hiljalleen
taas “avautua. Mitenkshin
sitd enii osaa liikkua ihmisten
joukossa? Osaako sitid pukeutua
asianmukaisesti, turvavali pitdi
edelleen muistaa. Uteliaisuu-
desta voisi nyt kiydi vaikka
ravintolassa sydmissi, kun ei
istuta ihan vierivieressi. Ulko-
maille ei vield ainakaan tini
vuonna kannata lihtes, pitinee
suosia vain tuota Pomarkussa
olevaa vaunua. Siellakin kylla
viltellddn “kokoontumisia’:
ollaan vain omissa oloissa ja
huudellaan naapureille. Niin
ja minunkin fysio on alkanut
uudelleen. Hyvi, silld jo tissd
ehti kangistua entisestdin.
Fysioterapeutilla on "muovip-
leksi” naamalla ja kulkee desin-
fiointiaine ja pyyhe Kiisissdin
kun menen sinne/lihden sieltd
ja aina valilla.

Minulla ei sinéinsi ole mitdin
joitteista ole ollut, mutta henki-
16it4, jotka ovat olleet syysti tai
toisesta tiydellisessd karantee-
nissa, olen ajatellut. Monet ovat
olleet vield yksin kotonaan, vain
“kauppakassi” palvelun varassa.
Monet taas ovat palvelutalossa,
joka on karanteenissa, omaiset
eivit ole paisseet vierailemaan
ja yhteydenpito omaisiin ei
aina onnistu edes puhelimella
jne jne.

No tulihan titd tekstid, mutta
vain néin...

Teksti ja kuva Sirpa Haapala
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Arki koronan varjossa:

Ei se mittaan, se kova vauhti,

mutta se akkipyssays.

e akkipysihdyshin tuli

ertaiskusta, kun ko-

rona levittiytyi myds
Suomen kamaralle.

Ei timi "pieni ihminen” heti
ymmirtinyt, mitd kaikkea
timi tilanne toi tullessaan.
Kaikki suunnitellut tapahtumat
ja tapaamiset pyyhkistiin pois
kalentereista sen siliin tien.

Sitten odotellaan ja seurataan
vain tilannetta, miten kaikki
etenee. T4mi oli than ennen
kokematon tilanne, etti ei ole
mitdin sovittua piiviohjelmaa.

Alkuvaiheessa olotila tuntu
niin epitodelliselta. Ei osannut
tarttua kiinni paivin pikku
askareihinkaan. Ei aamulla
heritessi ollut aina kartall,a
niin tasapaksua oli ajankulku.
Aika meni arvellessa paiva piitd
kaznnellessi ja mitiin valmista
ei tullut.

Vaan eihin sitd loputtomasti
voi ihan olla vaan paikallaan
polkien. Joten eteenpiin elivin
mieli. Vaikka oli suositukset,
ettd riskiryhmiin kuuluvien
pitdisi pysyd kotiympyrois-
sd, nyt koronatilanteessa ei
minun kohdallani ihan niin
toteutunut. Kiteni, joka oli al-
kuvuodesta joutunut kovia ko-
kemaan, oli edelleen oireileva ja
tosi kipei ja tarvitsi fysikaalisia
hoitoja. Niinpd menin kerran
viikossa yksityiselle fysiotera-
pialle saamaan kiteen hoitoja.

Aika vierii kohti kevitti, taka-
na kymmenen viikkoa hoitoja
- kuinka ollakaan, kiisi on saatu
suht hyviin kuntoon. Kiitos
siiti "Viintiji Vinttiner?. Nyt

Poliolehti 2/2020
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Kuntoutuksen jdlkeen saatiin kdisi sithen kuntoon, ettd kdsi-
tyot jdlleen onnistuvat.

IE——

voin taas aikaani viettid harras-
tusten ja kisitdidenkin parissa.
jilleen kuvioihin mukaan. Kesi
saapuu sittenkin. On ihanaa,
kun voi menni pihalle vaikka
piivikahveille, kuunnella lin-
nunlaulua, kien kukuntaa ja
nautiskella kesin limmasti ja
olemassa olosta.

Toivottavasti kesin myotd
voisi jo tavata pitkistd aikaa
ystivid ja tuttuja ja kertoilla
vihin juttuja.

Siti ootellessa - toivotan kai-
kille hyvi kesdd. Aimo annos
aurinkoa, suven suloisuutta.

Teksti: IK
Kuva: liriksen koti arkisto

...jatkoa sivulta27

Televisiossa ja netissi on paljon
erilaisia jumppatuokioita.

Ihmiset ovat myds oppineet
huomioimaan muut, kun
lihikontakteja on pitinyt vilt-
tdd. Moni on varmasti pitinyt
puhelimella ja videopuheli-
mella yhteyksii liheisiinsi ja
ystiviinsd enemmin kuin ai-
kaisemmin. My®s viranomaiset
ovat monissa kunnissa ottaneet
yhteyttd vanhimpiin kotona
asuviin kuntalaisiinsa ja kysy-
neet avuntarpeesta.

Timiin toivoisi jatkuvan, kun
koronasta on piisty. Nyt kan-
nattaa menni hakemaan apua
vaivoihinsa terveyskeskukseen.
Lagkiriajan voi saada todella

nopeasti.

.JVarsinais-Suomen osaston toimintaa

Miten jaksamme
jajatkamme eteenpain

Maaliskuussa Suomen edus-
kunta paitti poikkeuslaista,
joka on voimassa syyskuun
loppuun. Jos koronatartunnat
yheikki lisgzntyvit voi hallitus
uusista rajoituksista. Tilld
hetkelld koronatapaukset ovat
vihentyneet. Ulkona liikkumi-
nen ja ystivien tapaaminen on

aika turvallista.

Me Varsinais-Suomessa niem-
me seuraavan kerran avokun-
toutuksessa Turussa Marinassa
torstaina 27. elokuuta, jos koro-
na el muuta suunnitelmiamme.

3-vuotias lapsenlapseni sanoi
maaliskuussa kaukana seisten:
”Sitten, kun korona on ohi,
niin halataan.”

1- ja 2-vuotiaat tulevat halaa-
maan vauhdilla, kun nikevit.
Eivit ymmirri koronaa ja ra-
joitteita. Heilld ei myskiizn ole
pelkoa tulevasta, vaan elivit titi

ilman pelkoa. Nauttikaa ke-
sistd, valoisuudesta, auringosta
ja limmésti. Pieni sadekin on
hyviksi ja raikastaa ilman.
Aurinkoista kesaa kaikille
ja pysytaan terveina.

Teksti: RN
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Uusi jasenre

Poliojarjestdjen toimistolla
on jatkettu erilaisia ohjel-
mistojen ja kaytantdjen
uudistamista.

