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Plenista
nalasista

ositiivisuuden saavut-
taminen tuntuu entisti
vaikeammalta. Pitiisi

olla iloinen ja suhtautua raken-
tavasti. Niinpi pitdisi. Miksi
emme saisi olla kiukkuisia ja pa-
halla mielelld, kun siltd tuntuu?

Kevitaurinko paistaa vihdoin-
kin. Harmaus ja rintisade on
vaihtunut valoon ja usko siihen,
ettd kesd sittenkin on tulossa,
palannut. Vaan eipd hymyilyti.
Harmittaa entistd enemmin
likaiset ikkunat. Ei vain saa l6y-
dettyi itsestdin minkdinlaista
myonteisyyden valaistumista.

Tuntuuko tutulta? Ainakin yhi
useampi soittaja kertoo pahasta
olostaan. Oma voint, ikdinty-
minen ja tulevaisuus pelottaa.
Yksiniisyys viijyy nurkan takana

ja kuolema.

Vertaisten loytyminen
vei eteenpdin

Sanomalehtei ei enid uskalla
avata. Suomi voi huonosti juuri
sinun takiasi. Sen kertoo sinul-
le piittdja, jolla itsellddn ei ole
muuta taloudellista huolta kuin
se, ettd kuinka vilttyd maksa-
masta veroja. Ja varmemmaksi
vakuudeksi, jos hidn on tydeli-
missi mukana, vastuu rajoittuu
muutaman miljoonan kultai-

seen kiddenpuristukseen.

- Tuntuu kuin joku muu aina
pédttdisi omasta elimistini.
Olen syypii kaikkeen. Olen
pelkki kuluerd, josta pelkkid
vaivaa, summasi sosiaali- ja ter-
veydenhuollon viidakosta apua
nyt tydelimisti pois potkittu
poliovammainen.

Yritimme l6ytid valoa tunnelin
hin tarttuu vield kerran itsedin
niskasta kiinni ja lihtee kiymiin
alueen poliokerhossa. Hiukan
jdin epiilemdin, ettei hin ehki
sittenkdin jaksa lihtei. Mutta
viddrissi olin. Turvaverkoton
pddtti tehdd sen kaiken, mihin
itse voi vaikuttaa. Hin meni ja
tutustui vertaisiin. Himmentyi
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siitd, ettei ollutkaan ainut, jonka
toimintakyky heikkene, tyoeli-
mistid on ollut pakko vetiytyi

ettet endd pysty samaan kuin
ennen.

Vertaisten apu veti hinet mu-
kaan. Elimi ei vilttimited ol-
lutkaan vield ohi. Emme me
kaikkia ongelmia ratkaisseet. Ei
sinne pdinkdin. Mutta hiukan
olo helpottui.

Kaikkea ei voi mitata

Poliovammaisten oma jirjes-
totoiminta on ollut hengissi jo
yli 60 vuotta. Viitetddn mitd
tahansa, toisasia on, etti ilman
vapaachtoisiamme liiton ja yh-
distysten tehtivissi — ennen ja
nyt—monen polion sairastaneen
asiat olisivat nyt toisin. Toden-
nikoisesti huonommin.

Jdrjestotyd ei ole taikatemp-
pujen tekemistd. Se on sitkedd
tyotd. Kehitys lainsiddinndssi
ja asenteissa on joskus niin hi-
dasta, ettel siti tunnu olevan
lainkaan. Kuitenkin monet
tidni paivini itsestdidn selvyyteni
pitimimme oikeudet pohjaavat
jirjestdjen tekemiin tyohén.
Toivottavasti jirjestoille taataan
mahdollisuudet olla mukana
yhteiskuntaa kehittimissi myos
jatkossa. Pelottavaa on kehitys,
jossa jirjestdjen tydn merkitystd
mitataan rahassa.

Pienet askeleet kehitystydssd
ovat harvoin helposti mitatta-
vissa. Ne nikyvit vasta vuosien
kuluttua osana monimutkai-

sempaa kehityshikkyrii.

Yksittdisen ihmisen auttami-
nen voi olla vielikin vaikeam-
min todennettavissa. Me tilas-
toimme yhteydenottojen luku-
sien midrid jne. Mutta niistd
tilastoista puuttuvat monet jir-
jestdtoiminnan oikeat tulokset
ja saavutukset. Yhteis6llisyys ja
yhdessi tekeminen, vertaisten
tuki ja tieto, ovat asioita, joille
ei ole olemassa mittareita. Eiki
niit pitdisi tarvitakaan.

Suomi tdyttdd tind vuonna
100 vuotta. Me tailld Polio-
lehdessi halumme keritd 100
pienti tal suurta asiaa, joita po-
liojirjestdjemme toiminta on
mahdollistanut. Laittakaa niistd
asioista meille tietoa soittamalla,
sihkopostitse jne. Kerdimme ne
ja julkaisemme sitten tulevissa
Poliolehdissd. Nimii emme jul-

Luettuani 110 vuotiaan Edel-
gard Huberin eliminasenteesta
(loytyy tistd lehdestd) muis-

tin, ettd onhan silld positiivisella
asenteella tietty puolensa. Olen
itse kainuulainen, korpimailla ja
soilla kasvaneiden sukujuurien
tulos. Meilld ei suvun kesken
juuri positiivisuutta viljelld. Ei
kylld negatiivisuuttakaan. Olem-
me vain “ihtidmme” ja ylpeitd
siitd. Eikos se riiti?

Voikaa hyvin.
Birgitta Oksa

Imatran Fysioteekki Oy
Heikinkatu 1, 55100 Imatra
p- 020-79 69 330

Lehtimaen opisto

lloa ja vaihtelua elamaan -kurssi
31.7.-5.8.2017

Taysihoito 50 €/vrk

(kurssikustannuksiin Suomen Polioliitto ry:n
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www.lehtimaenopisto.fi

Poliolehti 1/2017

Kannen kuva AK

Poliollelat

Julkaisija:
Suomen Polioliitto ry
Paatoimittaja:
Birgitta Oksa
Toimitus:

Kumpulantie 1 A6 krs.
00520 Helsinki

puh. 09 - 686 0990
fax 09 - 6860 9960

sdhkoposti:
birgitta.oksa@polioliitto.com
Lehti ilmestyy

4 kertaa vuodessa

lImoitusmyynti

Raija Nissinen

puh. 040 - 7222 442
Mainosilmoitusaineistot
studio@akarjalainen.net
Taitto

Antero Karjalainen

Paino

Hameen Kirjapaino Oy

ISSN 1237-2781

Toimitus ei vastaa tilaamatta
|ahetetystd aineistoista.

7190 10

Suomen 2ol

Poliolehti 1/2017

lotlory

Sisalto
Paakirjoitus
Meiran sakille
Vuosikokouskutsut
Uutisia
YK-juhla Tampereella
Avustukset vuodelle 2017

Osastoissa ...

Nasijarven, Pyhajarven Ja Tammerkosken maisemistal

Tampereen osaston vuosikokous
Paakaupunkiseudun osaston vuosikokous
Lahti-Kouvola paétti vuoden 2017 toiminnasta

Pohjois-Suomen jasentapaaminen

Kuntoutusta
Mika ihmeen vertaistoiminta?
Poliolaisten vertaistoimintaa
Kuntoutuksen arvot
Avokuntoutus kevaalla 2017
Suomen Polioliiton jarjestamat
kuntoutus- ja sopeutumisvalmennus-
kurssit vuonna 2017
Jasenjarjestot tiedottaa
Poliohuollon puolelta
Rauman vinkkelist

Polioinvalidit ry:n osastot

Muuta
Osastolle voitto Boccia-turnauksessa
Onnistuisiko matka junalla?
Syd terveemmin
Terveyslikunta

Satakunnan osaston puheenjohtajan
katsaus omaan eldamaan

Poliolenden kevatristikko
Edelgard Huber 110- vuotita

Poliolehden lukijamatka Toscanaan, Italiaan
Lomakkeet
Kuntoutushakemus

"Minun tilanteeni nyt” -lomake

Lomahakemus Marjolan loma- ja kokoushotellin

S
e

o s h

10
12
12
14
15

19
24
25
25

26

28
32

16
17
18

20
22
31

37

29
36
38



Polioinvalidit ry:n
saantomaarainen vuosikokous

Aika: lauantaina 29.4.2017 klo 12.00-

Paikka: Valkea Talo, auditorio
Ilkantie 4, 00400 Helsinki

Kokouksessa esilla:
yhdistyksen sidintsjen (8S) vuosikokoukselle miiraamit asia.

Ennen kokousta, alkaen klo 11.30,
kahvitarjoilu ja lounas n. klo 15.00.

Kokous jatkuu tarvittaessa ruokailun jilkeen.
Kokouspaikan ovet avataan klo 11.15.

Kokousjirjestelyjen ja ruokailun onnistumiseksi pyydimme ysti-
villlistd etukiteisilmoittautumista toimistolle puh. 09-6860990 tai
sihkopostitse kirsti.paavola@polioliitto.com.

Ilmoittautumisen yhteydessi voitte mys kertoa mahdollisesta
erikoisruokavaliosta.

Vuosikokousaineisto jaetaan kokouspaikalla. Mikili haluatte
vuosikokousaineiston etukiteen postitettuna kotiinne, voitte tilata
sen puhelimitse 09-6860 990 tai sihképostitse kirsti.paavola@po-
lioliitto.com. Aineistot julkaistaan vuosikokouksen hyviksymissi
muodossa Poliolehdessi 2/2017.

Yhteiskuljetukset

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 Korvala 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 tirkeistd asioista!!

Polioinvalidit ry
Johtokunta

Muistattehan huolehtia vakuutusturvastanne osallistuessanne yh-
distyksen tai sen paikallisosastojen matkoille ja tapahtumiin, kiitos!

Suomen Poliohuolto r.y:n
saantomaarainen vuosikokous

i

Suomen Poliohuolto r.y:n siintdmiiriinen vuosikokous pidetiin
tiistaina 18.4.2017 klo 13.00 Kampin palvelukeskuksessa Salomon-
katu 21 B Helsingissi. Kokouksessa kisitelldin yhdistyksen siints-

jen 11 § miirddmit vuosikokousasiat. Tervetuloa.

Hallitus

Yhdistys tarjoaa kokoukseen osallistuville lounaan klo 12.00 alka-
en. Lounaalle osallistuvien tulee ilmoittautua toimistolle 12.4.2017
mennessd puh. 09-686 0990 tai sihkopostitse osoitteella kirsti.
paavola@polioliitto.com

Suomen Polliolilittomy
Toimisto/Poliolehden toimitus:
Kumpulantie 1 A6 krs., 00520 Helsinki

Puhelin: 09-6860 990

Fax: 09-6860 99 60

Sahkdposti: birgitta.oksa@polioliitto.com
WWW-Sivut: www.polioliitto.com

Pankki: Danske Bank FI40 8000 1570 4328 57

Polioinvalidit ry

Toimisto: Kumpulantie 1 A 6 krs.00520 Helsinki

Puhelin: 09-6860 990

Fax: 09-6860 99 60

Sahkoposti: kirsti.paavola@polioliitto.com

WWW-Sivut: www.polioliitto.com

Pankki: Danske Bank FI18 8000 1300 2228 75
SUOMEN POLIOHUOLTO ry

Toimisto: Kumpulantie 1 A6 krs. 00520 Helsinki

Puhelin: 09-6860 990

Fax: 09-6860 99 60

Sahkdposti: leo.hanninen@pp1..inet fi

WWW-Sivut: www.polioliitto.com

Pankki: Danske Bank FI25 8000 1700 2872 21
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Valinnan-
vapaus

ote-juna etenee hitaasti
ja takkuisesti, ithan kuin
pakkasella ja Linsi-

metro. Pienikin epitasaisuus tai
erimielisyys keskeyttii etene-
misen. Joskus tuntuu siltd, etti
kyseessi on puhtaasti poliittinen
erimielisyys. Ei asia erimielisyys.
Kaikki ovat samaa mieltd, ettd
valinnan vapaus on hyvi asia,
mutta sithen se yksimielisyys
sitten pddttyykin. Esteitd raken-
netaan olettamuksiin ja toimin-
ettd koko hanke Sotesta kenties
halutaankin hyliti kokonaan.

Mielestdni tuo valinnanva-
paus on vain pieni osa koko
hankkeesta. On hankittu viisi
professoria tyrmiimaiin koko
hanke. Lehdessd oli esitetty 28
syytd siitd miksi hanke ei toimisi.
Niissikin lihes kaikki perustui-
vat olettamuksiin ja ajateltuihin
uhkakuviin. Vastaavasti olen
nihnyt noin kymmenen asian-
tuntijan selvittivin, ettd on to-
teuttamiskelpoinen ihan pienin
muutoksin, mitki jo lausunto-
pyyntdjen mydtd on etukiteen
luvattu tehda.

Yhtidittaminen

Nikisin se hyvini. Niin pads-
tdisiin kustannusvertailussa sa-
malle viivalle yksityisen sektorin
kanssa. Oma "lehmi” on myds
siind ojassal Maksan nykyisin
kuntayhtymalle palvelumaksuja
noin 7.000€ vuodessa. Niis-
td kustannuksista en saa nyt
kotitalousvihennysti. Mikili
kuntayhtymin palvelut myos
yhtiditettiisiin, saisin yhtion
toimintaan kuuluvat maksut
kotitalousvihennykseni piiriin,
niin kuin nyt saisin yksityisten
yhtididen palvelut.

Suurempia uhkia

Enemmin pelkiin sote uudis-
tuksissa sitd, ettd minne kauas

paitoksenteko karkaa tulevai-

ko perustuu my®s tosiasiallisten
elinolosuhteiden tuntemiseen.
Vaikka lehdistossd on peloteltu
silld, etti terveyskeskuksista puo-
let tulee hiipymiin, niin sithen
en usko. Ainahan potilaspaik-
koja tarvitaan. Uhkakuva tie-
tenkin on, ettd asumiskeskuksiin
rakennetaan suuria, massiivisia
sairaaloita. Riittdvitks rahat
rakentamiseen? En usko. Paitsi
tietenkin sitten rahat riittivit,
jos aluetoiminnalle annetaan
oma verotuslupa. Silloin toteu-
tetaan toinenkin kunnallisveron
luontoinen verotusmuoto.

Samalla nyt uudistetaan vam-
maispalvelulakia. Sen uusimi-
miseen. Samoin tullaan arvioi-
maan uudelleen, onko sairaiden
haitta johtuva idstd vai ennestiin
olleesta sairaudesta. Téytyy toi-
voa, ettd nimike subjektiivinen
oikeus tulisi sdilymiin. Muussa
tapauksessa kidynnistyvit isot
ja pitkit oikeusprosessit, joissa

Jotain hyvaakin

Jos kaikki menee putkeen - ku-
ten tilld hetkelld suunnitellaan
- on luvattuy, ettd kaikki ihmisten
tarvitsemat terveydenhoidolliset
palvelut pystytdin tuottamaan
samalla toimialueella samaan
hintaan. On se palvelupiste sit-
ten kunnallinen tai yksityinen.
Kuulostaa todella hyvilti.

Toinen lupaus, miti odotan
mielenkiinnolla, on palvelu-
setelien tehokkaampi kiyttd
seki henkilokohtaisen budjetin
luomismahdollisuus. Siini ei
kyllikdin anneta rahaa omien
palvelujen maksamiseen, vaan
palvelut tuotetaan alueella kun-
kin haluamalla tavalla ja hyvik-
sytyltd palvelujen tuottajalta,
on sitten kyseessd julkinen tai

yksityinen palvelujen tuottaja.
Tilimicheni budjetointi aina
kiinnostaa. Se on tirkei osa
oman tahdon toteuttamista.
Ennakkokuullun mukaan hen-
kilokohtaiseen budjettiin kuu-
luisivat kaikki muut tarvittavat
palvelut paitsi kuljetuspalvelut.
Listausta tehdiin kovalla kiireel-
14 kevisiseen mennessi.

Vield yksi hyvi asia, vaikka se ei
suoranaisesti liitykiin soteen, on
se, ettd suurella kohulla mark-
kinoitu litkennekaarihanke on
ainakin toistaiseksi haudattu.
Mopoautot ja muut epikelvot
kulkuvilineet meidin kulje-
tuksessa on siis toistaiseksi hau-
dattu.

Todella suuren ilon asia

Monien vuosien jilkeen - vih-
doinkin - vammainen urheilija
valittiin koko maan parhaim-
maksi urheilijaksi. Timi oli
ainutlaatuista koko maailmassa.
Meidin maamme paras urhei-
lija on pyorituolikelaaja Leo-
Pekka T#hti. Todella mahtavaa.
Miettikii sitdkin, etti montako
kultamitalia hinen piti voittaa
saadakseen timin arvostetun
tictelin. Tapasin Leo-Pekan hel-
mikuun alussa eriissi tilaisuu-
dessa ja tietenkin minun piti
- tavoistani poiketen - paisti
hinen kanssaan yhteiseen kin-
nykkikuvaan. Nimikirjoitusta
kisivarteen en sentdin uskalta-
nut pyytda.

Nyt sitten voin niyttdi las-
tenlapsille, miten huomattavan
henkilon kanssa pappa on piis-

syt valokuvaan.

Poikkeavaa

Kalenterini ndyttdd vasta maa-
liskuun puolta vilid ja ulkona
liikkuessani kuulen lintujen vi-
serrystd. Keviinen tunne todella
tulee. Toivotan Teille jokaisel-
le aurinkoista kevittd ja kesid.
Nauttikaa olostanne.

Jussi



Osastolle voitto Boccia-turnauksessa
Bocciaa pelaamaan ilman harjoittelua

Turussa jéarjestettiin
pitk&sté aikaa boccia-
turnaus. Aikanaan
vuonna 2005 kuulin
boccia-turnauksesta

ja sain osastostamme
kaikkiaan kuusi pelaajaa
ilman harjoittelua ja tietoa
bocciasta lahtemaan
mukaan turnaukseen.

teen joukkueeseen tar-
vitaan kolme pelaajaa,
joten osallistuimme kah-

della joukkueella. Osastollamme
ei ollut paikkaa harjoitella, eiki
pelipalloja. Kuitenkin sain aina
houkuteltua kaikkiaan kuusi
pelaajaa vuosittain  turnauspai-
kalle. Itse olen liikuntavastaa-
vana osallistunut jokaiseen vuo-
den 2005 jilkeen jirjestettyyn
turnaukseen. Samoin puheen-
johtajamme Lauri on ollut pe-
laamassa. Vuonna 2010 toinen
joukkueemme pelasi itselleen
pronssia.

Saanndllisen
harjoittelun aloittaminen

Vihdoin vuonna 2012, kun
Impivaaran uimahallin remontti
valmistui, hain meille salivuoroa
sen salista. Se on pieni ja matala
sali, mutta sinne mahtuu mu-
kavasti yksi boccia-kenttd. Aloi-
timme harjoittelun maaliskuussa
2012. Hankimme tietysti myds
omat pelipallot. Saliin saim-
me heti ensimmiisellid kerralla
tuolit, koska niiti tarvitsimme
pelatessa.

Aluksi jouduimme aina har-
joituskerran aluksi mittaamaan
ja merkitsemiin pelikentin ra-
jat. Mutta, koska olin tehnyt
paljon yhteisty6tid uimahallin
esteettomyyden eteen, minul-
ta kysyttiin, minkilaisia rajoja
saliin tarvittaisiin. Sain pyyti-
essini saliin boccia-kentin rajat
maalattuina. Tdmin jilkeen
olemme aina hakeneet talvikau-
deksi salivuoroa Impivaarasta ja
vakiintunut vuoromme on tiis-

taisin klo 12-13.30. Kuitenkin
6

Ari Vahtera keskittyy (keskelld) seuraavaan heittoonsa.

Keijo Nissild tarkan paikan edessd.

joka vuosi vuoroa tiytyy hakea
ja varmuutta sen saamisesta el
ole. Tissd kuussa haetaan ensi
talvikauden vuoroa. Turussa sa-
livuorot eivit ole ilmaisia, vaan
salissa on tuntitaksa ja peruutta-
matta jitetystid kiyttimattomas-
ti vuorosta maksetaan sakkona
kaksinkertainen taksa. Siksi on
hyvin tirkedd peruuttaa vuoro,
jos yhteensattumien vuoksi pe-
laajille ei vuoro sovi.

Harjoittelemassa kauden
2012-2013 meilld kivi kym-
menen henkil6i. Kuluneiden
vuosien aikana eri henkil6iti
salivuorolla on kiynyt yli kaksi-

kymmenti.

Taméan vuoden
boccia-turnaus

Viimeksi boccia-turnaus oli
jirjestetty vuonna 2013, jolloin
olimme harjoitelleet vuoden ver-
ran. Menestysti ei silti kummal-
lekaan joukkueelle silloin tullut.
Lihelle finaalipelid olemme vuo-

sien varrella paisseet.

Turnaukset oli tihin saakka
jirjestinyt Turun litkuntapal-
velukeskuksen erityisliitkunnan-
ohjaaja yhdessi ammattikor-
keakoulun fysioterapiaopiske-
lijoiden kanssa. Turnaukset oli
jirjestetty ammattikorkeakou-
lun isossa salissa, johon mahtuu

Viime vuoden loppupuolella
saimme tietdd, ettd nyt neljin
vuoden paistid oltiin taas jir-
jestﬁmiissii boccia-turnausta.
Jérjestdjind olivat Turun liikun-
tapalvelukeskuksen erityislii-
kunnanohjaaja yhdessi Turun
ammatti-instituutin litkunta-
neuvontaopiskelijoiden kanssa.
Pelisalina sama ammattikorkea-
koulun litkuntasali kuin aikai-
semminkin.

Harjoittelemalla mestariksi
Meilti ilmoitin taas kaksi jouk-
kuetta. Vaikka muutama vaki-
tuispelaaja oli samaan aikaan
matkoilla, saimme kokoon pe-
laajat. Meilld oli sekd miesten
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ettd naisten joukkue, vaikka
peleji olisi voinut pelata seka-
joukkueena. Tilld kertaa turna-
uksessa joukkueita oli 12, joskus
on ollut 16.

Meilli, jotka olimme olleet
turnauksessa aikaisemminkin,
ei ollut paineita menestykseen.
Tiesimme, ettd sattumalla jo
heti alkulohkon vastustajien
arvonnassa on suuri merkitys

lopputulokseen.

Polioiden naisten joukkueen,
Riitta, Ritva ja Tarja ensimmai-
seen peliin tuli vastustajaksi
Munuais- ja maksayhdistyksen
miehet, jotka voittivat pelin 8-2.
Seuraava vastus oli AVH1 nais-
joukkue. Sekin voitti 8-2. Tahin
pidttyivit naisten pelit, koska
vain lohkon voittaja Munuais- ja
maksayhdistyksen miehet jatkoi
peleja.

Polioiden miesten joukkueen,
Ari, Keijo ja Lauri ensimmiinen
vastustaja oli Neuroyhdistys 2.,
jonka joukkueessa pelasi myds
poliolainen Taina. Miehet voit-
tivat timin pelin 4-2. Myos
seuraavan pelin Turun Seudun
Myasteenikoita vastaan michet
voittivat 3-1. Niin michet sel-
visivit viliotteluun A-lohkon
voittajaa Turun Seudun Invali-
deja vastaan, jossa pelasi kaksi
poliota, Pidivi ja Talib. Tdmin
pelin miehet voittivat 7-3.

Loppuottelu oli Poliot2 vas-
taan Munuais- ja maksayhdistys.
Peli oli jannittivi ja neljinnen
erdn jilkeen peli oli tasan 4-4.
Lopulta kuitenkin Poliot2 voitti
turnauksen selvilli erolla 7-4.

Voittajajoukkue sai pienet va-
loa tuottavat palkinnot. Diplo-
mit jaettiin kaikille osallistujille.
Turnauksesta [6ytyy myos TAL:n
nettisivulta juttu.

hetp://www.turkuai.fi/uuti-
nen/2017-03-08_opiskelijoi-
den-jarjestama-boccia-turnaus-
kerasi-yhteen-vammaisjarjestoja

Loppuyhteenveto:
harjoittelu jatkuu,
vaikka mestaruus tuli

Turnaus oli mukava tunnel-
maltaan. Kuuluttaja kertoi pe-
lien etenemisisté ja olimme pai-
kalla kannustamassa toistemme
joukkueita, jos pelid ei ollut yhed
aikaa. Mukavaa oli huomata,
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ettd meitd poliota oli paikalla
muissakin joukkueissa. Poliot
taisi olla lukuméiriltaan suurin
joukko turnauksessa.

Harjoittelun jatkaminen on
nyt mukavaa. Liikuntavastaava-
na kiitdn turnaukseen osallistu-
neita ja onnittelen voittajia.

Teksti: Riitta Nissila
Kuvat: Tiina Pirila

Voittajat Ari, Keijo ja Lauri
odottavat palkintojaan.

Bocciaturnauksen osanottajia ryhmdékuvassa: Talib Osman, Ritva Soukka, Riitta Nissild,
Keijo Nissild, Pdivi Holm, Lauri Jokinen alarivi: Ari Vahtera ja Tarja Heini.
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B uutisia

YK:n vammaisten paivan
juhla Tampereella 3.12.2016

YK:n vammaisten péaivan
junla oli samalla myos
Tampereen kaupungin
vammais- ja esteettd-
myysasiamiehen Jukka
Kaukolan elakkeellejaa-
mis-juhla. Juhlan ohjelma
sisélsi monipuolisen
kattauksen vammaisuutta
sivuavista asioista kuten
paivan teemaan sopikin.

eille esiteltiin Tam-
pereen ratikkasuun-
nitelmia. Tuleeko

tinne Tampereelle Euroopan
esteettomin ratikka? Toivotta-
vasti, en kuitenkaan tullut vield
asiasta tdysin vakuuttuneeksi.
Sen verran paljon avoimia kysy-
myksid asian tiimoilta viel oli.

10 vuotta yhdenvertai-
suustydta - onko mikéan
muuttunut?

Vammais- ja esteettdmyysasia-
mies Jukka Kaukola pohdiskeli
tidtd kysymysti erittdin mielen-
kiintoisessa puheenvuorossaan.
Hin on ollut tydssiin tekemi-
sissd paljon vammaisten kanssa
ja torminnyt asenteisiin, jotka
hinen mielestdin ovat suuri este
myds esteettdmyydelle.

Hiin siteerasi professori Simo
Vehmasta: ”Vammaisen kanssa
litkkuessa joutuu kohtaamaan
sidlid, ennakkoluuloja jopa hat-
tuilua ja vikivaltaa, erityisesti
kehitysvammaiset. ”

Niin kauan kuin negatiivi-
set kiisitykset vammaisuudesta
pysyvit hallitsevina, pyrkimys
parantaa niiden vammaisten
asemaa esim. lainsdddinnén
avulla on vaikeaa ja tasavertai-
suus kompastelee.

Jukka kertot erdin esimerkin:

- Hain asuntoa asunnonvili-
tysfirmasta. Asunnonvilittdji
sanoi, ettei meilld ole asuntoja
vammaisille, kysy palveluko-
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dista. Kivahdin, ettd olen juuri
sielti muuttamassa.

sddn oli, ettdi vammaisten ih-
misten ja heidin jirjestdjensi
tehtivini on opettaa viranhal-
nakoivaan edunvalvontaan. Ei
odoteta valmista, vaan tartutaan
suunnitteluun.

Jukka Kaukolalle pidettiin pal-
jon kauniita puheita, ei vain sa-
noja, vaan ajatuksia, jotka olivat
osuvia. Tiedin, ettid Jukka on

tehnyt tyotidn sydimelldin.

Lahjojakin annettiin mm. ka-
lastusharrastukseen liittyviid ja
Marimekon paitoja kaksin kap-
palein Se kun on kuulemma
Jukan suosikkivaate.

Esteettomyyspalkintoja ja
eldaméantydpalkinto

Tampereen kaupungin vam-
maisneuvosto jakoi esteettd-
myyspalkinnon Tampereen
Infran erikoissuunnittelija Pia
Tuupaselle seki Tampereen kau-
pungin litkenneinsingéri Mika
Kulmalalle.

Valintaperusteissaan vammais-
neuvosto totesi, ettd palkitut

Vanen esteettomyystyoryhmdn puheenjohtaja Toivo Engvist
Jjakoi esteettomyyspalkinnot Pia Tuupaselle ja Mika Kulma-
lalle.

listd yhteistydtd yli kymmenen
vuoden ajan Tampereen seudun
Nikdvammaiset ry:n kanssa
suunniteltaessa uusia valoris-
teyksid ja niihin tarvittavia 4i-
niopasteita. Hyvin suunnitellut
valoristeykset diniopasteineen
mahdollistavat nikévammaisten

itsendisen ja turvallisen liikku-
misen kaupunkiympiristossi.
Tampereen kaupungin vam-
maisneuvosto myonsi samassa
tilaisuudessa elimintyopalkin-
non esteettomyyden edistimi-
sestd Tampereen seudun Niko-
vammaiset ry:n elikoityville toi-
minnanjohtaja Tuija Seppiselle.
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Sosiaali- ja terveysministerio paatti
avustuksista vuodelle 2017

osiaali- ja terveysminis-
teri6 (STM) piicti Veik-
kauksen voittovaroista

jaettavista STEA-avustuksista
2. helmikuuta. STM my®énsi
avustukset Raha-automaattiyh-
distyksen ehdotuksen pohjalta.
Valtioneuvoston raha-asiainva-
liokunta puolsi jakoesitysti.

Avustusta saa yli 850 yleis-
hyodyllistd sosiaali- ja terveys-

alan jdrjest6d ja sddtiotd 1834
kohteeseen yhteensd 317,6 mil-
joonaa euroa.

Avustuksia haki 1208 jirjestod
ja sadtiotd. Eri kohteita, hankkei-
ta tai toimintoja oli 2623. Haet-

471,1 miljoonaa euroa.

Suomen Polioliitto ry sai yleis-
avustusta toimintaansa 140.000
euroa ja kohdennettua toiminta-
avustusta 99 000 euroa kuntou-
tus- ja sopeutumisvalmennus-
toimintaan.

PO

Eldmantyopalkinnon saajaa Jukka Kaukolaa onnittelivat
myos mm. Polioinvalidit ry:n Tampereen osastolaiset.

Palkinnon jakoi Vanen esteetto-
myystydryhmin puheenjohtaja
Toivo Engpist.

Tampereen kaupungin vam-
maisneuvosto myontii vuo-
sittain esteettdmyyspalkinnon
hankkeelle tai taholle, joka mah-
dollisimman laajasti lisii litkku-
mis- ja toimintaesteisten ihmis-
ten mahdollisuuksia itsendiseen
elimiin ja osallistumiseen.Pal-
kinto on tamperelaisille tuttu
rotvallikivi. Osa siitd on viistetty,
mikd symboloi luiskaa. Osa ki-
vestd on jitetty korkeaksi, miki
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puolestaan kertoo nikévammai-
selle misti reunakivi alkaa.

Ohjelman kevennykseni kuu-
limme kehitysvammaisten nuor-
ten musisointia. Orkesteri Grilli
Band lauloi mm. Eppu Normaa-
lin kappaleita. Lopuksi lauloim-
me kaikki yhdessi Veikko Lavin
osuvan ~Jokainen ihminen on
laulun arvoinen”.