- Osaan syyna on kerta
kaikkiaan vanhentuneet
ja toimimattomaksi muut-
tuneet ohjelmat, mutta
syynsd on myos tiuken-
tuneella lainsdadannalla,
kokoaa syitda muutostar-
peisiin jasensihteeri Kirsti
Paavola.

etosuojan ja saavutetta-
vuuden lakimuutokset
ovat nikyneet ja niky-

- Yhteystietojen ja erilaisten
rekistereiden kanssa pitii olla
tarkkana. Miti saamme keriit,
miti emme ja millaista tietoa
voimme lihettid vaikkapa
kirjapainoon, hotelleille tai
kuntoutuslaitoksille? Lisiksi
on varmistettava, ettd tiedot
kulkevat riittivilld salauksella
ja keskiniiset tiedon vaihtojen
sopimukset ovat ajan tasalla.
Toiminnanjohtaja Birgitta
Oksa jaksaa niisti muistutella
ja tekee varsinaisen tyén, mutta
kyll tissd itsekin saa tarkkana
olla, etti kaikki sujuu sovitusti,
kertoo Kirsti Paavola.

vuorossa ehki jisensihteerin
kannalta suurin ja tirkein
muutos.

- Tekohengitykselld ja sitkey-
delld yllipidetty jisenrekiste-
riohjelmisto on viimein vaih-
dettu uuteen. Rahat on tarvittu
jasenpalveluihin ja omissa on
aina sidstetty, toteaa Paavola,
mutta toteaa saman tien, ettd
yhdessi niistd sddstoistd on
sovittu.
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- Uusi jisenrekisteri on tyo-
kalu, jonka sujuvan kiyton
opettelu vie oman aikansa. On-
neksi siis— jos nyt jotakin hyvii
koronasta l6ytyy — jii ylldttien
kesi aikaa opetella, kuinka las-
kutetaan, postitetaan kirjeiti ja
piivitetddn reskontralistat.

Kirjeet ja laskut voidaan suju-
vasti nyttemmin lihettdd myds
sihkopostitse jasenille. Monta
muutakin uudistusta, jotka
vastaavat lakien vaatimuksia
ja helpottavat eri rekistereiden
ylldpitoa uusi ohjelma mah-
dollistaa.

- Samassa keviin ohjelma-
vaihtorytikissi piti vaihtaa
myds pankkiohjelmat. Kiytossd
olleet poistuivat pankin vali-
koimasta. Onneksi — jos kaik-
ki sujuu sovitusti — tulleiden
maksujen siirto jasenrekisteriin
pitiisi olla sujuvaa ja automaat-
tista. Tietysti vain, jos maksu
on suoritettu viitenumerolla.

Mutta, kylli maksut pystytdin

ns. manuaalisestikin oikealle
paikalle vieméin, jos tarvetta
ilmenee, kertoo jisensihteeri.

- Teen parastani, etti kaikki
sujuisi oikein ja, jos korjattavaa
16ytyy, niin korjataan yhdessi ja
hyvilld tuulella.

Kikan tuntevat kaikki?

Kirsti Paavola on tuttu #ini
useimmille puhelimitse yh-
teydessi olleille. ”Kikkana®
laajemminkin tunnettu jisen-
sihteerimme on itse sairastanut
polion 1,5 vuotiaana. Sairas-
tuminen ja oikeaan jalkaan
suunnitelmat. Australiaan
muutto jii toteutumattomaksi
seikkailuksi.

Poliojirjestdjen jasensihteeri-
ni Kirsti Paavola aloitti vuonna
1995, samana vuonna perustet-
tiin my6s Suomen Polioliitto ry.

- Meiti on ¢iilld poliojirjes-
ton toimistolla kaksi ja puoli
vakituista tyontekijid, joten

kisteri vihdoin kaytossa!

monenlaiseen tehtiviin oppi
tarttumaan, hymyilee Kirsti
kysyttiessi mitd hin sitten
jasensihteerind tySpiivinsi
aikana tekee.

- Térkeintid taitaa olla se
tyontekijoistd, jonka parhaiten
tavoittaa puhelimitse. Puhe-
limeen vastaaminen onkin
minulle puheliaalle sopiva
tyotehtivi. Joskus kylld soittajat
varmaankin olisivat halunneet
tavoittaa Birgitan tai Marjan,
mutta minkis teet: olen nopein,
kiitos uudehkon puhelinjirjes-

telmimme.

Puhelinpalvelun lisiksi ji-
sensihteerin tyopiivi koostuu
jasenrekisterien, laskutuksen,
osoitteiden ja muiden muut-
tuvien tietojen parissa.

- Ja vaikka piiosin kaikki
hoitavat omat toimistotydnsi
(tekstinkisittelyt, postitukset,
kopioinnit jne) itse, niin kylld-
hin sicikin tyotd riicedi.

- Parasta on saada olla yhte-
ydessi kohtalotovereihin eli
muihin polion sairastaneisiin.
Ihan sama onko syy osoitteen
muutos, ilmoittautuminen
johonkin tapahtumaan tai
joku huoli, niin mukava on
jutustella. Valitettavasti timi
korona-arki on nyt lyényt
stopin avokuntoutuksille,
kursseille, uintivuoroille ja val-
takunnallisille tapahtumille. Ne
ovat minunkin arkeni ja pyhini
juhlahetkia. Kylli sielld tahtoo
unohtua, etti tdissihin tissi
ollaan, myontid ahkerasti myos
vapaa-ajallaan poliojirjestdjen
tapahtumiin osallistuva Kirsti.

Teksti: BO
Kuva: PO
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Hakemus

Suomen Polioliiton kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssille
STEA-rahoitteiset kurssit 2020

Hakijantiedot

Nimi:
Henkilétunnus:
Lahiosoite:
Postinumero:
Postitoimipaikka:
Puhelinnumero:

Sahkoposti:

Kurssi, jolle haetaan
Ensisijainen kurssi

Toinen vaihtoehto

Kolmas vaihtoehto

Edellinen kuntoutuskurssi
Vuosi

Maksaja: Kela[] Kunta[] RAY/Steal] Muu:

Poliovammaa/terveydentilaa koskevat tiedot
Polioon sairastumisvuosi?

Polion myohaisoirediagnoosi? Kylla: [_] Ei: [_]

Muut sairaudet, jotka vaikuttavat arkeen?

Minulle on tehty kuntoutumissuunnitelma  Kylla: [_] Ei: [_]

Apuvélineet:  Keppi[_] Rollaattori[_] Pyoréatuoli[_] Muu:

{



Tarvitsen henkilokohtaista apua:

Ruokailussa [_] Pukemisessa [_] Hygieniassa [_] Liikkumisessa [_] Muussa:

Minulla on mukanani henkilokohtainen avustaja:  Kylla: [_] Ei: [_]

Erityistd huomioitavaa (esim. allergiat, erityisruokavaliot, erityistoiveet)

Perusteluja kurssivalinnan tueksi
Kuvailkaa omaa eldméantilannettanne:

Miten kurssi tukee toimintakykyanne®?

Allekirjoitus
Annan suostumukseni siihen, etta antamiani tietoja voidaan antaa kurssin tyéntekijoille:

Paikka ja aika

Hakijan allekirjoitus, nimenselvennys

Palauta kurssihakemus osoitteella:
Suomen Polioliitto ry
Kumpulantie 1 A 8 krs.

00520 Helsinki

kuoreen merkinta "hakemus”

Puutteellisesti taytettyja hakemuksia emme voi huomioida.

Hakulomakkeen tiedot rekisterdidddn Suomen Polioliitto ry:n kurssitietojarjestelmaan.
Kurssitietojarjestelman rekisteriseloste on ndhtavissa toimistolla, Kumpulantie 1 A 8.krs, 00520 Helsinki.

Lisatietoja: Suomen Polioliitto ry. puh. (09) 68 60 990

VEERA-hanke tarjoaa tukea

vammaisille naisille

Rusetti — Vammaisten
naisten valtakunnallinen
yhdistys ry:n hallinnoima
VEERA-hanke on aloittanut
toimintansa! VEERA —
hankkeen tavoitteena on
tukea vammaisten naisten
mahdollisuuksia voimaan-
tua vertaisuuden avulla
lapi koko eldmankaaren.
Hanke on STEA -rahoit-
teinen ja ajoittuu vuosille
2020-2022.

aisten naisten val-
takunnallinen yhdistys
Rusetti ry on toimin-

tavuosiensa aikana tavoittanut
ja kuullut vammaisia naisia
kaikkialta Suomesta, kaikista
eliminkaaren vaiheista. Niis-
si kohtaamisissa on syntynyt
kiisitys siitd, millainen elinpiiri
naisilla Suomessa on: misti saa
voimaa ja tukea, sekd mitki
ovat haasteet ja jarrut. Vam-
maisena henkiléni on usein
vaikea tulla kohdatuksi min-
kiin sukupuolen edustajana.
keskittyy helposti vain vam-
maisuuteen nikemitti hen-
kilon sukupuoli-identiteettii.
T4mi saattaa vaikeuttaa omaan
naiseuteen kasvamista ja siitd
nauttimista. VEERA-hanke ha-
luaa tukea vammaisten naisten
identiteettid ja tapaa toteuttaa
naiseuttaan. Se on jokaisella
erilaista, mutta yhtd arvokasta!

YK:n yleissopimuksessa vam-
maisten henkildiden oikeuksis-
ta todetaan myds artiklassa 6,
ettd vammaiset tytot ja naiset
kohtaavat moniperusteista
syrjinti eri eliméinalueilla. Syr-
jintd voi vaikuttaa koulutuksen
saamiseen, sosioekonomiseen
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Jaana Tiiri.

asemaan, osallisuuteen ja per-
heen perustamiseen. Suomessa
on esimerkiksi tehty tutkimusta
siitd, etti vammaisten naisten
haaveisiin itiydestd suhtaudu-
taan ditiyshuollon palveluissa
epiilevisti, eikd ditiyshuollos-
ta useinkaan l6ydy tarpeeksi
osaamista vammaisuuteen liit-
tyviin kysymyksiin. Syrjinnin
ehkiisemiseksi ja naiserityisiin
kysymyksiin pureutumiseksi
VEERA-hanke alkaa toteuttaa
Vammaisyleissopimuksessa
vaadittuja toimia.
VEERA-hankkeella on nelji
kohderyhmii: vammaiset ty-
tot ja nuoret naiset, ditiydestd

VEERA-hanketta luotsaavat projektipddllikko Anni Tdckman ja projektisuunnittelija

haaveilevat ja didit, ikddnty-
vit naiset ja johtajuudesta
kiinnostuneet. Kaikille niille
kohderyhmille on suunnitteilla
omanlaistaan toimintaa ja vai-
kuttamistydtd. Tytoille ja nuo-
rille toteutetaan kurssien sarja,
jossa kiisitellddn itsetunnon ja
omanarvontunnon rakentu-
mista, sekii omaa identiteettid
suhteessa muihin ihmisiin.
Aitiys -teeman ympirilli han-
ke kouluttaa 10 vertaisiitii,
jotka voivat tukea ditiydestd
haaveilevia vammaisia naisia ja
tietoa vieddin myds akdivisestd
ditiyshuollon palveluihin, seki
vertaisditien, ettd hankkeen

..*__ﬁ

muodostaman ditiysoppaan

avulla.

Ikizntyville vammaisille nai-
sille hankkeessa on suunnitteilla
hyvinvointiin ja sen yllipitimi-
seen keskittyvi seminaarikier-
tue. Eri vammoihin voi ikiinty-
essd liittyd myGhiisoireita, joissa
on my0s naiserityisid piirteitd.
Haluamme koota niisti tietoa
ja muodostaa hyvinvointiin ja
sen kaikkiin osa-alueisiin kes-
kittyvin vinkkimateriaalin. Ta-
voitteenamme on mahdollistaa
vertaiskohtaamisen paikkoja,

joissa yhdessi tehdyt oivallukset
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VEERA

Vertaistuesta voimaantumiseen
vammailsena naisena

oman hyvinvoinnin edistimi-
sestd voivat leviti laajalle.
Viimeiseksi VEERA-hank-
keessa on tavoitteena jirjestid
myos koulutusta johtajuudesta
siitd kiinnostuneille. Johtajuus
voi tarkoittaa eri ihmisille erilai-
sia asioita: kenelld on haaveita
edeti johtotehtiviin yhteiskun-
nassa tai tydelimissi, kenelld
on tavoitteena ottaa johtajuus

omasta elﬁmﬁstéi'ain ja tehdi

tuksen tarkmtuksena on tukea
kaikkia niiti haaveita, yhdessd
pidsemme rikkomaan myos
vammaisten naisten lasikattoja!

Kiinnostuitko VEERA-hank-
keen toiminnasta ja haluaisit
kuulla lisi#? Ota meihin yhteyt-
td ja seuraa meiti sosiaalisessa
mediassal

Logossa on néhtdvissd
Rusetti — Vammaisten
naisten valtakunnallinen
vhdistys ry:n logosta tuttua
turkoosinvdristd rusettinau-
haa. Rusetti ry. solmii yhteen
moninaiset vammaiset tytot
Jja naiset ja Rusetti ry:n
hallinnoima VEERA-hanke
tekee tyotd sen eteen, ettd
vammaisilla tytoilld ja
naisilla olisi mahdollisuus
toteuttaa itseddn ja loytdd
voimaa vertaisistaan.