Teksti: Leila Lahti-Patari
Kuvat: Vilho Joenpera

SUOMEN POLIOHUOLITO R.Y:IN
PUOLELTA

nsimmiinen neljin-
nes tistd vuodesta alkaa
pian olla taputeltu. Ke-

vit, yksi parhaimmista vuo-
denajoista on vihdoin edessi.
Pidivit pitenevit hurjaa vauhtia.
Luonto puhkeaa uuteen lois-
toonsa ja mieli on huomattavasti
virkedmpi, kuin kaamosaikaan.
Varma keviinmerkki yhdistys-
toiminnassa on vuosikokousten
jarjestiminen. Paitsi, ettd vuosi-
kokous asiapitoisuutensa vuoksi
on yksi yhdistyksen tirkeimmis-
td vuotuisista tapahtumista, sen
yhteydessid on mukavaa tavata
tuttuja ja vaihtaa kuulumisia.

Suomen Poliohuolto r.y:n
vuosikokous

Suomen Poliohuolto r.y:n
sddntdmairiinen vuosikokous
pidetdin tiistaina 18.4.2017
klo 13.00 Kampin palvelukes-
kuksessa Salomonkatu 21 B
Helsingissi. Kokouksessa kiisi-
tellddn yhdistyksen sdintsjen 11

§ méidrdimait vuosikokousasiat.
Tervetuloa. Hallitus.

Yhdistys tarjoaa kokoukseen
osallistuville lounaan klo 12.00
alkaen. Lounaalle osallistuvien
tulee ilmoittautua toimistol-
le 12.4.2017 mennessi puh.
09-686 0990 tai sihkopostitse
osoitteella kirsti.paavola@po-
lioliitto.com

Lomailutoiminta

Suomen Poliohuolto r.y:n lo-
mailutoiminta jirjestetdin tini
kesini Loma- ja kokoushotelli
Marjolassa Lappeenrannassa
ajalla 17.7. - 23.7.2017. Tiy-
sihoidon sisiltiviin lomaan
kuuluu majoitus Marjohovin 2
hengen huoneissa, aamiainen,
lounas, piivikahvi ja piivilli-
nen, seki harrastustoimintaa
lomalaisten toiveiden mukai-
sesti. Liikuntaesteetén Marjola
sijaitsee luonnonkauniissa ym-
piristossd Saimaan rannalla vain

keskustasta. Marjolan kotisivu

l6ytyy osoitteesta http://www.
marjola.com/ Marjolan loma-
jaksoa haetaan tissi lehdessi
julkaistua lomahakemusta kiyt-
tien. Pienen omavastuuosuuden
(50€) kisittivd Marjolan loma
on ainoastaan Suomen Polio-
huolto r.y:n varsinaisten polio-
vammaisten jisenten haettavissa.
Hakuaika pattyy 31.5.2017.
Yhdistyksen jirjestimin lo-
mailutoiminnan vaihtoehto-
na varsinaiset poliovammaiset
jisenet voivat edelleen hakea
lomailutukea omatoimiseen lo-
mailuun itse valittavassa koti-
maisessa lomakohteessa. Lomai-

ka paittyy 31.5.2017.

Kuntoutustoiminta

Suomen Poliohuolto r.y. tukee
varsinaisten jisentensi osallis-
tumista Lehtimien Opiston
jarjestimélle Iloa ja vaihtelua eld-
miin kurssille 31.7.-5.8.2017.
IImoittautumiset 7.7.2017
mennessi kurssisihteerille, puh.
0400 365 375 tai sihkoisesti
heeps://www.lehtimaenopisto.
fi/hakemus-virikekursseille (viri-
kekurssi nro 38.). Polioinvalidit
ry:n ja Suomen Poliohuolto r.y:n
yhteisjisenten osalta kurssituki
puolitetaan jirjestdjen kesken.
Eli yhteisjisenet eivit voi saada
tdyted (15€) kurssitukea mo-
lemmilta jirjestsiltdi. Suomen
Poliohuolto ry. jirjestii syksylld
kuntoutus- ja virkistysloman Vi-
rossa. Asiasta kerrotaan aikanaan
jasenkirjeelld.

Hyvii kevited kaikille jisenil-
lemme ja Poliolehden lukijoille.

Leo Hanninen

Suomen Poliohuolto r.y:n

puheenjohtaja



B osastoissa ...
Terveisia Tampereelta

Nasijarven, Pyhdjarven ja Tammerkosken maisemistal

60 vuotta taaksepéin 1957 pala-
taan allekirjoittaneen kohdalla
lapsuuden aikaan, jolloin vuotta
aikaisemmin olin "tehnyt tutta-
vuutta” lapsinalvauksen eli polion
kanssa.

olioinvalidit ry:n Tampereen osaston
P perustava kokous pidettiin 6.4.1957
Hotelli Emmauksessa, nykyisessd
Hotelli City Scandicissa, Tampereella. Asi-
asta kerrottiin Polioinvalidi-lehdessd kesi

no 2-3 1957.

Aika kuluu, mutta me jatkamme ja jak-
samme, voimiemme mukaan! Kymmenen
vuotta ajassa eteenpiin ajateltuna on pitkd
aika, taaksepiin se tuntuu melkein eiliseltd
kuten osaston 50 -vuotisjuhlat Rosendah-
lissa vuonna 2007. Monenlaisia retkii ja
yhdessiolon hetkid mahtuu menneeseen
kymmeneen vuoteen. Kuvat kertokoot
muistoja kuluneilta vuosilta omasta albu-
mistani, kuvaajina toiset ja allekirjoittanut.

Tehddin niitd muistoja lisdd ja vaalitaan
yhteistd polioperhettimme hyvissi hen-
gessi!

Seuraavat juhlat osaston 60v Tampereella
vietimme Polioliiton syyspiivien yhteydessi
uudessa Sokos Hotel Tornissa syksylld 2017.

Teksti Pirjo Karin-Oka
Kuvat Pirjon arkisto

Myyjdistunnelmia.

Kesditeatterireis-
sulla ladmpimdn
sddn korvasi
ldmmin tunnelma.
Kuvassa Toivo
Engvist, Tuula
Joenperd ja Rita
Jéirvinen.
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Poliocinvalideille oma osasto
Tampereella

Lauasiaine, kaihiikean & pond  jicjestt  Polis
[nvalidit ry. Tompereella Hoelelll Emmauksessa
wdlbalimb- ja edodlaiatilelsunden. Tilalbilis ol
sanpuavilla lamperckainen sanomaolebdistd, 1HAkE-
roitl, semialivirkadlijaity opkS muneseat] Tamps-
reen jo lihiympinisidin policinvalidejs.

Yhdistyksen Loimdnasnjoblaja V. Sippen selosti
AVILEELNMEEaEN polinin suudrens easinalisens Ky-
aymykienES mkii Polia Invalidil rym arkajfus-
paril ja pyrhimyksil poliom ohrien autiaemiseiel
Hiiner e#ilyksesiiln kivi mm, sclwille, ¢t viies
vissden mikann oll masssemme ssliunot 818 hals
vaikseen joblamulta  poliolapaisita. Tampereella
olf mlilsd koldettu 80 potilasta, jolsta tamperslad-
gla 06. Puhuja malnitsl, etti poliopoAilas aktivi-
soliva axiresdestonn hoollmatis henkisesii ja Re-
huaa tehdl Eyddd  mahdollisuuksiensa mukaan
Vishil Lhkaperin peraibolikin Pollon shrief yhdyE-
siteelcst polisitten oma jarfestd, jonka tarkoilulk-
penea em ohjatn ja awliaa jEsenkelasn [GyiSmibn
uusi tie elimiln. Salrmalsholdon alalls on viell
pustieita, silli nykyseel eximalapaikst oval akbvan
rlttlimAtiomek, joben  polilsst Joutuvst ododis-
maan lian kauan ertopedisen boldon samisia ja
nkin ollets lovelaas, olid lavabidisibbin sisi pian
valtion  avostuksen plistikscen  rakendamaan
Duluen simnniidelemaanes mirnalass

Yhalistylesen kunnisjises pred. F. Langemakssid
giltelmbi alaksl er] halvauksists, mainiten m,
alid pollos sllealiels on pleses plenl alks, joks
pldsee kehoon jn selkiyiimeesn ja joskus akvoihin-
kin, multsa & asheuls jhivkRiBalveusts. S on

wirssleill Halvanis en alkuvoibeicsan Bywin liajs
sa olkullinen. Ylefsin on roajon holvaps. Hengis
pyehalvais o pysyvilsen, elvitks ahimd polilaatl
fule tdmeen Uman hengltyekonclinn Horjoitas
ikl BalkEojen liEkiten vobmbElelulbaminetd ja
mivis sellokslem lihnsten muksonveilenisen, jotkn
agllaval hedkkojem lihaalen 00018, oval paikslbssn,
Julkihokdon lnrpesllisimitts on ossimbian  1ibilediu,
muitn kKimirginen hoits an hy'win tickel, Tyikotein
pithid olla valkeavememalsille Inwalideille, sl1E
Hmpn mlitd o heldis valkes selvivisd Tarvilink-
win vEISEEmEE yiit nvalldisobreels Bsil. Inves
lidien heaibo on ERreviillisyy i kyeyvii ja liika-
rin hemkinen pamns merkilses paljiom, samein
oikea huwaltohenki

Esitelmbn jilkeen nibtiln kolmiosaimen elokava
aTie elEmidme Invalidien lEikintEhucllosts, kum-
iiiaenlsesin sekli ammwiitoslyinlsesia

Tepdoilystilaiivoden PpRELY Ly pilivel Laepere-
laiset policinvalidis meavoitclukokouksen. Yki-
misdiigatl  katiatiin  vhlllamBEDNSenblial  peroaiss
Palio Invakidit pym osnsio Tampercelie. Osmaston
pubserjohtajaks  valittiin Wknikks Vaiud Mark-
kirla sekli jolvbokuntann kelloseppli Pekha Parido,
rouva Simikka Pakaorines, prokscisti Reijo Mik-
kofa ja lelpusi Pekka Micgnlshei

Lopikis lobmannanjohlajs V. Rigpan kit kKe-
kouksen osanottnflo  mlellyitfvistd  vhdessBolo-
tilafruodeeta, mkd 1oivolli onsés peruslelin oaa-
tom ipdide kobtaloboversen wuitomiseksi elimiin-
myfmtoisiin clombbeiin

iﬁ
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Tampereen osaston vuosikokous

Tampereen osaston
vuosikokous pidettin lau-
antaina 4.3.2017. Matka
kokouspaikalle sujui
pirtedssa ja aurinkoisessa
pakkassdassa. Joimme
aluksi kakkukahvit
osastomme 60-vuotisen
taipaleen kunniaksi.

Kuntoutusta ja lahitapaamisia

okouksessa ei turhia
jaykistelty, vaan hoi-
dimme asiat positiivi-

sella otteella keskustellen. Mie-
timme yhdistyksen ja tietysti
erityisesti osaston toiminnan
tavoitteita. Mietimme kuinka ja
miten saisimme “nukkuvat” (ja-
senmaksunsa maksavat, mutta
osallistumattomat) jisenemme
mukaan toimintaan. Siinipi
onkin haastetta valitulle johto-
kunnalle ihan riittimiin.

Osaston puheenjohtaja Leila
Lahti-Pitiri korosti seki lihita-
pahtumien merkitysti ectd

Tampereen osaston sihteeri Pirjo Karin-Oka toimi myds
vuosikokouksen sihteerind.

kuntoutusta sen monissa eri
muodoissa. Tampereen osas-
to tulee jirjestimiin tinikin
vuonna Heku-kuntoutuspiivii.
Osasto myds tukee varsinaisten
jisentensd omatoimista litkuntaa
20,00 euron tukimaksulla per

kausi. Tuen saa tositetta vastaan.
Toimintakykymme yllipidon
tirkeytti ei voi litkaa painottaa.

Luottamushenkilot valittiin

Tampereen osaston puheen-

johtajaksi kaudelle 2017-2018

valittiin Leila Lahti-Pitiri ja va-
rapuheenjohtajaksi Liisa Ahola.

Sihteerini jatkaa Pirjo Karin-

Oka.

Johtokuntaan valittiin Rita
Jarvinen ja Terttu Kirki. Johto-
kunnassa ei erovuoroisina jat-
kavat vuoden 2017 Matti Ajo,
Tuula Joenperi ja Aira Lehto-
nen.

Osaston 60-vuotisjuhla

Tuleva osaston 60-vuotisjuhla
Tampereella tulee teettimiin
tydtd tind vuonna. Juhlaa viete-
tiin Polioliiton syystapahtuman
yhteydessi 14-15.10.2017. Toi-
vottavasti saamme hyvit juhlat
syksyll. Ja kyllihin me saamme,
jos vain tulette mukaan.

Teksti: LL-P
Kuva: Vilho Joenpera

Paakaupunkiseudun osaston vuosikokous

Vuosikokousta viriteltin
keskustellen ldBmminhen-
kisesti torstaikerhon mer-
keissa, tietysti torstaina
9.3.2017. Allasjump-
palaisetkin kerkesivat
kahvikupposelle. Joskus
kerhoilloissa on pelailtu
muistipelia. Talla kertaa
oli vuorossa MasterCheft-
peli; aivan hirvittavan
vaikeita kysymyksia
ruuanlaiton saralta. Sen
siitd saa, kun ei seuraa
kokkiohjelmia, ja omat
kokkaukset on enempi
omasta paésta tentyja.
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Jouhea kokous

erhon jilkeen aloitet-
tiin virallinen Piikau-
punkiseudun osaston

vuosikokous. Kokouksen pu-
heenjohtajaksi valittiin Kaarina

) G

A el

Pddkaupunkiseudun osaston vuosikokous osallistujat
kokoontuivat Kumpulantien neuvotteluhuoneessa.
Sopu sijaa antoi.

Lappalainen ja sihteeriksi Riitta
Suurkuukka. Kokouksessa jacttu
aineisto oli hyvin valmisteltu ja
esitettiin hyvin. Kokous sujui-
kin tuttuun tapaan jouheasti ja
nopeasti.

Osaston puheenjohtajana jat-
kamaani valittiin yksimielisesti
Kaarina Lappalainen. Johtokun-
nan kooksi paitettiin seitsemin
ja erovuoroiset valittiin jatka-
maan tehtivissdin.

Toimintaa on luvassa taas, jos
vaikka minki verran. Osa on jo
julkaistu, mutta vield on salai-
suuksiakin. Muistakaa seurata
postianne, ettel pidse jidmiin
osallistuminen ja ilmoittautumi-
nen, kunhan niiden aika koittaa.

Piikaupunkiseudun osaston
johtokunta vuonna 2017
Kaarina Lappalainen puheen-
johtaja, Kai Arvinen, Heikki
Aura, Leila Kallio, Ritva Malm-
berg, Tapio Rantanen, Riitta
Suurkuukka ja Raija Vuorinen.

Teksti ja kuva: Kirsti Paavola
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Lounastapaamisilla Turussa

Franz & Emilie 26. tammikuuta

Joulun jalkeen tammi-
kuussa oli mukava nahdéa
osastolaisiamme ruokai-
lun merkeissa. Talla ker-
taa olin varannut poydat
Sokos ravintola Franz &
Emilie:sta. Ravintola toimi
aikaisermmin Franzmanni-
nimell&. Nyt ravintolaa oli
uudistettu.

steettdmimpi sisdin-
kidynti ravintolaan on
Kauppiaskadun puolel-

ta. Sielld on luiska, samoin kuin
sisilld ravintolaan mennessi.
Luiskat ovat jyrkkii ja niissd
on hankalaa. Avustajan kanssa
on helpompaa. Loytyy myos
kohtuullinen inva-wc. Vaikka
ravintolan sisustusta oli uudis-
tettu, el esteettomyyteen ollut
tullut parannuksia.

Polioita oli tilli kertaa mukana
10, lisaksi kaksi puolisoa. Keli
oli erittdin liukasta. Limpdtila
oli kuitenkin useamman asteen
plussan puolella. Ruokailu oli
noutopdydisti, mutta tarjoilija
auttoi tarvittaessa. Palautetta
annoin siitd, ettei noutopdydis-
si ollut kuin yksi limminruoka
vaihtoehto. Jos se ei sopinut
ruokailijalle, piti ruoka valita ala
carte -listalta tai syddi pelkkid
salaattia.