Projektipiillikké Anni

Téackman
anni.tackman@rusettiry.fi
p. 044719 0412

Projektisuunnittelija Jaana
Tiiri

jaana.tiiri@rusettiry.fi

p. 044 491 8191

www.veerahankae.fi

Poliolehti toivottaa
lukijoille hyvaa

a kesaa

Polio-
kysymys

Postpolio

(polion myohaisoireet)

rustartunnassa vauri-

oilta sddstyneet liike-

hermosolut kasvattavat
hermosiikeiti ottaen vastuun
kuolleiden tai heikosti toimi-
vien solujen tehtivistd. Solut
laajentuvat ja lihasyyt kasvavat.
Ikazntyessddn solut alkavat uu-
pua ja kuolla, koska ne Kirsivit
ison kokonsa puolesta ravinnon
ja hapenpuutteesta. Lihassyy
muuttuu supistusominaisuuk-
siltaan hitaammaksi ja sen toi-

Lihasten voima heikkenee ja ne

alkavat surkastua.

saattaa esiintyi kaxkklalla kehos-

sa ja kaikissa lihaksissa:
lihasheikkous ja lihasten
Vasyvyys
lihas- ja nivelkivut, jotka
osin johtuvat nivelten epita-
saisesta kuormituksesta
uupumus eli energian ja kes-
tdvyyden puuttuminen
autonomisen hermoston
toimintahdirigsti johtuva
kylménarkuus
liikkumattomuudesta ai-
heutuva alaraajojen turvotus
hengityslihasten heikkou-
desta johtuva hengitysvajaus
ja uniapnea
vartalolihasten heikkoudesta
seurannut skolioosi
nielemis- ja #nentuoton
ongelmat
psyykkinen stressi

Osa postpolio-oireista voi
johtua aivorungossa tapahtu-
neista muutoksista. Aivorunko
sisiltdd kolme osaa ja kullakin
on elimistdssi oma tehtivinsi:
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kuntoutujan

kartta

Keskiaivot vastaavat

- visuaalisesta aktiivi-
suudesta

- Tietoisuudesta

- Hienomotorisista
siadoistd

Aivosilta

- Kuljettaa signaalit pikku-
ja keskiaivoihin

- Vilittid aistihavainnot

- vaikuttaa uneen, kasvojen
ilmeisiin, kuuloon, asen-
toon, nielemiseen

Ydinjatke

- Viilittdi viestit isoaivoista
aivorunkoon ja pikku-
aivolle

- Ottaa vastaan infoa aivo-
jen osista ja selkdytimesti

- Kontrolloi sydimen syket-
td, verenpainetta, hengi-
tyksen tahtia ja syvyytti

Aivorungossa tapahtuneet

muutokset voivat vaikuttaa:

limménsiitelyyn

janon tunteeseen
verenpaineeseen
tasapainoon

lihaksiin

hengitykseen

uneen

kognitiivisiin toimintoihin
sydimen toimintaan

Riskia sydan- ja
verisuonitauteihin lisaavat:
litkuntarajoitteet
ylipaino, alipaino
kipu
ik'zi‘aintyminen
liikunta
tasapainoton ruokavalio
stressi ja univaje
hengitykseen liittyvit

ongelmat

Poliolehti 2/2020
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- rentoutumisen ja levon
merkitys
- diabeteksen mahdollisuus
- hengitysongelmat
- apuvilineiden viliton ja
tuleva tarve

= _‘- lazkkeiden vaikutukset

limmaonsiitelyjirjestelmin
hiirioe
Tavoitteena tiedostaminen

Oman nykytilanteen tiedosta-
minen on tirkes ja vaatii kun-
toutujalta oman toimintakyvyn
tarkkailua ja ylos kirjaamista.
On selvitettivi oireet ja tie-
dostettava niiden vaikutukset
nykyiseen toimintakykyyn,
ymmiirrettivi litkkumisen ja
levon merkitys omassa arjes-
saan, osattava hakea apua, kun
oma asiantuntijuus ei riitd ja
rehellisesti kohdattava oma
tilanteensa.

On siis tunnistettava ja omak-
suttava hiljainen tieto omasta
itsestddn itse ja kdyttden hy-
vikseen myos liheisten ni-
kemyksid. Miksi itse? Siksi,
ettd kukaan muu ei voi tietdi,
nihdi, kokea tai mitata toisen
tilannetta. Oma asiantuntijuus
pitid tuoda esiin. On tunnis-
tettava:

- postpolion oireet

- sddnnollisen liikunnan
hysdyt

- sopiva rasitusaste

- tasapainoinen ruokavalio

- painonhallintaan vaikutta-
vat seikat

- riittdvdn unensaannin
merkitys

- stressi

' . _;_r :‘u - muut toimintakyky3 ra-

joittavat oireet/sairaudet

- ladkkeet, jotka saattavat
vaikuttaa toimintakykyyn
Joidenkin sydin- ja veri-
suonitautien liikkeiden hait-
tavaikutukset muistuttavat
polion oireita ja saattavat lisiti
niitd. Mm. beetasalpaajat vi-
hentivit sydimen syketti ja
supistumista, samalla niiden
sivuvaikutukset voivat aiheuttaa
lihasheikkoutta, kylmaimists,
erektiohiirivitd, huimausta ja
uupumista, myds verenkier-
ron vaste fyysiseen rasitukseen

heikkenee.

Statiinit alentavat veren ko-
lestroliarvoja, mutta voivat
myds lisitd lihaskipua, lihas-
heikkoutta ja lihaskramppeja.
Statiinien sivuvaikutuksiin
liittyy my®os veren kreatiini-
kinaasin (CK) pitoisuuden
nousua. Tdmai lihasperdinen
entsyymi on hyvin herkki ja
esimerkiksi fyysinen rasitus
saattaa nostaa sen pitoisuutta.
Osalla polion sairastaneista on
CK-arvo koholla, lihasten yli-
rasituksen takia. Tdmi voi olla

este statiinien kiytolle.

Uni- ja rauhoittavar lidikkeet
voivat lamata hengitysti. Li-
haksia rentouttavat liikkeet
saattavat heikenté litkunta- ja
toimintakykyi. Hermostoon
vaikuttavat kipuliikkeet ja
kalsium saattavat lisiti umme-
tustaipumusta.

Ihmiset ovat yksilsllisii, ei-
vitki reagoi laiikkeisiin samalla
tavalla.

Mikili sairaus vaatii liikehoi-
toa, on tehtivi kompromisseja
ja keskusteltava ldikarin kanssa
siitd, miki on siini tilanteessa
parasta.

Jos ldakityksen yhteydessi
esiintyy haittavaikutuksia, on
aina keskusteltava lidkirin
kanssa hoidon hyﬁdyist'zi oman

reiden valossa.

Kirjaaminen helpottaa
apua hakiessa

Oman toimintakyvyn, oirei-
den, sairauksien, apuvilinei-
den ja litkunnan kirjaaminen
helpottaa kokonaisuuden
hahmottamista. Asioista syn-
tyy kokonaisuus, jonka avulla
voi tehdd korjausliikkeiti itse
esimerkiksi litkuntaa pohtiessa.