Juuri ennen ruokailun aloitusta
sain puhelun osastomme jisenen
Toimin vaimolta. Hin kertoi,
ettd Toimi oli nukkunut pois.
Kerroin asiasta paikalla oljjoille.
Muistelimme poydissi Toimin
valoisaa ja humoristista luon-
netta. Hin oli hyvi pitimiin
ylld keskustelua ja kertomaan
erilaisia juttuja. Toimi oli vield
viime kesini mukana lounasta-
paamisella Daphnessa.

Kasvisravintola Kuori 23.2.

Olin tutustunut uuteen kas-
visravintolaan Himeenkadulla
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Turun esteettdmyysasiamichen
Jaanan kanssa marraskuun puo-
livilissd viime vuonna. Hin oli
pyytinyt minua katsomaan ra-
vintolan uutta inva-wc:ti ja sen
toimivuutta. Kivin syomissi
ravintolassa ja koska ruoka mi-
nusta oli hyvii, ehdotin titd
osastolaisillemme tutustumis-
kohteeksi. Ravintola on erittiin
suosittu opiskelijoiden keskuu-
dessa. T4min vuoksi ehdotin,
ettd menemme sydomdin het klo
11, kun paikka avataan.

Sovittuna piivini oli satanut
uutta lunta, kuten my®os edellisi-
ni piivind ja kadun reunassa oli
vallit. Ravintolaan oli jirjestetty
yksi pitkd poytd meitd varten.
Meitid myds palveltiin pdytiin
seki tilattaessa ettd ruokaa tuo-
dessa. Pidin titd erinomaisena
palveluna lounasaikaan paikas-
sa, joka oli aivan tiynni asiak-
kaita. Minulle my®s kerrottiin,
ettd osastolaisemme paistettiin
sisdin jo ennen varsinaista au-
kioloaikaa. Niin ei kukaan pa-

leltunut oven ulkopuolella.

Ruoka oli hyvii, mutta yleinen
hily tilassa oli joidenkin mielesti
hiiritsevdd. Tapaamiseen oli tul-
lut 9 poliota ja kolme puolisoa.

Lounastapaamisia jatketaan

Seuraavan lounastapaamispai-
kan olen varannut BioCityssi
sijaitsevasta Mauno-ravintolasta

to 30. maaliskuuta. Paikoitusti-
laa 16ytyy rakennuksen pohja-
kerroksesta.

Teksti ja kuvat: RN

henkilokohtaisesti.

kautta 09 686 09940.
Enter-tietotekniikan tukiyhdistys

Eero Sointu

Tietokone, tabletti ja
kannykkaneuvontaa

Olen polioryhmien vertaisohjaaja ja voin ryhtyi antamaan
poliojirjestdjen jisenille erityisesti tietokone- ja ilypuhelin-
kiyton tukea. Kiytinnon syistd johtuen tuki keskittyy pii-
kaupunkiseudulle, koska neuvonnassa on yleensi kohdattava

Itse olen lupautunut tukemaan erityisesti meiti polion sairas-

taneita tiilld pidkaupunkiseudulla.

Olemme jo alustavasti ideoineet, ettd voisimme kokoontua
toimistolle kanta.fi palvelujen tiimoilta. Terveystietojen hallinta
on meille kaikille tirkei asia. Ottakaa minuun yhteytti sihks-

postilla: eero.sointu@hotmail.com tai Polioliiton toimiston

Padkaupunkiseudulla toimii jo tilld hetkelld Enter-niminen
vapaachtoisten muodostama tietotekniikan tukiyhdistys, jon-
ka jiseneksi olen itsekin liittynyt. Enterin toimintaperiaate on
seuraava: Enterin tietokone-, tabletti- ja kinnykkiopastus on
avointa ja maksutonta kaikille senioreille. Vapaachtoiset ver-
taisopastajamme opastavat ikitovereitaan harrastuspohjalta,
kukin omien taitojensa mukaisesti. Enter jirjestid mm. kir-
jastoissa erikseen aikataulutettua tukitoimintaa. Toiminnassa
on mukana 800 vapaachtoista, jotka toimivat Espoossa, Hel-

Vantaalla. Loydit lisii tietoa osoitteesta entersenior.fi. Tutustu
asiaan ja varaa tarvittaessa aika sinulle sopivasti!
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B osastoissa ...

Uutta ja vanhaa

Lahti-Kouvola
paatti vuoden
2017 toimin-
nasta

Lahti Kouvolan osaston
toiminta on jarjestetty

ns. kevennetylla mallilla.
Osaston toiminnan kay-
tannon jarjestelyista vas-
taavat Helena Kotilainen
Lahdessa ja Seija Valko-
nen Kouvolassa yhdessa
toimiston henkilokunnan
kanssa.

Kerhot ja vesijumppa jatkavat

teistyd on sujunut hy-
vin ja ensimmdisen vuo-
den opettelun jilkeen

jasenten palvelutarjonta on kas-
vamassa. Lahden vesivoimiste-
luryhmi jatkaa toimintaansa.
Kouvolan kerho kokoontuu
niinikdin jatkossakin. Lisiksi
Lahti-Kouvolan osasto jirjestid
jatkossa yhteiskuljetuksia mm.
valtakunnallisiin tapahtumiin,
mikili lahtijéitd ilmaantuu riit-
tavasti.

Kouvolan alueella on jirjestetty
neuvontatilaisuuksia poliosta ja
polioon liittyvisti asioista. Ti-
laisuuksiin ovat voineet osallis-
tua myos elikejirjeston jisenet.

niitd onkin luvassa.

Yhdessé tehty ja
yhdessé paatetty

Kokous aloitettiin tuolijum-
palla. Jumppa tuntui kevyelts,
mutta se osoittautui himiyksek-
si. Seuraavana piivini kropassa
liikunta tuntui. Jumpan jilkeen
oli vuorossa kevyt lounas. Lou-
naan jilkeen olikin aika siirtyi
keskustelemaan Lahti-Kouvolan
osaston tulevista tuulista.

Keskustelu oli vilkasta. Jokai-
sella oli kuitenkin tilaa ja aikaa
kertoa omista ajatuksistaan ja
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Korian Puustelli on tullut tutuksi Lahti-Kouvolan osaston Kouvolan alueella asuvilla. Tilat
tarjoavat mahdollisuuden monenlaiseen tekemiseen aina uimisesta ja jumpasta ruoka- ja
kahvilapalveluihin. Tédssd suunnitellaan osaston toimintaa vuodelle 2017 .

nikokannoistaan. Sote ja kan-
sainvilinen poliotilanne kiin-
nostivat, mutta tirkeimmiksi
asiaksi nousi varsin luontevasti
osaston toiminta ja se, miti kaik-
kea jisenille pitiisi ja voitaisiin
tarjota.
Toimintasuunnitelmaan pia-
dyttdiinkin kirjaamaan osaston
alueella uusia, mutta muissa
osastoissa jo testattuja toiminta-
malleja, omin lahti-kouvolalai-
sin maustein. Paikalle saapuneet
osaston jisenet laativat osastol-
leen toimintasuunnitelman. To-
teutumista seurataan ja vaaditta-
vat muutokset seki jo kuluvaan
toimintasuunnitelmaan tullaan
tarpeen mukaan tekemiiin.

- Riittiiké meidin saama toi-
minta-avustus rahoittamaan
tdimin? , kysyttiin useasti ja use-
ammalta taholta.

Kustannuksia — jos jokainen
jasen osallistuu — laskettiin ja
toimintasuunnitelmaan lisittiin
uusi kokeilu.

Lahti-Kouvolan osaton varsi-
naisilla jisenilli on vuonna 2017
mahdollisuus tositetta vastaan
saada seki litkunta-avustusta etti
kulttuuriavustusta.

- Tirkedi on suunnata toimin-
ta ja rahoitus toimintakykyim-
me tukeviin palveluihin. Yhdes-
si tekeminen ja osallistuminen
on listalla ykkdseni, vain silloin
saamme vertaistuesta voimaa.

Koska kaikki eivit voi mat-
kustaa Lahteen vesijumppaan,
paitettiin tukea osastolaisten
liikuntaa myéntimilld 20,00
euron tuki seki kevit- ettd syys-
kaudella jokaiselle varsinaiselle
jasenelle litkuntamaksun to-
sitetta vastaan. Tosite voi olla
uimahallista, kuntosalista, fysio-
terapiasta jne.

Yhteen kulttuuritapahtumaan
saa my6s vuonna 2017 yhden
20,00 euron tuen.

- Josko niin saisimme hou-
kuteltua ihmisid mukaan mydos
yhteiseen tekemiseen.

Lahti-Kouvolan osaston toi-
mintatietoja voi seurata Polio-
lehden osastopalstalta, netti-
sivuilta ja jisenkirjeistd. Kysyi
voi my®s aina niin Seijalta, He-
lenalta kuin toimistoltakin.

Teksti: PO
Kuvat:; BO

OMATOIMISUUTTA

LIIKKUMISEEN!

SHOPRIDER®

KORVAAMATON APUVALINE
LIIKUNTARAJOITTEISILLE!

Malli myynnissa vain meilla!

888SL

2500,-

hinta sis.alv

040 1244282

JAKYSY TARJOUS!

Tutustu myos osoitteessa
www.apuajoneuvo.ﬁ
MAAHANTUONTI, MYYNTI JA VUOKRAUS:

Kuusiluoto Oy
Kehittajankatu 16

04440 Jarvenpaa
info@apuajoneuvo.fi
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B osastoissa ...

Toistemme
tukena

Pohjois-Suomen Polioin-
validien jasentapaaminen
Haukiputaan Jatulissa

okoonnuimme jisen-
tapaamiseen helmi-
uisena pakkaspdivini

Jatuliin, yhteensi kuusitoista
poliosisarta ja veljed. Jatuli on
tuttu paikka ainakin meille ou-
lulaisiille. Tilld kertaa olimme
saaneet mukaan myés Alpon,
joka oli tullut Haapavedelti asti
tapaamiseen. Alpoa olen tavan-
nut useasti Rokuan Heku- kun-
toutuksessa ja oli mukava saada
hinet nyt tinne Ouluunkin.
Alpon tytir on muuttanut Ou-
luun ja kenties saamme Alpon
jatkossakin osallistumaan ver-
taistuki toimintaamme. Ilolla on
todettava, etti olemme saaneet
myds uusia, innokkaita jisenid
my6s mukaan.

Laitoimme ensitoiksi kahvit
tippumaan, Veli ja Timo hoi-
tivat arvan myynnin. Viki toi-
votettiin tervetulleeksi ja Ola-
vi kertoi viimeiset kuulumiset
padyhdistyksen kokouksesta.
Voimme jatkossakin jirjestdid
kaksi Heku- kuntoutus jaksoa.
Heku- kuntoutuksen yhteydes-
sd olisi tarkoitus jdrjestdd avo-
kuntoutuspdivi Marja Risisen
ohjaamana. Paikkana olisi joko
Lapin kuntoutus Oy Rova-
niemelld tai Levi. Asiasta ei ole
veld tehty lopullista paitosti.
Molemmat paikat jakavat mie-
lipiteiti. Rovaniemelle olisi hel-
pointa matkustaa, koska sinne
on junayhteys. Toinen Heku
jrjestetddn perinteisesti sitten

syksymmiillid Rokualla.

Poliosisulla eteenpéin

Oli mukava tavata pitkistd
aikaa Siskoa ja Kjellid. He olivat
palanneet Teneriffalta takaisin
Ouluun oltuaan sielld kolme
kuukautta talvea paossa. Hei-
din oli tarkoitus olla sielld viisi
kuukautta, mutta joutuivat pa-
laamaan takaisin aikaisemmin
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Oulun kerholaiset tapaavat Jatulissa. Keskustelua ja jutustelua niin mukavista kuin ikdvdam-
mistdkin asioista riittdd. Vertaisten kesken uskaltaa olla oma itsensd.

terveydellisistd syistd. Siskon
tilanne oli ollut vakava ja henki
hiuskarvan varassa. Hin ei itse
ymmirtinyt, ettd hinelld oli
sydinkohtaus piilld, vaan oli
mennyt paikalliseen apteekkiin
kysymiin neuvoa, kun tunsi
olonsa huonoksi. Apteekista oli
kehoitettu kiireellisesti hakeu-
tumaan sairaalaan. Sielld huo-
mattiin heti tilanteen vakavuus.
Sydimen verisuoniin jouduttiin
laittamaan kolme stunttia pi-
timiin suonia auki. Minusta
Sisko nidytti nyt hyvilti ja elin-
voimaiselta. Onneksi apu l6ytyi.

Mietin téssd sitd meidin kuu-
luisaa poliosisua. Olemmeko
tottuneet liian sinnikkiisti me-
nemiin eteenpiin vaivoista vi-
littimirted? Oliko Siskokin vain
mennyet sisulla eteenpiin liian
kauan, vaivoista vilittimarti.
Sydinkohtaus oli jo 99 pro-
senttisesti pailld. Onneksi Sisko
selvisi! Olisi voinut kiydd huo-
nomminkin. Voi kylld sanoa,
eted hinelld oli varjelusta eiki
ollut vield hinen aikansa lihtei.

Terveydenhuollosta

Sisko oli erittiin tyytyviinen
saamaansa hoitoon Teneriffal-
la. Onneksi vakuutukset olivat
kunnossa. Hinen kokemuksen-
sa herittivit keskustelua myds
Suomen terveydenhuollosta.
Timolla oli ikiviid kokemuksia
siitd, kuinka hinti on pompo-
teltu pienen vaivansa takia ter-
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veyskeskuksessa. Monenlaista
kommellusta on ollut matkassa,
ettd saisi hoitaa oman, itselle tir-
kein asian, johon tarvitsee ter-
veydenhuollon henkilskuntaa.
Kyse ei ole muusta kuin korvien
huuhtelusta, mutta aikaa viiden
minuutin toimenpiteeseen on
vaikea saada.

Riittdd, eted polio aiheuttaa
rajoitteita, ei sithen enid muita
rajoitteita tarvitsisi. Aistien toi-
mivuus on tirkedd. Sote heritti
myds keskustelua. Saammeko
palvelut siten, kuin on kaavail-
tu? Kaikki tdllainen epavarmuus
lisdd turvattomuuden tunnet-
tamme.

Lopuksi
Jasenisto keskusteli vilkkaasti ja

oli vertaistukea parhaimmillaan.
Sirkan sarkastinen ehdotus jouk-
koitsemurhasta ei tainnut saada
oikein kannatusta. Eihin mei-
din vaivoista monikaan lidkiri

sen tirkeid, ettd keskustelemme
avoimesti ja vaihdamme ko-
kemuksiamme. Voimme niin
olla avuksi toinen toisillemme.
Toivon ylldpitiminen tirkedd
loppujen lopuksi itse poliovam-
mamme parhaita asiantunti-
joita. Kun monta asiantuntijaa
kokoontuu yhteen, niin keskus-
telua syntyy ja lopputulokseen
teiset tapaamiset voivat vihentiid
kokemaamme turvattomuutta.
Aina voimme toisiamme tukea
ja saada vinkkejd selviytymiseen.

Lopussa jdrjestimme arpajaiset
ja oli hyvistelyn aika. Kaksi tun-
tia meni nopeasti. Piisin kotiin
Tarjan kyydilld ja totesimme
autossa, ettd olipa taas mukava
jasentapaaminen: tunnelma oli
hyvi ja leppoisa.

Teksti: Sinikka Korvala
Kuvat: Aarni Luhtala
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Onnistuisiko matka junalla’?

VR:n palvelut kannattaa tilata etukateen

Maksuton vammais-
palvelunumero

VR on ottanut 1.1.2017
alkaen kayttbdon maksut-
toman palvelunumeron
vammaisasiakkaille.
Numerosta saa hoidettua
kaikki matkaan littyvat
palvelut, junalipun osta-
misesta asemien avusta-
mispalvelun tilaamiseen.
Uusi palvelunumero on
08001-66888 ja palvelu
oNn avoinna paivittain klo
7-22.

Asemien avustuspalvelut

semien avustamispal-
velun kohtaamisaika
uuttui 1.1.2017 al-

kaen. Uusi kohtaamisaika on
avustamistilauksille 20 minuut-
tia ennen junan aikataulunmu-
kaista lihtoaikaa. Kohtaamisaika
vahvistetaan asiakkaalle avusta-
mispalvelun tilaushetkelld. Avus-
tamispalvelu on mahdollista
tilata 37 asemalle ja sen voi tilata
asemien lipputoimistojen lisiksi
puhelimitse VR Vammaispalve-
lusta p. 08001-66888 viimeis-
tizin 48 tuntia ennen matkaa.

Matkustaminen
saattajan kanssa

Kun nikévammainen tai
pyodrituolissa istuva litkunta-
vammainen asiakas matkustaa
saattajan kanssa, saattajalla on
oikeus maksuttomaan matkaan,
myds yojunien makuupaikalla.
Saattajalla tulee olla valmiu-
det auttaa vammaismatkustajaa
matkan aikana. Saattajan ja saa-
tettavan tulee matkustaa koko-
naisuudessaan sama yhteysvili.

Asiakkaalla on oltava aikuisen,
lapsen, opiskelijan tai elikeldisen
junalippu.

Saattajan on oltava yli 18-vuo-
tias. Saattajan maksuttoman
lipun saa myos Siistd- tai Pe-
ruslipulla matkustava nikgvam-
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mainen tai pydrituolissa istuva
liikuntavammainen asiakas. Au-
topaketti ei oikeuta maksutto-
maan saattajaan.

VR:n maksuttoman saattaja-
lipun saa kaukoliikenteessi ja

lhilitkenteen alueella.

Liikuntavammaisen
matkustaminen junalla

Kun olet varannut avustajan
asemalla, tule paikalle hyvissi
ajoin, viimeistdidn 20 minuuttia
ennen junan lihtoi.

Avustamispiste on merkitty
asemalla kansainviliselld mer-
killa. Turvallisuussyistd henki-
lskunta ei voi nostaa vammaista
pyorituoliin tai pydrituolista.

Suurimmilla asemilla on liik-
kumista helpottamassa laituri-
hissit. Asemakohtaista tietoa saat
kysymilld suoraan asemilta.

Sihkéisestd opastetaulusta voit
tarkistaa vaunun sijainnin ja
siirtyd laiturilla oikean sektorin

kohdalle.

Vammaispalveluilla varustet-
tuun junaan voit tarvittaessa
nousta invaramppia pitkin il-
man avustusta (InterCity-ju-
nat) tai nostimen avulla. Tdmi
edellyttid, ettd asemalla on ko-
rotetut laiturit, jolloin junan
samalla tasolla. Tarkista asemi-
en laituritiedot ennen matkalle
lihtoa.

Invanostinta kiyttdd junan
konduktséri, joka tarvittaes-
sa avustaa my6s InterCity-ju-
nien invaramppien kiytdssi.
Kéytimme junissamme vain
ko. tarkoitukseen hyviksyttyji
ramppeja ja nostimia. Mikaili
nouset junaan viliasemalta, pyri
ennakoimaan oman vaunusi
paikka laiturimerkkien perus-
teella, jolloin konduktéérin on
helppo havaita sinut ja avustaa
junaan nousussa.

Vastuu vammaisen matkus-
tajan apuvilineen (py6rituolin
yms.) kiytostd junaan noustaes-
sa ja junasta noustaessa on aina

vammaisella itselldin tai hinen
saattajallaan.

Avustuspalvelua kiyttiessisi
avustaja saattaa sinut istuma-
paikallesi saakka junan lihto-
asemalla. Noustessasi junaan
viliasemalta avustaja varmistaa
turvallisen junaan nousun vau-
nusi kohdalta, mutta ei turval-
lisuussyistd voi saattaa sinua
istumapaikalle asti.

Liikuntavammaisen matkus-
tajan junamatkalla tarvitsemat
apuvilineet kuljetetaan matka-
tavarana maksutta junissa, jois-
sa on vammaispalvelut tai kun
vammainen matkustaa yhdessi
oman saattajansa kanssa.

Avustajakoiran kanssa matkaa-
valla on oikeus matkustaa palve-
luvaunujen vammaispaikoilla.
Liikuntavammainen voi mat-
kustaa palveluvaunujen vam-
maispaikoilla myds lemmik-
kieliimen kanssa. Lemmikistd

mikkimaksu.

Hengityskonetta matkana ai-
kana kiytettdessi tulee erityi-
sesti ottaa huomioon, ettid pc-
pistokkeiden virransy6tts ei ole
katkeamatonta. Hengityskoneen
tulee tilloin aina olla kytkettyni

virtaan akun kautta.

Mikili olet tilannut avustajan
matkasi miiriasemalle, avus-
taja tulee hakemaan sinut pai-
kaltasi, jos asemasi on samalla
junavuoron viliasemalla, avus-
taja tulee sinua vastaan laiturille.
Avustaja odottaa sinua laituri-
alueella mahdollisimman lihelli
ilmoitettua vaunun pysihtymis-
paikkaa.

Mikili junassa ei ole vammais-
palveluita, tulee matkustajalla
olla mukanaan oma avustaja,
joka auttaa hinti junasta pois-
tumisessa. Junan inva-nostinta
kiyttdd junan henkilokunta.

Teksti: PO
Lihde: www.vr.fi/cs/vr/fi/

vammaisille
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SyO terveemmin

Suomalaisia ravitsemus-
suosituksia kritisoidaan
sdanndllisesti mediassa
ja monen mielesta on
mahdotonta tietda, mita
sita oikein pitéisi sybda.
Maanantaina julistetaan
maitotuotteet pannaan,
tiistaina karpataan, kes-
kivikkona noudatetaan
kivikauden ruokavaliota
paleota ja torstaina syo-
daan vain raakoja ruokia
ja perjantaina ndma kaikki
onkin jo unohdettu ja
juodaan pullo punaviinia,
koska iltapaivalehdesséa
luki, ettd se on terveel-
lista.

Lautasmalli mainettaan
parempi

avitsemuksesta tulee
tietoa joka tuutista ja
joka piivi tieto on eri.

Ainut, miki on pysynyt sama-
na, on suomalaiset ravitsemus-
suositukset. Niitd ei muuteta
pdivittdin, koska niitd varten
on tehty tuhansia tutkimuksia,
jotka ovat osoittaneet, ettd suo-
situsten mukainen syominen
oikeasti edistdd terveyttd. Uu-
simmat ravitsemussuositukset
ovat vuodelta 2014.

Suosituksista monella tulee en-
simmiiseni mieleen lautasmalli,
missi lautasesta on %4 perunaa
Y lihaa, kanaa tai kalaa ja V5
salaattia lautasen reunassa, pala
ruisleipdi ja lasillinen maitoa.
kuva, ettd se on ainoa oikea tapa
syodid. Mutta nidinhin ei siis ole!

Se on nimensi mukaisesti mal-
li — siis esimerkki siitd, miten
yhden piivin aterioista voi koos-
taa. Kiyttimilld lautasmallia
apuna ruoan annostelussa omal-
64 ja sy6t monipuolisemman
aterian. Se hillitsee my®ds aterian
annoskokoa.
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Ruokakolmiosta apua

Miti siithen lautaselle sitten
olisi hyvd annostella? Siihen
auttaa esimerkiksi ruokakolmio.
Kolmion pohjalla olevat ruoka-
aineet koostavat pohjan terve-
yttd edistiville ruokavaliolle.
Kolmion pohja ja keskiosa ku-
vaavat ruoka-aineita, joita olisi
hyvi syod paivittiin reilummin
ja kolmion ylidosan ruoka-aineita

kohtuudella.

Huipulla on karkkia ja muita
herkkuja, mutta ne ovat saaneet
kolmion pienimman tilan siksi,
ettd niitd ei suositella sydtiviksi
piivittdin, mutta niiden syomi-
sestd ei tarvitse myoskdin tiysin
kieledytyA.

Koska jokainen ihminen on
yksild, ei ravitsemussuositukset
sovi sellaisenaan kaikille. Monil-
la on allergjoita ja yliherkkyyk-
sid, minki takia jokin ruoka-aine
ei sovi omaan ruokavalioon.
Suomessa myds ruokateollisuus
on herinnyt sithen ja nykyiin
on melko laajat valikoimat esim.
gluteenittomia ja maidottomia
tuotteita.

Kuinka muuttaa
omaa ruokavaliota
terveellisemmaksi?

Monet television laihdutus-
ohjelmat antavan kuvan, etti
kana, parsakaali ja maitorahka
ovat tie onneen. Kaikki ne ovat
oikein hyvii tuotteita, mutta
terveellisen ruoan ei tarvitse olla
mautonta ja yksitoikkoista, eiki
muutoksen tarvitse tapahtua

kertaheitolla.

Rauhallisemmalla tahdilla
muutos on miellyttavimpi to-
pommin pysyviksi.

Mieti mitki ruoka-aineet
omassa ruokavaliossasi ovat
hyvid ja mitkd huonoja? Jos
esimerkiksi syot marjoja ja he-
delmii, voisitko syddi niitd use-
ammin tai miirillisesti enem-
min? Jos taas leivin piille olet
tottunut laittamaan metwurstia,
voisitko vaihtaa sen kalkkunan
kokolihaleikkeleeseen? Muuta
yksi asia kerrallaan ja vaiheittain,
niin muutos tuntuu helpolta ja
sujuu mukavasti.

Terveellisimpid valintoja hel-
pottamaan ja nopeuttamaan
on kehitetty mm. sydinmerkki.
Sydianmerkin saaneet tuotteet
ovat rasvanlaadultaan ja suolan
midrileidn parempi vaihtoehto.
Seuraavalla kauppareissulla pyri
valitsemaan ostoskoriisi mahdol-
lisimman monta sydinmerkin
saanutta tuotetta.

Ali myoskdin aseta itselle-
si tdyttd kieltoa mitddn yksit-
tdistd ruoka-ainetta kohtaan.
Esimerkiksi, jos kiellit itselcdsi
kokonaan suklaan syémisen,
voit olla varma, etti sinun el
tee mitdin muuta herkkua niin
paljon mieli kuin suklaata. Jos et
kielld mitdin, ei tapahdu mydos-
kdin repsahdusta, josta seuraa
huono omatunto. Sen jilkeen
helposti ajattelee, ettd no nyt
on ihan sama sy6di saman tien
perhepizza ja kilo karkkia, koska
herkkulakko meni jo pieleen.
Helposti herkuttelu jatkuu tistd
pidempiinkin.

Herkun tai vaikka kaksi vai
syodi silloin tillsin, jos sitd oi-
keasti tekee mieli. T4rkeinti olisi
oppia tunnistamaan, milloin
kyse on aidosta mieliteosta ja
milloin nilisti.

Tarvitseeko ruokavalioon edes
tehdd muutoksia, jos on tiysin
normaalipainoinen? Pelkki pai-
no tai ruumiinrakenne ei tarkoi-
ta sitd, ettd ruokailutottumukset
olisivat terveellisid. My®s hoikal-
la voi olla kohonneet kolesteroli-
arvot ja verenpainetta. Kevyem-
pi ja terveellisempi ruokavalio
vaikuttaa tutkitusti positiivisesti
myds vireyteen, yleiseen hyvin-
vointiin ja mahdollisiin vatsavai-
voihin ja my6s ennaltachkiisee
sairastumista verenpainetautiin
ja diabetekseen.

Teksti: Jenni Pihkola

ravinto-ohjaaja
www.sydanmerkki.fi 16ytyy
kaikki merkin saaneet tuotteet

ja resepteji terveellisiin arki-
ruokiin

17



Terveyslikunta

Terveysliikunta on likku-
mista, joka edistaa ter-
veyttd ja yllapitaa toimin-
takykya seka kohentaa
mielialaa.

rveyttd edistivit vihin-

tddn 10 minuutin reipas

liikunta, jota kertyy vii-

koittain 2 tuntia 30 minuuttia

tai rasittavampi kestivyyslitkun-

ta, jota kertyy viikossa 1 tunti 15
minuuttia

Kestivyyslitkunnan lisiksi tar-
vitaan lihasvoimaa ja liikehallin-
taa kehittivid litkuntamuotoja
pari kertaa viikossa.

Poliokuntoutujalla polio on
vaurioittanut liikehermosoluja,
jotka ovat vihentyneet ja jiljelle
Lisiksi suurentuneet yksikot
saattavat kirsid ravitsemus- ja
hapetusongelmasta.

Toisin sanoen poliokuntoutu-
jan on liikuttava, jotta ravintoai-
neet ja happi paisevit lihaksiin,
jotka voivat vahvistua ja kuiten-
kin varottava liikkkumasta litkaa,
jottei kuormita valmiiksi rasittu-
neita motorisia lihasyksikoiciin.

Liikuttava on mieluiten joka
piivi ja usein! Toisaalta on teh-
tivi vain sen verran kuin kroppa
kestdd. Litkunnan ei tule aihe-
uttaa kipua tai kaataa sinkyyn
loppupiiviksi. Toisaalta liian
vihidinen liikkkuminen voi pa-
himmillaan viedi sinkyyn.

Mika siis neuvoksi?

Ehkipi sisillytin piiviin kes-
tavyysliikunnan ja lihashuollon
niin, ettd kehoni hyétyy siiti.

Kestivyysliikunta ehkiisee
yleiskunnon laskua, uupumis-
ta, lihasvoiman katoamista ja
lihasten surkastumista. Se voi
olla uintia, allasvoimistelua, pys-
rdilyd, reipasta kivelyi, portai-
den nousua, tanssia, pallopelien
pelaamista, potkukelkkailua,
rullailua jne

Tirkedd on selked sykkeen nos-
taminen 2-3 minuutiksi, pitdd
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Liikunta on halpa lddke ja kaupan pddille saa vield hyvin mielen.

minuutin tauko ja toistaa sama
10 kertaa.

Allasharjoittelu on tirkei lii-
kuntamuoto. Limpd ja veden
hierova vaikutus rentouttaa ke-
hoa, vedenpaine tyontid imu-
nesteet kiertoon, jolloin turvo-
tus laskee, hengitys tehostuu ja
kylkivililihakset ja pallea saavat
kuntoharjoittelua. Lisiksi har-
joittelu vedessi on helpompaa,
kun vesi tukee ja kannattelee.
Veden limpétilan tulisi olla +29
ja harjoittelun enimmiiskesto
30 minuuttia.

Apuvilineen kanssa litkkuvalle
kestivyysliikunnaksi katsotaan
myds kotitydt, kively kyseisen
apuvilineen kanssa, kuntopyé-
riily tai kiisipyoriily jne. Pyori-
tuolin kanssa liikkuvalle laske-
taan liikunnaksi my®és asioind,
koti- ja pihatyét, kisipyériily,
soutu ja pelkiistiin osallistumi-
nen piivin toimintoihin.

Lihashuolto taas sisiltid asen-
non ja liikkkeen havainnointia,
jolloin kiinnitetdin huomiota
vartalon asentoon paikallaan

ollessa seki liikkuessa aktiivisesti
tai passiivisesti (avustaja tukee
litkeradan liikuttamista). Li-
hashuollossa on tirkedd valmis-
taa keho litkkumaan erilaisten
venyttelyjen avulla. On myds
muistettava ettd lihas kasvaa
levitessi, joten rentoutuminen
on vihinedinkin pakollista har-
joittelun jilkeen.
Voimaharjoittelu ylldpitid li-
haskuntoa ja ehkiisee lihasten
surkastumista. Voimaharjoittelu
tarkoittaa toimintaa, jossa tapah-
tuu esimerkiksi: 4-5 sekunnin
lihassupistus 10 sekunnin vilein

5 min ja toistetaan liikesarja

kahdesti.