Kirjoitettu todellisuus avau-
tuu paremmin myds hoitavalle
lazkirille, fysio- tai puhetera-
peutille ja sosiaalityontekijoille.
Apua haettaessa voidaan lihted
nykytilanteesta, kun kaikki
mennyt on luettavissa.

Kiytd kysymyskarttaa ja
oheisia taulukoita apuna oman
toimintakyvyn ja asiantuntija-
avun tarpeen kartoittamiseen.

Tirkeintd elimissd on tietdd
omat voimavaransa ja mahdol-
lisuudet niiden vahvistamiseen.

Teksti: Marja Résdnen

Lihteet:
Lise Kay 2018
Gawne&Wells 2003
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LEPOPAIVAKIRJA LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Pdivd, herdsin Paivdlevot Pdivdunet Younille Yoherdilyt ‘ Kavelyd, min. ‘ Touhuilua, min | Jumppaa, min. | Muuta, mita?
klo Klo ja kesto Klo ja kesto Klo Klo ja kesto '

OIREKYSELY TOIMINTAKARTTA

Hengitysongelmat Kipu
Uupuminen Hengitys
Lihasheikkous Uupumus
Lihaskrampit Nieleminen
_Unia’r_\"_gé'lmat' Lihasheikkous
Kylmaaminen Kylmaaminen
Nielemisongelmat Unettomuus
Kipu, Missa Apuvdlineet
Stressi Muu:
Muu? Muu:

42 Poliolekii 2/2020 Poliolehii 2/2020
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Lahti-Kouvola osasto

Oikein hyvaa ja aurinkoista kesaa
kaikille! Toivottavasti tapaamme
syksyllal

Johtokunta

Pohjanmaa osasto

Tapahtumista ei ole tietoa tilld hetkell3,
niistd tiedotetaan, kun tiedetdin enemmin.

Pohjanmaan osasto toivottaa hyvii kesii

kaikille, pysykai terveind
Johtokunta

Tampereen osasto

Olemme varanneet lippuja syksyn niy-
tokseen perjantaina 25.9.2020 klo 19:
”Kinky Boots™.

Jos timi onnistuu, liput on lunastettava
kuukautta ennen, lippuja on varattu 20.
Ota yhteyttd meihin lihempini, kun -
lanne varmistuu ja tiedimme silloin my6s
hinnan.

Tiedustelutja ilmoittautumiset:

leila.lahtipatari@gmail.com
puh. 040 700 1257

pirjo.karin-oka@kolumbus.fi
puh. 041 533 8755

Tampereen osaston tili:
Danske Bank FI62 8000 1070 1434 18
Tapaamisiin

Johtokunta

Pohjois-Suomen osasto

Syksyn avokuntoutuspaiva

Syksyn avokuntoutuspiivi pidetdin
13.11.2020 klo 12-18 Caritas-kodissa,
Kapellimestarinkatu 2 Oulu. IImoittautu-

Marja Risiselle puh. 09-68609940 tai
0400-236956.

Vertaisryhma

Kokoontuu syksylli Oulun Kumppa-
nuuskeskuksessa, Kansankatu 53., kerran

44

kuussa, puolitoista tuntia kerrallaan. Ryh-
mi aloitetaan kahvittelulla. Ryhmiissi on
mahdollista keskustella poliosta ja polion
mydéhiisoireista ja saada nidin vertaistu-
kea, mutta puhua voi kaikesta muustakin
mielessd olevista asioista.
luottamuksellisen ilmapiirin luomiseksi
on tirkedd, ectd kaikki, mitd ryhmissi

kerran kuukaudessa.

Vertaisohjaajiina toimivat vertaisohjaa-
jakoulutuksen saaneet Eija Toyrd puh.
050-5779601 ja Sinikka Narkiniemi puh.
040-8464135. Mikili kiinnostuit, niin
otathan yhteytti.

Avoimen ja

Huom! Koronaviruspandemian ai-
kana vertaistukiohjaajat ovat kiytetti-
vissd puhelimitse arkipiivisin klo 9-16
viiisend aikana.

Polioinvalidit ry:n saantomaarainen
vuosikokous
19.9.2020 klo 12 pidetiin liriskeskuk-

sessa Helsingissi.

Valtakunnalliset syyspaivat

Pidetidn 30.11.2020 Oulun Edenissi,
Holstinsalmentie 29,90510 Oulu

Kerhotoiminta

Kemin kerho

Kokoontuu jisentensi kotona tai in-
validiyhdistyksen jirjestimien kerhojen
yhteydessi.

Oulun kerho

Kokoontuu Haukiputaan Vesi-Jatulin
takkahuoneessa kerran kuukaudessa. Yh-
teyshenkilond Sinikka Narkiniemi puh.
040-8464135.

Kajaanin kerho

Kokoontuu kuukauden viimeiseni
maanantaina klo 14.00-16.00 Karoliinan
Kammarissa , Brahenkatu 14. Yhteyshen-
kilond Manu Leinonen puh. 040-7505630

Rovaniemen kerho

Kokoontuu tarvittaessa Tanhuantie 1.

Yhteyshenkiloni Juhani Uosikkinen puh.
040-753 4481.

Seuratkaa myds kotisivujamme netistd
osoitteessa: joksankolikot.net/polio

Huom. Koronan vuoksi kaikki
ryhmiit on tauolla toistaiseksi.

Hyvaa kesaal

Johtokunta

Satakunnan osasto

Satakunnan osastossa oli tini vuonna
tarkoitus olla poikkeuksellisen paljon eri
tapahtumia 60 v juhlavuoden merkeissi.
Toisin on kiiynyt, mutta meisti riippumat-
tomista syistd. Maaliskuussa oli osaston
vuosikokous, jossa vield tapahtumat hy-
viksyttiin, mutta heti kokousta seuraavana

kaikki keviin 2020 tapahtumat
peruutettiin

kesikuun osaston 60 v juhla siirre-
tain myohempain ajankohtaan
syyskuun Heku kurssi on syyti
siirtid vauodelle 2021

(joko keviit tai syksy)

Kaikki syyskauden tapahtumat ovat

ei ole tiedossa. Kun syyskauden tapahtu-
mat varmistuvat, niin tiedotamme niistd
jasenkirjeell.

Kaikki toivomme, ettd timi poikkeusti-
lanne sallii jilleen meidinkin kokoontua

ja tavata toisiamme.

Tapaamista odottaen

Johtokunta

Savon osasto

Koronatilanteen rajoitusten vieli jatku-
essa, aiemmin ilmoitetut kesiteatteri- ja
kesdretkipiivi joudutaan perumaan timin
kesin osalta.

Kuntoutusta
Toivon mukaan syksylli olisi tilanne jo

valoisampi ja voisimme toteuttaa Kruu-
nupuiston kuntotapahtumat.