Liikunta lisii kehon fyysistd ja
psyykkistd hyvinvointia, jolloin
jaksamme my®s sosiaalisesti olla
aktiivisia. Toimintakyvyn las-
kiessa ikiintymisen ja/sairau-
den takia on liikuntaliike aina
vain tirkeimpi valinta, padci
siis tehdd puoli tuntia piivissi
jotakin mieleistd asiaa. Liikunta
on halpa liike ja kaupan piille

saa vield hyvin mielen.

On tirkedd muistaa oma lih-
totilanne ja mitoitettava litkun-
talddkeannostus itselle sopivaksi.
Kuten miki tahansa ladkitys
myds terveyslitkunnan miiri ja
laatu on mairiteltivd henkilo-
kohtaisesti.

Teksti: Marja Rasanen

Léhteet:
UKK- Instituutti

Duodecim kiypihoito-
suositukset:

Ikddntymiseen liittyvit fysiolo-
giset muutokset 15.10.2015

Voimaharjoittelu — ohje keski-
ikiisille ja vanhemmille
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Mika ihmeen
vertaistoiminta?

vokuntoutuksen tie-
topohjan tirkeimpii
akennuspalikoita ovat
tutkimustieto kohderyhmisti ja
sen tarpeista. Tieldhteen ollessa
tutkimusperiinen ei kuntoutu-
jan kokemuksellista tietopohjaa
voi juuri hyddyntaa.
Asiakaslihtoisestd nikdkul-
masta tulee asiantuntijoidenkin
tarkentaa kohderyhmaltiin siti,
millaista tietoa he tarvitsevat,
voidakseen suunnitella hyvii
toimintaa. Tarkentaminen tar-
koittaa tissi tapauksessa sitd, ettd
kysytiin kohderyhmiltd mitid he

tarvitsevat.

Kuntoutuksen ammattilaisen
nikokulmasta juuri vertaistuki
antaa merkittivii tietoa koke-
musryhmin tarpeista, ajatuk-
sista, toiveista ja tavoitteista.
Sellaista kokemuksellista tietoa,
jonka varaan on erinomaisen
hyvin rakentaa asiakaslihtdistd
kuntoutustoimintaa

Kansalaisjirjestdtoiminnan
strategiassa (2010) todetaan
muun muassa ndin:

”Vertais- ja tukihenkilGtoimin-
ta tuottaa ruohonjuuritasolla
yhteiskuntaan hyvinvointia ja
sosiaalista pidomaa, jota viran-
omaistoiminta ei kykene tuotta-
maan. Vertaistuki ei ole tirkedd
vain ongelmatilanteissa, vaan se
toimii my®s arkipdivin elimin-
laadun vahvistajana. Vertaistuki
laajentaa erityisosaamisen aluet-
ta siten, ettd kokemuksellinen
tieto ja asiantuntijuus tulevat
ammatillisen asiantuntijuuden
rinnalle ja joltakin osin my®s
haastavat sitd uudistumaan.”

Vertaistoiminta tapahtuu ti-
lanteessa, jossa saman asian ko-
keneet ihmiset eli vertaiset "16y-
tivit” toisensa. Toisin sanoen
vertaiset huomaavat toisen eli-
mii haittaavien tekijoiden ole-
van juuri sen kaltaisia kuin ovat
itselldin havainneet.

Vertaiset nikevit miten toinen
ihminen on selviytynyt saman-
laisesta tilanteesta ja rohkaistuvat
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kertomaan omasta selviimises-
tdidn ja selviytymiskeinoistaan,

Ttrkein vertaistoiminnan anti
onkin siini, ettei endi tunne
olevansa yksin kipujen, kolotuk-
sien, uupumisen, heikkouden,
hengitysongelmien ja alakulon
kanssa. Samalla my6s osa omasta
erilaisuuden kokemisesta menet-
tdd merkityksensa.

Asiantuntijuus omasta sairau-
desta ja selviytymiskeinoista kas-
vaa vertaistoimintaan osallistu-
misen kautta, vaikka ei sitd heti
huomaisikaan. Kotona asioita
pohtiessaan saattaa mieleen yht-
dkkid tulla, ettd kylmidimiseen
onkin kiytettivissi sekd omat
ettd toisen polion sairastaneen
kotikonstit.

Jilleennikeminen tilaisuuksis-
sa sykihdyttid, kun kokemuk-
sellinen tieto ndyttiytyy uudes-
sa valossa ja ryhmin antaman
tuen rohkaistumana voi yhdessi
pohtia seki arvioida vaikkapa
fysioterapiassa saatujen ohjeiden

kiyttokelpoisuutta.

Vertaisryhmissd on “omiensa”
parissa hyviksyttynd kaikkine
vaivoineen ja kuitenkin eheyty-
neeni samasta syysti. Vertaisryh-
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mi ei kuitenkaan korvaa muuta
sosiaalista verkostoa, kuten su-
kulaisia ja ystivii.

Polion sairastanut voi hakeutua
vertaistoiminnan pariin polio-
jirjestdjen tapahtumien kautta
seki osallistumalla avo- ja/tai
laitoskuntoutukseen.

Mika ihmeen vertaisohjaaja?
Vertaisohjaaja on polion sairas-
tanut ja Polioliiton kouluttama
vapaachtoinen, joka toimii ver-
taisohjaajana oman jaksamisen
mukaan vertaiskohtaamisissa.
Vertaisohjaajalla on nimineula,
jota kiyttamilld hin ilmoittaa

ohjaushalukkuutensa.

Vertaisohjaajan on mahdollista
myds kiynnistdd oma keskuste-
lupiirinsi tai tarjota henkilokoh-
taista apuaan. Hin voi olla lasni
vain tietyssd tilaisuudessa valmii-
na vastaamaan kysymyksiin tai
hin voi osallistua tilaisuuksien
sisillon tuottamiseen esimerkiksi
avokuntoutuspiivilli. Hin voi

halutessaan olla mukana kaiken

yhteisen toiminnan kehittdjini.

Avokuntoutuksen muuttuessa
vertaistuelliseksi ryhmitapaami-
seksi, vertaisohjaajasta tulee yh-

dessd muiden vertaisten kanssa
aktiivinen toimija, jolla on liiton
vankkumaton tuki.

IThmiseni vertaisohjaaja on
reilu, luotettava, kannustava ja
avoin. Hin tuntee yhteiset pe-
lisiinnét ja on valmis noudat-
tamaan niitd. Hin myos haluaa
toimia yhteisen hyvin nimissi
ja on siten valmis kidyttimiin
omaa aikaansa korvauksetta.
Toisaalta vertaisohjaajalla on
oikeus lopettaa tai keskeyttdd
toimintansa koska vain.

Vertaisohjaajalla on koulu-
tustapaamisia sddnnollisesti ja
sitd kautta myés tyonohjausta
halutessaan.

Vertaisohjaaja on vertaistensa
tukihenkil6 vertaisryhmissi,
lihimmiinen jolla on asian-
tuntijatietoa poliokuntoutujan
arjesta. Vertaisryhmaliiset ver-
taisohjaajineen jakavat omaa
erityisosaamistaan polion sairas-
taneiden toimintakyvysti ja sai-
rauden erityispiirteisti lukuisille
heitd ympirsiville ammattilai-
sille. He ovat oman sairautensa
asiantuntijoita.

Teksti: Marja Rasanen
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Satakunnan osaston puheenjohtajan katsaus omaan elamaan
Menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus

Vietin elamastani melkein
viisi vuotta ilman poliota.
Muistikuvia sen aikaisesta
elamasta minulla on
vahan, ja nekin taitavat
olla vanhempieni kerto-
muksiin perustuvia. Hel-
dan kertoman mukaan
olin jo silloin "meneva” ja
tama tarkoittaa sita, etta
olin lahddssa "kylille” het,
kun napa kynnyksen vli
paasi.

airastuin polioon 15.9.

1959, vihin vaille viisi

vuotiaana. Sairastumi-
nen ei paljon tilannetta muutta-
nut. Menemisen ja kulkemisen
halut olivat ja ovat pysyneet
melkein niihin piiviin asti. Ko-
toakin olin muuttamassa monta
kertaa.

Ensimmiisen kerran muistan,
kun olin ehki noin 6 — 7 vuoti-
as. Silloin olin syysti tai toisesta
suuttunug, otin laukkuni ja lih-
din. Paisin postilaatikolle asti,
kun itini huusi, etti tule lait-
tamaan tukisidos jalkaan ennen
|ihtédsi. Palasin hakemaan sitd
ja sille tielle jdin... kotiin. Uh-
kailin kotoa lihtemiselld usein,
kun en saanut tahtomaani ja
aina vanhemmat saivat minut
“ylipuhuttua”.

Tulihan sitten sekin aika, kun
totesin hyvit kotiolot ja tilanne
muuttui painvastaiseksi. Minul-
le alettiin jopa vihjailla, ettd etkd
sind nyt voisi jo keritd kamojasi
ja lihted. Elettiin aikaa, kun
olin jo aviossa ja uusi kotimme
valmistui, mutta muuttaa en
halunnut. Lopulta oli ns. pakko
irtautua kotoa, kun tekosyyt
loppuivat ja uusi kot oli viimeis-
td listaa my6ten valmis.

Ei tullut ylioppilastaiteilijaa
Koulutieni aloitin kuusivuo-
tiaana Friitalan kansakoulussa.
Kansakoulu kesti silloin nel-
jd vuotta. Yhden lukukauden
kivin Lohjalla, jossa asuimme
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Sirpa juhannustunnelmissa.

puoli vuotta. Kansakoulusta
siirryin Nakkilan yhteiskouluun.
Keskikoulua kivin kuusi vuotta.
Viiden vuoden opintoihin kului
edelld mainittu aika, kun tun-
nollisena oppilaana paitin kerra-
ta viidennen luokan syysti, ettd
ensimmiisen viidennen luokan
aikana olin monta kuukautta

Invalidisaitiolld jalkaleikkauk-

sen vuoksi.

Keskikoulun jilkeen ajattelin,
ettd minusta tulee suuri yliop-
pilaaksi opiskellut taiteilija ja
hain Savonlinnan taidelukioon.
Hakijoita oli paljon, mutta mini
olin sisdin valittujen joukossa.
Ei tullut minusta taiteilijaa, ei
suurta eikd pienti. Savonlinnan
taidelukion sijasta jatkoin Nak-
kilassa ihan tavallisessa lukiossa.
Opiskelin sielld vain puolitoista

vuotta, joten ei tullut ylioppilas-
takaan eiki valkolakkia.

Seuraavaksi menin Tampe-
reen yliopistoon, paisykokeisiin,
mielessd sosionomin opinnot
keskikoulun pohjalla. Eipd tul-
lut sosionomiakaan, ei riittinyt
pisteet opintojen aloittamiselle.
Mutta voin ainakin sanoa, etti
on sitd Tampereen yliopistossa
kdyty. Porin Kauppaopistosta
sitten aikanaan valmistuin mer-
konomiksi. Myshemmin vield
jostain tuli halu opiskella, joten
jatkoin tyon ja perheen ohella
opiskelua saaden suoritettua
tradenomi-opinnot. Tdmiin jil-
keen oli vield yksi yritys kaup-
pakorkeassa, mutta muutaman
luennon jilkeen totesin, ettd
se opiskelu ei ole endd minun
juttuni.

Onni olla toissé ja eldkkeelld

Tydelimin aloitin 18-vuotiaa-
na. Sitd ennen olin ollut kokei-
lumielessi sokerijuurikasmaal-
la harventamassa. Ei sopinut
minulle. Piti kontata kovassa
maassa: epimukava tydasento,
polviin sattui ja kidet puutuivat,
aurinkokin paistoi kesdpaivini
kuumasti... Sain ansaittua vain
20 markkaa. Se ei riittinyt tran-
sistoriradioon, jota olin sielld
hankkimassa. Vanhemmat sen
minulle sitten ostivat.

Mutta lukion lopetettuani sain
paikan liheisestd Vesava Oy:n
huonekaluliikkeestd, jossa olin
toimistotdissd yli kymmenen
vuotta. Tydn ohella suoritin
edelld mainitut merkonomi
opinnot. Kivin siis pdivit opis-
tossa ja illat seki lauantaipiivit
tdissd. Tyonantajani oli erit-
tdin ymmirtiviinen opiskelu-
ni suhteen, antoi luvan tehdi
koulutehtivid tydaikana, kun-
han vain vastasin puhelimeen
ja hoidin kassan. Jos hinelld oli
muuta tehtiviid minulle, niin
kysyi aina, ettd ehtisinko vai
luenko? Ei onnistuisi varmaan
nykypiivini. Niin sain itselleni
merkonomin paperit, enki ollut
enii vain keskikoulun kiynyt ja
lukion keskeyttinyt.

Jossain vaiheessa huoneka-
luliike myytiin suuremmalle
ketjulle. Silloin me vanhat "vesa-
valaiset” siirryimme uuden tydn-
antajan palvelukseen vanhoina
tyontekijoind. Parin vuoden
kuluttua alkoi ns. saneeraus, jol-
loin minikin sain poistua uusille

tydmarkkinoille.

Onneksi olin jo saanut uu-
den tydpaikan, siirryin ilman
tyottomyysaikaa Ray:n Porin
toimistoon, tosin vain sijaisek-
si. Minulla on ollut onni, etti
tySttomyysaikaa ei ole ollut kuin
ehki jokunen viikko tyopaikko-
jen vaihdon vililld. Huonekalu-
liikkeestd lihdettydni minulla
alkoi ns. etsikkoaika, jolloin olin
useassa eri paikassa etsimissi sitd
viimeistd, josta jiisin elikkeelle.
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Sirpa ndayttdad molkynheiton mallia.

Viimeinen pesti alkoi 1988 Dia-
konialaitoksen kirjanpitdjini ja
tim3 pédttyi vuonna 2010 pai-
kirjanpitdjani tyskyvytcomyys-

Nykyisin elimini tdyttdd nor-
maali arjen py®éritys, yhdistys-
toiminta ja kisityot. Kaikkeen
kuluu enemmiin aikaa kuin en-
nen. Ennen esimerkiksi herit-
tyd pdisin tunnissa tydpaikalle.
Siind ajassa oli puettu, juotu
aamukahvit, mahdollisesti lu-
ettu piivin lehti ja ajettu noin
kymmenen kilometrid tyopai-
kalle. Nyt pelkki ylosnousuun ja

pukemiseen kuluu tunti.

Eniid en ithmettele, ettid kerro-
taan elikeliisten olevan kiireisii.
Ei tdssd sen kiireisempii olla kun
ennenkiin, mutta kaikkeen vain
menee kymmenkertainen aika
entiseen verrattuna.

En tullut kiusatuksi

Kun ajattelen miten polio on
vaikuttanut elimiini, niin en
usko, ettd se sitd ainakaan huo-
nontanut olisi. Melkein painvas-
toin. Olen kiiynyt koulut, kuten
muutkin lapset. Tai on siini
pienii erikoisjirjestelyji ollut,
mitkd minua silloin harmittivat.

Alakoulussa esimerkiksi odotin

paisyd kolmannelle luokalle,
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kun luokka oli toisessa kerrok-
sessa. Mikd pettymys olikaan
kun kesiloman aikana luokka oli
siirretty minun vuokseni kerros-
ta alemmas. Koulumatkat kuljin
kuten muutkin koululaiset, pys-
rilld ja myshemmin linja-autol-
la, paitsi kansakouluun taksilla.
Than sivuhuomautuksena, ettd
silloinen taksinkuljettajani oli
myos polion sairastanut ja on
Satakunnan osaston perustaja-
jasenid.

Minua ei ole syrjitty eiki
kiusattu erilaisuudesta. En ole
edes tuntenut olevani erilainen.
Toisten mukana olen mennyt
yhdenvertaisena. Viisivuotiaa-
na kiipesin muiden mukana
kaksikerroksisen talon katolle
palotikkaita pitkin tukisidos ja-
lassa jotain tulipaloa katsomaan.
Naapurin isintd minut sieltd
sitten haki pois.

Niin, ettd ylos olen yrittdnyt ja
vililli “katajaan kapsahtanut”.
Yhteni keviini olin vajoamassa
liheiseen upottavaan valtaojaan.
Sieltikin minut pelasti apuun
hilytetty naapuri. Harmittelin
vain sitd, ettd uudet punaiset
saappaat jdivit ojaan. Taitavat
olla sielli vield tdnikin paivini.
Olinhan mini toisia hitaampi ja
esimerkiksi koulun hiihtokilpai-

luissa huusin edessi meneville,

ettd odota. Sain palkinnon, tu-
lin viimeiseni maaliin, mutta
lusikka tuli. Opettaja sanoi, ettd

sinnikkyydesti. ..

Polio esteené yhden kerran?

Olen valmistunut ammattiin
ja ollut tydelimissd ilman, ettd
polio olisi sithen jotenkin vai-
kuttanut. Ehki tydpaikkoja ha-
kiessa tyénantajat ovat siihen
kiinnittineet huomiota, mutta
ovat sitten vain ilmoittaneet mi-
nulle, ettd valinta ei kohdistunut
tilli kertaa. Ja onhan se niin, etti
aina kun on paljon hakijoita,
niin kaikkia ei voi ottaa.

Ainoastaan yhdessi paikassa
minulle on suoraan sanottu,
ettd minua ei voi valita, koska
olen vammainen. Mini en sii-
hen silloin takertunut, mutta
kerrottuani asiasta kotona, niin
ditini loukkaantui. Hin soitti
tietimittini esimichelle. Olivat
samaa mieltd, ettd vammani ei
olisi ollut este kyseiseen tyshon.

Henkils, joka minua silloin
haastatteli ja mainitsi esteelli-
syyteni, sai kirjallisen moitteen
toimestaan ja joutui tekemiin
minulle anteeksipyynnén. Vuo-
sien jilkeen kiivin tissi samassa
paikassa auttamassa tilanteessa,
ettd sieltd oli muistaakseni kaksi

viranhaltijaa pitkilld sairaslo-

malla.

Tavallista, hyvaa elamaa

Olen matkustellut Euroopan
eri maissa, viime vuonna nihnyt
jopa Amerikan, josta kokemuk-
sesta olen pojalleni suunnat-
toman kiitollinen. Mielestini
olen taivaltanut elimini yhden-
vertaisena. Olen kokenut surut,
murheet, kuten myés elimin
pienet ja suuret ilot aivan kuten
muutkin.

valintoja, mutta myds oikeita.
En voi sanoa, etti en mitdin ka-
tuisi. En vain muista mitd katui-
sin ja kaikki samat virheet tekisin
ehki uudelleen, kun ihmisen pi-
tdd oppia asioita kantapiin kaut-
ta, ja vieli monta kertaa samoja
asioita saman kantapain kautta.

Tulevaisuudesta en tiedi, kuka
tietdd. Se on ainakin varma, ettd
takana on enemmin elimin
vuosia kuin edessi. Aika niyttid
miten viisaasti tulevaisuuden
kdyttdd. Voin vain toivoa, ettd
muisti ei ala timin enempii
”pitkid” ja jonkinlainen toimin-
takyky siilyisi edelleen. Uskon,
ettd tulevaisuudessakin minulle
on hyvii ja muistamisen arvoisia
asioita ja tapahtumia eliméssini.

Tdmi ns. omaelimin kertaus
on vain raapaisu elimistini.
Kuten meilli kaikilla jo "tihin
ikddn” ehtineilld on paljon hyvid
muistoja, joista ehki haluaisim-
me kertoa. Mutta nyt tiedin
timin kokemuksella, ettd niiden
paperille saattaminen ei ole ihan
helppoa. Mainitsin hyvit muis-
tot, huonot on jo aika kullannut
hyviksi (?) tai ne ovat muistiloh-
koissa deletoitu.

ko minusta mitiin historian
lehdille? Todennikdisesti vain
tekemini villasukat ja nekin
heitetiin roskiin, kun menevit
puhki. Mutta pitiiké minusta
mitdin historiaan jiidikiin.?
Presidenttii minusta ei enii
tule, mutta riittdd ettd olen Po-
lioinvalidit ry:n Satakunnan
osaston puheenjohtaja. Kiitos
siitd osastomme jésenille.

Teksti: Sirpa Haapala
Kuvat: Sirpan arkisto
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Nimi

Krypton ratkaisu pyydetaan lahettamaan 10.5. 2017 mennessé

Postitoimipaikka

Lahiosoite

osoitteella POLIOLEHTI, Kumpulantie 1 A 6. krs, 00520 Helsinki. Kuoreen merkinta “Ruudukko”.

Pankkiyhteystiedot

23

Poliolehfi 1/2017

Poliolehfi 1/2017

22



Poliolaisten

vertaistoimintaa

- & ".I'-

= ’ ; ."_‘i
= .." :'."h_ el

Polioinvalidit ry:n Tampereen osaston vertaistoimintaa: Pyynikilld yhdessd

vuonna 2013.

Esimerkkeja poliovammaisten ver-
taisryhmista ja vertaistapaamisista
eri teemojen parissa. Seuraa Polio-
lehted, jasenkirjeitd ja nettisivuja,
sill& uusia tapaamisia ja tapahtumia
on tulossa.

Polioinvalidit ry:n aluetoimintaa

Padkaupunkiseutu

- Allasvoimistelua Ortonin altaalla torstai-
sin klo 14.30 — 15.15. Tenholantie 10,
Helsinki

- Torstaikerho joka kuukauden toinen
torstai klo 16 — 18, Polioliiton tiloissa,
Kumpulantie 1 A 6 krs, Helsinki.

- Tietokone ja tabletinkiyttoneuvontaa
Royal Line illallisristeily 17.6 klo 19.
Virkistyspiivd Markkulassa 14.8.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset

Kirsti Paavola 09-686 09930.

1

Varsinais-Suomi

- Vesijumppa / uinti perjantaisin Ruusu-
korttelissa klo 15 — 17. Kevitkauden
viimeinen vuoro on 26.5.2017

- Bocciaa tiistaisin klo 12-13.30 Impivaa-
ran uimahallin litkuntasalissa. Ilmoittau-
du etukiteen Riitalle, jotta saat avainran-
nekkeen.
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- Kuntosalivuoro Kaarinan Omaishoidon
tukikeskus Visiitissi keskiviikkoisin klo
16.30 -18.00 nimelld Polkrempat. Kun-
tosali on esteetdn. Yleisavustajaa ei ole,
joten avustajaa tarvitseva saa ottaa oman
avustajan/saattajan mukaan.

- Lounastapaamiset ovat yksi vertaistoi-
minnan muodoista ja tapaamisia jirjes-
tetddn 1 -2 kuukauden vilein.

Lisdtiedot ja ilmoittautumiset: Riitta Nissi-

4 p.0400122330.

Tampere
- Vappubrunssi Tampere-Talossa 1.5.2017
- Virkistyspiivd 9.6 Kuntoutuskeskus Api-

lassa
- Heinikuussa kesipiivi-retki
- Flokuussa Venetsialaiset Aitorannassa

Lisitiedot ja ilmoittautumiset Pirjo Karin-
Oka 041-533 8755, Leila Lahti-Pitiri
040-700 1257

Lahti-Kouvola

- Allasvoimistelua keskiviikkoisin klo
11.45-12.15, 10.5.2017 asti, Lahden
AMK:n tiloissa, Hoitajankatu 3, Lahti

Lisdtiedot ja ilmoittautumiset Helana Ko-
tilainen, 050 5922 070

Pohjanmaa

- HEKU-kurssit Lehtiméen opistolla ja
Osterhankmoon leirikeskuksessa Musta-

saaressa.
Lisitietoja ja ilmoittautumiset: Pirkko
Ahola 040 590 7954, Veikko Hemminki
0400 262 801

Satakunta

. Allasvoimistelua tiistaisin Diaviressi,
Metsimiehenkatu, Pori

klo 14.30 Santrassa, Lauttaranta 7, Ulvi-
la

- Teatteri ruokailuineen 6.4.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset: Sirpa
Haapala 040-7742 620 ja Eija laakso 040-
7686 348

Savo
- Heku kurssi 22-24.5.2017 Runnin kyl-
pyliss.
- Kesidinen piivd Heindvedelld 5.7.2017
- Retki Rinssin Kievarille 7.8.2017

- Heku-kurssi 29.8-1.9.2017 Punkahar-
julla Kruunupuistossa.

Lisitietoja ja ilmoittautumiset: liris Karvi-

nen 0400 649 677, Esko Timonen 0400

645182

Pohjois-Suomi

- Kemin kerho toimii jisentensi kotona
tai invalidiyhdistyksen tiloissa

- Oulun kerho kokoontuu Haukiputaan
Vesi-Jatulissa kerran kuukaudessa.

Yhdyshenkilond Sinikka Korvala
puh. 040-8464135

- Kajaanin kerho kokoontuu kerran kuu-
kaudessa maanantaisin klo 14-16. Kirk-
kokatu 26.

Yhdyshenkiloni Manu Leinonen
puh.040-7505630.

- Heku- kuntoutusta luvassa, aika ja pai-
kat varmistuvat myshemmin

Suomen Poliohuolto ry

- Loma Marjolassa 17-23.7.2017

- Kuntoutusloma Virossa syksylli 2017.
Tule mukaan!

Poliolehti 1/2017

Kuntoutuksen

arvot

Onnellisuus, hyvinvointi,
vapaus ja oikeudenmu-
kaisuus antavat hyvan
arvopohjan kuntoutuk-
selle. Nama arvot toimivat
kaikkien valintojen ja paa-
tostemme taustalla seka
aktivoivat toimintaamme.

nnellisuuden arvo
liittyy pyrkimykseen
vihentii sairauteen

ja vajaakuntoisuuteen liittyvid
haittoja. Se tihtid kipujen ja
kirsimyksen lievittimiseen ja
toimintakyvyn kasvuun. Ti-
lanteemme ”paraneminen” on
terveydentilamme fyysistd ja
psyykkistd kohentumista ja hy-
vinvoinnin vahvistamista.

Vapaus kuntoutuksessa tar-
koittaa sitd, ettd kuntoutujalla
on mahdollisuus itse osallistua
hinti koskevaan piitoksente-
koon ja oikeus tulla kuulluksi
siind. Hinelld on mahdollisuus
valita ne kuntoutusmuodot, jot-
ka hinelle ovat tirkeitd. Hinen
omat tarpeensa ja tavoitteensa
pitid olla lihtskohtana koko
kuntoutukselle, myds silloin
kun hin ei itse pysty niitid to-
teuttamaan.

Oikeudenmukaisuuden arvo
lihtee siitd, ettd ihmisilld on sa-
manlaiset mahdollisuudet saada
kuntoutusta seki siitd, ettd ih-
misid kohdella samanarvoisina
ja oikeudenmukaisesti.

Tietysti voimme kysyi, kuinka
paljon kuntoutuksen arvopohja
nikyy kiytinnossi? Kuinka pal-
jon piitdksenteossa kuunnel-
laan kuntoutujaa? Onko kun-
toutusta saatavilla koko maassa?
Onko kuntoutuksen resursseja
perusterveydenhuollossa riit-
tavisti? Onko meilld todellista
valinnanvaputta edes pienessi
mittakaavassa? Onko hyvin-
vointimme ja onnellisuutemme
edelleen tirkeitd, kun emme
enii ole tyoelimissi tai kun
“tuottavuutemme on vihenty-
nyt? Ohjataanko meiti riittivisti
kuntoutuksen palveluviidakos-
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sa? Onko meilld edes tiedossa
henkili johon ottaa yhteytti?

Arvot avokuntoutuksessa

Avokuntoutuksessa pyritiin
aikaansaamaan prosessi uuden
tiedon, vertaiskokemusten ja ko-
keilujen kautta. Titd toimintaa
ohjaavat kuntoutuksen arvot,
jotka nikyvit toimintamuo-
doissamme.

Onnellisuuden, hyvinvoinnin,
vapauden ja oikeudenmukaisuu-
den elementit ohjaavat toimin-
taa alusta loppuun, koko sen
olemassa olon ajan

Kirjallisilla ja suullisilla ky-
selyilld keritdin kuntoutujilta
toiveita kuntoutuksen sisillon
suhteen, kuntoutujan tarpeet
huomioidaan seki tutkimusten
esittimien tietojen valossa ettd
palautteiden kautta. Sisilts nou-
dattaa enemmistén toiveita hy-
vinvoinnin sekd onnellisuuden
suhteen ja perustuu kuitenkin
aslantuntijatietoon.

Vapaachtoiset vertaisohjaajat
ovat omien voimavarojensa mu-
kaisesti kehittimissd toimintaa
ja tdydentivit kuntoutuspdivin
sisillon rakentumista omilla
ideoillaan. Keskiossd ovat kun-
toutujien tarpeet ja heidin omat
valintansa. Vapaus osallistua ja
valita tdydentyvit, kun pyrim-
me toiminnallamme siithen, ettd
kaikki mahtuvat halutessaan
mukaan juuri sithen kuntou-
tuspdiviin, johon he kokevat
kuuluvansa. Unohtamatta ver-
taistuellista osallisuutta eli pii-
viin mahtuvaa yhteistd ryhmi-
toimintaa, mukavia ruokailu- ja
kahvihetkii.

Arvoista puhuttaessa tiytyy
muistaa sellainen seikka, ettd
asianomaiset kuntoutujat ovat
toisilleen kullan arvoisia vertai-
sia. Kuntoutus on prosessi, joka
kiynnistii meissi toimintaa kii-
siteltyjen asioiden ja vertaistuen
kautta esimerkiksi juuri niin:

- Enhin mini hyvinen aika
edes ymmirtinyt, ettd lihakseni
ovat niin kipeit vesijuoksun jil-

keen, olipa ihmeellisti ettd satuit
ottamaan asian puheeksi .

Henkil6 oli saanut neuvon
“vertaishenkilslti” avokun-
toutuksessa ja hin oli kokeillut
sitd hyvin tuloksin. Prosessi siis
kiynnistyi uuden tiedon kautta
kokeiluksi ja koetuksi uudeksi
tiedoksi.

Vertaishenkil$ lisisi toisen
ihmisen onnellisuutta ja hy-
vinvointia, tavallaan my®és oli
”saatavilla”, joten kysyjilld oli
mahdollisuus valita kysyyké

hin vai ei. Miti tulee oikeuden-
mubkaisuuteen, niin molemmat
kuntoutujat tiesivit saaneensa
valita osallistuvatko he juuri
tihin kuntoutuskertaan vai ei.

Arvollista
kevatta

Teksti: Marja Rasénen

Varsinais-Suomi

Linnankatu 32, Turku.

Tampere

Himeenkatu 1, Tampere.

Pohjanmaa

Satakunta

Pohjois-Suomi

Vertaisohjaajakoulutus

Suomen Polioliitto ry:n
avokuntoutus kevaalla 2017

Padkaupunkiseutu (2 ryhmad)
23.3.2017 klo 10-15 Tiriskeskus,
Marjaniementie 74, Helsinki.
24.3.2017 klo 10-15 liriskeskus,
Marjaniementie 74, Helsinki.

20.4.2017 klo 10 -15 Radisson Blu Marinan,

Sitovat ilmoittautumiset 14.4.2017 mennessi.

5.5.2017 klo 10 — 15, Scandic Tampere city,

Sitovat ilmoittautumiset 5.4.2017 mennessi.
Ajankohta ja paikka ilmoitetaan myshemmin.
Ajankohta ja paikka ilmoitetaan myshemmin.

Ajankohta ja paikka ilmoitetaan myshemmin.

Jarjestetddn sidnnéllisesti ryhmiin keskiniisen sopimuksen
mukaan, uudet vertaisohjaajat koulutetaan aina omassa ryh-
missdin. [Imoittaudu mukaan!

Lisitietoja ja ilmoittautumiset:

Marja Risinen 0400 236 956 tai 09 68609940.
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Suomen Polioliiton jarjestamat
kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit vuonna 2017

-

untoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssien yleistavoitteena

K:—)\n tukea poliovamman aiheuttamaan toimintakyvyn ale-

emiseen sopeutumista, toimintakyvyn yllipysymisti seki
omatoimisuuden siilymisti.

kiisitelldi mahdollisten polion myéhiisoireiden ja toimintakyvyssi
tapahtuvien muutosten my6ti muuttuvaa elimintilannetta.