Kruunupuisto,
Punkaharju 01.09 — 04.09.2020

Poliolehti 2/2020

Avokuntoutuspdiva 01.09.2020
Polioliiton ohjelman mukaan - jatkuen

siiti sitten

Heku-kuntotapahtumana 2-4.9.2020

Ohjelmassa, toimintakykytestit, ohja-
tut allas- liikkunta- ja rentousryhmit. 1x
(60 min) yksilsllinen hoito ( hieronta tai
jalkahoito.) Tarkempi ohjelma jaetaan
paikanpailla.

Majoitus 2hh tiysihoidolla.

Jisenhinta 182,50 €, ei-jasen 365 € .

Sitovat ilmoittautumiset 31.07.2020
mennessa.

Avokuntoutukseen ilmoittautumiset

Marja Risiselle

sp.marja.rasanen@polioliitto.com

puh.09-68609940 tai 0400 236956

Osallistumismaksu Savon osaston tilille

DanskeBank FI18 8000 1300 2228 75

Muistattehan kiyttdd henkilokohtaista
viitenumeroa.

Edelld mainittuihin tapahtumiin ilmoit-
tautumiset ja lisitietoja:

Tiris Karvinen puh. 0400 649677 tai

Esko Timonen puh. 0400 645182

Tervetuloa mukaan!
Hyvaa kesda kaikille.
Johtokunta

Paakaupunkiseudun
osasto

Paspon toimintaa syksylla 2020

Syksylld meilld on mahdollisuus hoitaa
kuntoamme korona kauden jilkeen, joka
toivottavasti helpottaa syksyyn mennessi.

Olemme saaneet Helsingin kaupungilta
kaksi uutta liikuntatapahtumaa syksylle
2020 ja keviille 2021.

Allasvoimistelu sairaala Ortonin altaalla

Allasvoimistelu Ortonin altaalla alkaa
torstaina 3.9. klo 14.00, jos koronatilanne
sen sallii. Allasvoimistelu on 45 minuuttia,
jonka jilkeen on vapaata uintia 15 minuut-
tia. Allasvoimistelun hinta on 60€/kausi.
IImoittaudu toimistolle 20.8. mennessi.
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Tuolivoimistelu Katajanokan
liikuntasalissa

Helsingin kaupunki jirjestd poliovam-
maisille soveltuvaa tuolivoimistelua Ka-
tajanokan litkuntasalissa alkaen tiistaina
1.9..klo 14-15. Ryhmi on erityisliikunnan
yhteistydryhmi, jossa voi olla muistakin
liikuntavammaryhmisti jumppaajia. Il-
moittautumiset toimistolle 20.8. mennessi.

Kuntosaliharjoittelua
Myllypuron liikuntamyllyssa

Helsingin kaupunki jirjestid myds kun-
tosaliharjoittelua Myllypuron Litkuntamyl-
lyssd poliovammaisille ikdihmisille alkaen
keskiviikkona 2.9. klo 14.-15. Ilmoittau-
tumiset toimistolle 20.8. mennessi.

Jos korona tuo muutoksia toimintaan,
niin kerromme muutoksista ilmoittau-
tuneille.

Torstaikerho

Torstaikerho aloittaa toimintansa syys-

kuun toisena tosrtaina 10.9. toimistolla
Kumpulantie 1, 8 krs klo 15.30.-17.30.

Syksyn kerhopiivit
10.9,8.10, 12.11., 10.12.

Varmista ennen tuloasi toimistolta onko
tullut koronan takia muutoksia.

Muu toiminta

Muusta toiminnasta ilmoitamme kierto-

Johtokunta

Varsinais-Suomen osasto

Olemme kokeneet kovin erilaisen keviin
aikaisempiin vuosiin verrattuna. Jouduim-
me koronaviruksen takia 13.3.2020 alka-
en perumaan vesijumppamme ja sitten
vuorollaan muutkin litkuntavuoromme
pddttyivi.

Nyt elimme jo kesikuuta ja rajoitukset
vihin helpottavat. Mutta vieli ei ikéi-ih-
misten ja riskiryhmiin kuuluvien osalta ole

tapahtumassa mitiin oleellista muutosta.

kei. Samoin ndytei sildd, ettd kaikki lou-
nastapaamiset ja teatterikiynnit toteutetaan

vasta joskus tulevaisuudessa. Toivottavasti

syksy tuo niihin selkeyden.

Avokuntoutus varauksella

Keviin avokuntoutuksemme jo siirret-
tiin elokuulle, tarkemmin torstai 27.8.
ja paikkana tuttu Marina Palace. Paikan
suhteen on pieni varaus, mitki ovat silloin
etdisyysrajoitukset, 2 metrin turvavili rajaa
tarjolla olevia tiloja.

Toivottavasti elokuun alussa tiedimme,
miten avokuntoutukset voidaan toteuttaa.

Bocciaaja vesijumppaa

Syksylle olemme saaneet vahvistuksen
liikuntavuorojemme jatkosta.

- Pelaamme bocciaa tiistaisin klo 12-
13.30 Impivaaran uimahallin liikunta-
salissa. Syksyn ensimmiinen vuoromme
on 1.9.2020.

- Vesijumppa / uinti jatkuu perjantaisin
Ruusukorttelissa klo 14 — 16.
Syyskauden jumpat alkavat 4.9.2020.

Heku-kurssia??

Heku-kurssillemme, joita on jirjestetty
kaikkiaan 12 kurssia Ruissalon kylpylissi,
viime vuonna edelleen toivottiin jatkoa.
Jatko pitikin olla selvi, silli puheenjohtaja
oli jo sopinut hinnatkin tille vuodelle ja
ajankohtakin oli varattu 8. - 10.9.2020.
Ruissalon Kylpyli kuitenkin irtisanoutui
sovitusta hinnoittelusta ja antoi uuden
huomattavasti korkeamman tarjouksen
suunnitellulle kolmannelletoista heku-
kurssillemme. Puheenjohtaja jatkaa neu-
votteluja syntyneesti tilanteesta, tutkitaan
samalla olisiko kiinnostusta kurssista uu-
dessa tilanteessa.

Syksyn toiminnasta ja mahdollista tilan-
nemuutoksista tiedotetaan jasenkirjeelld,
kun tdlanne selkiintyy ja tapaamisrajoi-

tukset helpottavat.

Nettisivuillamme olemme myés infor-
moineet syntyneesti tilanteesta.

Yritetddn pysyi terveind.
Nautitaan kesiisti ja toivottavasti ndhdiin

syksyn tapaamisissa ja kuntoiluissa!

Johtokunta

45



SUOMEN POLIOHUOLIO ry:n
PUOLELTA

79 istakin selvitdan”
on viimeisen puo-
len vuoden aikana

tutuksi tullut lausahdus koko
maalmaa koettelevasta ko-
ronaviruspandemiasta. Usko-
taan vahvasti, ettd niin tulee
kiymiin. Paljon pahuutta tuo
pirulaiseksi kutsuttu kaverus
onkin aiheuttanut. Perustel-
tavissa olevista syistd johtuen
voidaan sanoa, ettd sen aiheut-
tamien tuhojen jiljiltd maailma
ei todellakaan ole entisenlai-
nen. Kaikki palikat on laitettu
uuteen jirjestykseen. Monet
ennen niin itsestdin selvistd
asioista ovat muuttuneet ja
tulevat muuttumaan edelleen.
"Mutta opetellaan pelaamaan
niilli korteilla, jotka on jaettu.”
Kuluneen puolen vuoden
aikana hyvin suuri osa meisti
on joutunut eriniisistd, joissain
tapauksissa heikosti perustel-
luista syistd johtuen litkkumis-
vapautta rajoittaneiden karan-
teenien kohteiksi. Menettelyi
on kutsuttu kauniisti riskiryh-
miiliisten suojeluksi. Minua-
kin yritettiin tunkea sithen
joukkoon. Hieno asia, jos se
toteutetaan oikeilla perusteilla.
Mutta minun mielestini pelkki
70-vuoden ikd, puhumattakaan
vasta sen lihestymisesti yhdis-
tettynd vuosikymmeni sitten
sairastettuun polioon, ei atheuta
riskiryhmiin kuulumista. Mi-
nun poliooni ei ole liittynyt
koskaan esim. hengitysvaikeuk-
sia. Minun oman nikemykseni
mukaan yli 70-vuoden iki ei
johda yksin ihmisti riskiryh-
méin. Moni yli 80-vuotias on
tdnd pdivini vihintiin yhei
hyvissd kunnossa kuin useat
40-vuotiaat. Eri asia on, jos
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Bella kissani huolehtii, ettd isdntd ei roiku koko ajan tietokoneella.

ikaAntyneelld ihmiselld on lisina
jokin lddkitystd vaativa sairaus,
kuten esim. diabetes, syopi
jne, tai jokin keuhkosairaus.
Polion sairastaminen, ellei se ole
johtanut hengitysongelmiin, ei
niin ikdin tee thmisesti auto-
maattisesti koronan kannalta
riskiryhmalaisti.

Huomasin yllittien Omakan-
ta-palvelusta, etti Nummelan
terveysaseman minua tunte-
maton ldkiri oli kirjannut
terveystietoihini merkinnin:
”Arvio kuulumisesta vakavan
koronainfektion riskiryhmiin
timin hetkisten kriteerien mu-
kaan: ON riskiryhmai. Syy:
polion vaikeat komplikaatiot,
iki lihes 70 v.” Siini se taas il-

ymmirtivit poliosta!

Koronaviruspandemia on
saattanut koko maailman talou-
det polvilleen. Euroopan tasolla

EU-valtiot pyrkivit onneksi
rahoittamaan omien maiden
taloudellisia vaikeuksia, joita
pandemia aiheuttaa. Mutta kyl-
l4 tuota rahaa ollaan nikéjain
EU:n taholta yhteisvastuullises-
ti tarjoamassa my®s niille EU-
valtioille, jotka vihit vilittavit
siitd, ettd jokaisen maan on itse
oltava piivastuussa oman talo-
utensa hoitamisessa. Suomessa
rahaa jactaan nyt lisabudjettien
kautta kymmenid miljarde-
ja valtion velkaa kasvattaen.
Rauhallista miestikin alkaa jo
hirvittimiin. Jossain kohtaa,
tulee vield luu vetivin kiteen!
Niiti ja tulevia velkoja makse-
taan takaisin kymmenii vuosia.
Jotain tolkkua pitiisi nyt saada
kovin avokitiseksi muodostu-
neeseen rahanjakoon. Muuten

ei kunniankukko laula!
Koronaviruspandemia on
vaikuttanut paljon myds yhdis-

tyksemme toimintaan. Touko-
kuulle suunniteltu yhdistyksen

dasta ilmoitetaan jisenkirjeells.
Lomailutoimintaa ei uskallettu
edes suunnitella ja niin jilki-
kiteen tarkastellen, jos olisi
suunniteltu, niin ei olisi voitu
toteuttaa. Syksylld suunnitteilla
oleva Pirnun kuntoutusloma
on vield tilli hetkelld hakusessa.
Viron kylpyldlomat kevilti ja
todennikaisesti ainakin osittain
myds kesiltd ovat olleet pande-
mian takia peruttuina. Kylpy-
16iden toimintaa kiynnistelldzin
parhaillaan. Tarkempaa tietoa
jasenkirjeelld tdstikin asiasta
tilanteen selvitty.

Koronapandemia on julkisuu-
dessa liikkuvan tiedon mukaan
johtanutsithen, etti muutaman
kuukauden sisilli Suomessa on
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irtisanottu ja/tai lomautettu
jopa toistaiseksi useita kym-
meniituhansia tyontekijoitd
vield lihelle 200.000 henkil4.
Olen toiminut henkilskohtais-
ten avustajien tydnantajana jo
27-vuoden ajan. Vuodesta 2009
alkaen palveluksessani on ollut
kolme vakinaista avustajaa,
joiden kesilomatuuraajien 16y-
timinen on ollut haasteellista
jo usean viime vuoden ajan.
Ministerit ja tydvoimaviran-
omaiset vakuuttavat kilvan, ettd
tydtedmille tydn vastaanotta-

minen kannattaa aina. Mutta
mistd sitten johtuu, ettd ndin
suurtydttdomyyden aikanakaan
vapaat tyopaikat eivit kiinnos-
ta. Vai onko edelleen joitain
kannusteloukkoja, jotka estivit
tydteomiltd tydn vastaanottami-
sen? Vai onko niin, etti kesilld
ei haluta toihin, jos edes jollain
tapaa pdrjitaan?
Lempikeittoani Sote-soppaa
ollaan kuulemma taas pisti-
missi tulille. Saapa nihds,
montako vuotta siti tilld kertaa
himmennetiin ja moneenko

Poliolehden 1/2020
ruudukon voittajat

kertaan hallitus vaihtuu kyp-
sennyksen aikana.

Toivotan meille kaikille mu-
kavaa, kaunista ja limminti
kesii. Pidetizn huolta itsestim-
me ja toisistamme. Muistakaa,
kylld me tistikin pandemiasta

Leo Hanninen

Suomen Poliohuolto r.y:n

puheenjohtaja

Joutjarven seurakunta

Lahti, www.lahdenseurakunnat.fi/
joutjarven-seurakunta

Sahkopalvelu Keskitalo Ky
Kempele, puh. 044 262 7499

VAASAN VANHA APTEEKKI
GAMLA APOTEKET I VASA

Vaasanpuistikko 13,
65100 Vaasa,
puh. 06 357 5300

www.vanha-apteekki.fi
Avoinna: ma-pe 8-20, la 1018, su 12-18

METSAPALVELU TURUNEN OY

Kauppatie 11, 81200 Eno, puh. 0500 278 828
tuomo.turunen@metsapalveluturunen. fi

www.metsapalveluturunen.fi

VANTAAN LUONNONKIVI OY

| palkinto 10 € Mia Heikkila, Mikkeli

Il palkinto 6 € Eija Luhtala, Hirma puh. 0403138419

Onneal!
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Vanhaa velkaa maksamatta ja uutta vain lisaa!

Elimi ja eldminen on siitd kivaa, etti ei
voi koskaan tietd, miten syvlti se voikaan
olla. On kiva seurata voiko enidi menni
huonommin. Muistaakohan kukaan eni
aikaa, kun meidin suurin ongelmamme
oli Sipild, SOTE ja maakuntamallie? Kyll4,
olen ennenkin ikivoinyt vanhoja aikoja,
kuten Hoyry Hayrisen urheiluselostuksia ja
sitd, ettd keskikaljaa myytiin kortilla. Olen
erikoinen persoona ja kylld tiedostan
sen itsekin. Nyt olen kuitenkin
tunnemyrskyssd huomannut
ikivoivini Kempeleen pelas-
tajaa ja hiinen hallituksen se-
koilua, jossa perussuomalaisista
tuli kaksi puoluetta ja KEPU petti
silloinkin kaikki. Oi niiti aikoja!

Nyt ongelmina ovat tappava virus
ja sen aiheuttamat seuraukset, ja
ndmi seuraukset tulevat olemaan isompi
ongelma kuin itse virus. Tuntuu vilills, etti
suomalaisten peruussairaudet, kuten sydin
javerisuonisairaudet, korkeat verenpaineet,
diabetes, keljuilu (parempaa sanaa ei wiki-
pedia alkuperiiselle vit#8%%maisuudelle
tarjonnut) ja kateellisuus olisivat kadon-
neet. Nyt saa vaikutelman, ettd Suomessa
ainut olemassa oleva sairaus on korona,
ja kaikki keskittyvit hoitamaan vain
koronaviruksen saaneita. Kaupassa, kun-
nan ldikirissi ja postissa asioineena olen
varma, etti ainakaan keljuilua ei ole saatu
parannettua. Reissuilla vastaan on tullut
nyrpeiden ilmeiden lisiksi kanssavaeltajia
erilaisin apuvilinein ja apteekeissa on ollut
asiakkaista vihintdinkin entiseen tapaan,
joten voisin kuvitella, ettdi myds muut
sairaudet ja vammat ovat yhi olemassa.

Koronan vuoksi monet kiirellisetkin
hoidot siirrettiin myshemmiksi ja nyt
puhutaan hoitovelasta.

Meiti on vaihteeksi syyllistetty siiti, ettd
emme mene hoidattamaan sairauksiamme.
Julkiset terveysasemat ovat “velkahoidos-
sa ja titd velkaa maksetaan vield pitkin,

koska epidemia tuntuu viihtyvin keskuu-
dessamme ja voi olosuhteisiin nihden
edellen hyvin.

Viinalla, saunalla ja mékkeilylld ei ole
saatu tuhottua virusta yhteiskunnastamme,
eiki sinéinsd ihme. Kuka ei tykKiisi olla jir-
venrannalla, saunoa ja nauttia virvokkeita?
Olen ymmiirtinyt, etti koronavirus on fik-
su ja muuntautumiskykyinen ja pelkiin-

tulee kasvamaan suureksi ja valitettavasti
moni muuhun sairauteen hoitoa tarvitseva

Olenkin miettinyt, ettd hakeutuisin ko-
ronavuoksi sairaalaan ja sitten siind samalla
pyytiisin liikirid hoitamaan kuluman ta-
kia leikkausta vaativan lonkkani kuntoon.
Nyt on nimittidin niin, ettd leikkaukset ja
fysioterapiat on siirretty jonnekin tulevai-
suuteen. Niitd odotellessa voi jumpata itse
ja nauttia kipuihin buranaa. Toki aina olen
itse jumpannut, koska siti ei kukaan voi
minun puolestani tehdi. Olisi kylld mah-
tavaa, jos voisi: olisin rautaisessa kunnossa
ja kulkisin rannalla ilman paitaa myos
tammikuussa.

Olen tarkalla korvalla kuunnellut, kuinka
ministerit ovat kertoneet, kuinka hoitoon
piisee ja ihmisten pitdi uskaltaa hakea
apua. Tdmi on kylld vahvasti epitotuutta,
koska hoitoon ei kaikissa paikoissa vain
kertakaikkiaan piise. Moni hoito, leikkaus
ja tutkimus siirrettiin myohemmiksi, kun
alettiin varustautua koronaepidemiaan.
Nyt niitd jonoihin juuttuneita pikkuhiljaa
aletaan katsastella; mutta se ei silti takaa,
ettd saat apua.

Olen siind samaa mielt, etti jos tarvitsee
apua, niin on sitd haettava. Tunkeutua
vaikka vikisin terveysasemalle ja vaadittava
hoitoa. Nyt ei ole aika olla kiltd ja siirtid
hoitoa myshemmiksi, jos sille on akuutti
tarve. Nyt on aika olla kelju suomalainen,
jolla on oikeus saada hoitoa. On varmasti
olemassa kuntia ja alueita, joissa apua on
saanut, mutta se on harvinaista. Olisiko-
han tilanne paremmin, jos Kempeleen
ihmemies ja muut soturit olisivat saaneet
maakuntamallit ja SOTE-alueet

maaliin? Ei todellakaan olisi
paremmin, mutta kiva silld

ajatuksella on leikkii!

Mistiko tieddn, ettei hoitoon
pidse? No, kaverit (jotka
ainakin tihin asti osoit-
tautuneet luottamuksen
arvoiseksi) ovat omia kokemuksiaan
kertoneet. Haljennut hammas ja karsea
kipu ohjataan hakemaan apua apteekin
hampaanpaikkaussarjasta. Syopaepiily
muuttuu kiireellisesti kiireettomiksi (et

sind tihin kuukaudessa kuole), kaihin takia

aikaan autolla ajele) jalonkkaleikkausta jo
pari vuotta jonottaneella ei kylli ole eniid
kiire yhtdan mihinkéin.

Hallituksessa on nyt ”ihme viisikko”,
joka hoitaa kaiken kuntoon. Luotan vah-
vasti ndiden naisten olevan edellakivijoitd,
jotka pitivit huolen meisti. i eni leh-
minkauppoja ja setimiesten sopimuksia,
joilla haetaan vain omia (ja puolueen) etuja!

Mikiin ei ole muuttunut, paitsi se, ettd
tiedostilaisuuksissa on kylld kiva katsella

nuoria naisia. Ja hyvin on Henrikssonkin

paistaa ja kesi tulee!
Palataan taas!

Koronasohalta sotesohvalle siirtymisti
odottelen.

Koronasohvalta