Kursseilla etsitdin voimavaroja arjesta selviytymiseen omasta hy-
vinvoinnista huolehtimisen ja vertaistuen avulla. Kursseilla tapaa
muita poliovammaisia henkiloiti. Kokemusten vaihtaminen toisen
samankaltaisessa tilanteessa olevan henkilén kanssa takaa aidon,
ymmirtivin vertaistuen.

Kurssien kohderyhmét

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit on tarkoitettu kaikille
polion sairastaneille, jotka eivit saa riittdvisti kuntoutusta julkisen
terveydenhuollon tai Kelan kautta. Kursseille voivat hakeutua kaikki
polion sairastaneet ikddn tai jisenyyteen katsomatta.

Kurssiohjelmat

Kurssien ohjelma rakentuu teoriatiedosta ja kiytinnosti, sisiltien
sekd ryhmi- ettid yksiloohjelmaa ja -hoitoja, vertaistukimahdolli-
suuksia ja vapaa-ajanohjelmaa.

Kustannukset

Polioliiton sopeutumisvalmennus- ja kuntoutuskurssit ovat osal-
listujille maksuttomia ja toteutetaan tiysihoidolla, sisiltien ohjel-
man, majoituksen (kahden hengen huoneissa) ja ruokailut. Kurssit
toteutetaan STEA:n tuella.

Matkajirjestelyt kurssipaikalle ja takaisin hoitaa jokainen kurssi-
lainen itse. Matkakulut haetaan Kelan kautta ja ne korvataan Kelan
korvauskiytinnén mukaisesti vain niille kuntoutujille, jotka ovat
hakeneet kurssille ldikirin lihetteelld, josta ilmenee nimenomaan
kyseisen Suomen Polioliiton jirjestimin kuntoutus- ja sopeutumis-
valmennuskurssin tarpeellisuus. Omavastuuosuus yhdensuuntai-
selta matkalta on 25,00 €/hlo. Mikili sairauden laatu tai litkkenne-
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olosuhteet vaativat muuta kulku-
neuvoa, voidaan matkat korvata
muun kuin yleisen kulkuneuvon
kustannusten mukaan. Piitos
korvauksesta kannattaa hakea
etukiteen.

Kela maksaa 16-67-vuotiaille
tydssakdyville kuntoutujille kun-
toutusrahaa arkipiivien osalta,
mikili ciltd ajalta ei ole muuta
tuloa. Elikkeensaaja ei voi saada
kuntoutusrahaa.

Kurssille hakeminen

Suomen Polioliiton STEA-tu-
ella toteutettaville kursseille hae-
mennessi Suomen Polioliiton
omalla kurssihakulomakkeella.
Hakulomake 16ytyy Poliolehdesti ja sen voi tilata my®s Polioliiton
toimistolta. Kurssihakulomakkeen voi my®s tiyttid Polioliiton
verkkosivuilla, www.polioliitto.com.

Hakuajan paittymisen jilkeen tulevia tai vaillinaisesti tiytetty-
ji hakemuksia ei huomioida osallistujia valittaessa. Mahdolliset
kursseille osallistumisen peruutukset tulee tehdi viimeistdin kahta

viikkoa ennen kurssin alkua. Timin jilkeen tehdyt peruutukset voi
tehdd maksutta vain ladkirintodistuksella.

kuntoutus- ja sopeutumistarpeen mukaan. Valinnassa otetaan huo-
mioon hakijan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tilanne seki haki-
jan oma nikemys kurssin tarpeellisuudesta. Kurssivalinnat suorittaa
Suomen Polioliiton hallitus. Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennus-

Kurssihakemuksen postitusosoite:
Suomen Polioliitto ry

Kumpulantie 1 A 6 krs., 00520 Helsinki.
Kuoreen merkinti "Kurssihakemus”
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Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssi
”Apua arkeen polion myohdisoireiden kanssa I”

Aika: 15-24.08.2017 (10 vrk)

Paikka: Kyyhkylin kuntoutuskeskus
Kyyhkylintie 9, 50700 Mikkeli

Haku: 10.6.2017 mennessi, Polioliiton hakulomakkeella

Kurssi on erityisesti tarkoitettu poliovammaisille henkilsille, joilla
ei ole aiempaa kokemusta poliovamman huomioivasta kuntoutuk-
sesta tai sopeutumisvalmennuksesta. Kurssilla jactaan tietoa polion
mydhiisoireista, toimintakyvyn siilyttamisti tukevista asioista kuten
levon ja rasituksen maristi, apuvilineistd, vertaistuesta ja vammais-
palveluista Tietopuolisen ohjelman lisiksi kurssipaiviin kuuluvat,

liikunta, rentoutus, yksilshoidot, vertaistuki ja vapaa-aika.

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssi
”Apua arkeen II”

Aika: 25.09.-04.10.2017 (10 vrk)

Paikka: Kyyhkylin kuntoutuskeskus
Kyyhkylintie 9, 50700 Mikkeli

Haku: 10.06.2017 mennessi, Polioliiton hakulomakkeella

Kurssi on tarkoitettu poliovammaisille henkiloille. Kurssiin ta-
voitteena on toimintakyvyn yllipito ja kohentaminen, yksilollisten
omahoito-ohjelmien teko ja motivointi kurssin jilkeiseen itses-
td huolehtimiseen. Tietopuolisen ohjelman lisiksi kurssipaiviin
kuuluvat liikunta, rentoutus, yksilohoitoja, vapaa-ajan ohjelma ja
vertaistuki.

Kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssi
”Apua arkeen polion myohaisoireiden kanssa II”

Aika: 20-29.11.2017 (10 vrk)

Paikka: Kyyhkylin kuntoutuskeskus
Kyyhkylintie 9, 50700 Mikkeli

Haku: 15.09.2017 mennessi, Polioliiton hakulomakkeella

Kurssi on erityisesti tarkoitettu poliovammaisille henkilille, joilla
ei ole aiempaa kokemusta poliovamman huomioivasta kuntoutuk-
sesta tai sopeutumisvalmennuksesta. Kurssilla jactaan tietoa polion
mydhiisoireista, toimintakyvyn siilytcimisti tukevista asioista kuten
levon ja rasituksen méiristd, apuvilineistd, vertaistuesta ja vammais-
palveluista Tietopuolisen ohjelman lisiksi kurssipdiviin kuuluvat,

liikunta, rentoutus, yksilshoidot, vertaistuki ja vapaa-aika.
Lisitietoja:
Suomen Polioliitto ry

puh. 09 6860990

s-posti: marja.rasanen@polioliitto.com tai
birgitta.oksa@polioliitto.com
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Tuetut kuntoutusjaksot
vuonna 2017

uomen Polioliiton jisenjirjestot Polioinvalidit ry ja Suomen

Poliohuolto ry tarjoavat jisenilleen valtakunnallisia ja alueellisia
tuettuja kuntoutusjaksoja yhteistydssd useiden eri palvelutuottajien
kanssa. Lisitietoja tarjottavista tuetuista kuntoutuskursseista 16ytyy
Poliolehden jisenjirjestdjen sivuilta Osastoissa tapahtuu ja Polio-
huollon puolelta seki jirjestdjen verkkosivuilta www.polioliitto.
com/jisenjdrjestot.

Lehtimaen Opiston lloa ja
vaihtelua elamaan -kurssi

Aika: 31.7.-5.8.2017 (6 vrk)

Paikka: Lehtimien opisto
Opistotie 1, 63500 Lehtimiiki

IImoittautumiset 7.7.2017 mennessi kurssisihteerille,
puh. 0400 365 375 tai sihkoisesti
https://www.lehtimaenopisto.fi/
hakemus-virikekursseille (virikekurssi nro 38.).

Haku:

Kurssi on tarkoitettu polion sairastaneille henkiléille. Kurssioh-
jelma sisiltdd monipuolista ryhmidjumppaa, peleji ja kiidentaitoja.
Kurssimaksuun sisiltyy my6s yksi 30 min jalkahoito. Lisiksi kurssi-
laisilla on Mahdollisuus tilata maksullisia yksilshoitoja (fysioterapia,
ratsastus, hieronta).

Kustannukset: Kurssivuorokauden hinta on 50 €/hls. Polioin-
validit ry:n ja Suomen Poliohuolto r.y:n varsinaiset jisenet saavat
tukea kurssikustannuksiin 15€/vrk/jisen, jolloin hinta on 35 €/
vrk. Tuki huomioidaan suoraan Lehtimien Opiston laskussa. Koko
kurssin hinta on 300,00 €, poliojirjestojen jisenille 210,00 €.

Jisenedusta kannattaa mainita ilmoittautumisen yhteydessi. Po-
lioinvalidit ry:n ja Suomen Poliohuolto r.y:n yhteisjisenten osalta
kurssituki puolitetaan jirjestdjen kesken. Eli yhteisjisenet eivit voi
saada tdyttd (15 €) kurssitukea molemmilta jirjestoiled.




Bl Rauman vinkkelist

Mahdollisuuksia on!

len kirjoittanut usein siitd, kuinka

paljon alueosastomme tekevit ja

tarjoavat palvelujaan poliovam-
maisille ja heidin liheisilleen. Enki voi
ohittaa titd nytkidin. Olemme juuri laati-
massa toimintakertomusta ja vuoden 2016
tilinpaitosti. Ja nimi todistettavat, kerityt
tilastot kylld vahvistavat sen, ettd yhdistyk-
sellimme on merkitysti polion sairastaneen
ja hinen liheistensi arjessa.

”Avokuntoutuksena jirjestettiin paikallisia
limminvesivoimistelu- ja litkuntaryhmii yh-
teensi kuusi, jotka kokoontuivat 153 kertaa.
Alueellisia, seurannan sisiltivia heku-kun-
toutusjaksoja toteutettiin 11. Yhdistyksen
kuntoutustoimintaan osallistui 385 henki-
164, idltaan 50-88 vuotta. Yhdistys jirjesti
lisiksi useita erityyppisid kuntoutukseen ja
vertaistukeen liittyvid tapahtumia ja lyhyiti
kursseja. Erilaisia vapaa-ajan tapahtumia
jirjestettiin 87 ja tapahtumat kerisivit yli
1000 osallistujaa.”

yhdistystimme ei olisi Suomen Poliolii-

tonkaan palveluja. Ei olisi
syntynyt kaikkia niiti vertai-
suuteen perustuvia ystivyys-
suhteita, ei mahdollisuuksia
olla yhdessi vertaisten kans-
sa, osallistua ja vaikuttaa.
Yhdistys on tarjonnut mah-
dollisuuden olla yhdess!

Vaikuttaa voi
osallistumalla

Silloin tilldin - yleen-
sd vuosikokouksen alla -
kiynnistyy keskustelu siiti,
ettd yhdistyksemme pii-
tokset tehtiisiin pienessi
piirissi, eiki todellista mah-
dollisuutta vaikuttaa olisi.
Malliamme, jossa jokaisel-
la alueosastollamme on oma edustajansa
johtokunnassa, on kritisoitu sanomalla,
ettd henkilovalinnat on etukiteen sovittu.
On unohdettu tai haluttu unohtaa se, etti
osastot ovat omissa vuosikokouksissaan
ehdottaneet ja valinneet omat ehdokkaansa
johtokuntaan. Silloin valintaan ovat olleet
vaikuttamassa kaikki ne, jotka ovat olleet
mukana kokouksessa. Vuonna 2016 niiti
vaikuttajia oli yhteensd 218. Ja varsinaisessa
vuosikokouksessa omaa ja osastojen ddnti
kiytti lisaksi 71 jasentd. Vuosikokouksessa
jokainen voi vield ehdottaa omaa ehdokas-
taan, vaikka itsedin.

Osastojen vuosikokouksissa voi antaa eh-
dotuksia, vaatimuksia ja vinkkeji siitd, mitd
halutaan yhdistyksen toimintasuunnitelmas-
sa olevan. Kaikki ehdotukset vied4in eteen-
piin ja ne aidosti mietitiin ipi. Jos ehdotus
on toteutettavissa, se miti luultavimmin
toteutetaan. On vain muistettava, etti lakia
on noudatettava ja rahoitus on l6ydettivi,
noin karkeasti. Yhdistyksen pitid voida yh-
distid tekemiin yhdessi. Yhdistys = yhdessd.

Opas potilaalle on vapaasti
kaytettavissa internet-osoitteessa

www.thl.fi/
potilaanopas
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Toimintapa vai organisaatiomuutos

Joskus tuntuu, etti kaikki ratkeaa organi-
saatiomuutoksella. Niin kuin nimi meididn
sosiaali- ja terveyspalvelumme ilmeisesti nyt
ratkeavat. Itse olen kyllid hiukan peloissani
siitd, mitd sote oikeasti toteutuessaan kiytin-
nossi tarkoittaa. Luulenpa, ettd sitd ei tiedd
vield kukaan. Yksi suurimmista meiti koske-
vista uhkakuvista on se, etti me vammaiset

Toteutuuko valinnanvapaus ja asiantun-
teva, oikein ajoitettu hoito ja tuki uudessa
sotessa nykyistd paremmin? Jos toteutuu
(mitd en kylld usko), ratkaisu ei ole l6ytynyt
uudesta organisaatiosta, vaan uudesta toi-
mintatavasta ja ajattelumallista.

Me yhdistyksessi olemme valinneet tois-
taiseksi toiminnan parantamiseksi toimin-
tatavan muutoksen emme uutta organisaa-
tiomallia. Luottamushenkilsiden jaksamisen
tueksi ja uusien tekijoiden houkuttamiseksi
olemme “keventineet” alueosastojemme
perinteistd yhdistysorganisaatiota. Vuosi-
kokous voi olla ja onkin ollut keskusteleva.
Uusia ideoita ja huolta siit, riittivitko rahat
on tuotu keskusteluun ilman sen suurempaa
dramatiikkaa. Térkeids el ole ollut, kuka on
ajatuksen keksiji. Yhdessid on mietitty ja

padtetty.
Pelko jaykkyydesti ja virallisuudesta on

potus loytii vertaisia ja yhdessi tekemisti.

Toimintatavan muutos on nopeaa ja te-
hokasta, jos niin halutaan. Johtokunnassa

keskustelu on vilkasta, jopa vilkkaampaa
kuin aiemmin. Jokainen saa varmasti suu-
vuoron. Olemme oppineet keskustelemaan,
olemaan yhdessi.

Jatketaan tihin suuntaan ja jaksamme
enemman.

Osallistua voi olemalla mukana!

Kaikille hyvid kevittd ja tapaammehan
vuosikokouksessa 29.4.2017.

Rauno Nieminen

Polioinvalidit ry

puheenjohtaja
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Hakemus

Suomen Polioliiton kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssille
STEA-rahoitteiset kurssit 2017

Hakijantiedot

Nimi:
Henkilbtunnus:
Lahiosoite:
Postinumero:
Postitoimipaikka:
Puhelinnumero:

Sahkdposti:

Kurssi, jolle haetaan
Ensisijainen kurssi

Toinen vaihtoehto

Kolmas vaihtoehto

Edellinen kuntoutuskurssi
Vuosi

Maksaja: Kela [_] Kunta[_] RAY[] Muu:

Poliovammaa/terveydentilaa koskevat tiedot

Polioon sairastumisvuosi?
Polion myshéisoirediagnoosi? Kylla: ] Ei: [_]

Muut sairaudet, jotka vaikuttavat arkeen?

Minulle on tehty kuntoutumissuunnitelma

Kylla: [ Ei: [

Apuvélineet:  Keppi[_] Rollaattori[_] Pyo¢ratuoli[ ] Muu:




Tarvitsen henkilokohtaista apua:

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

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

Erityistd huomioitavaa (esim. allergiat, erityisruokavaliot, erityistoiveet)

Perusteluja kurssivalinnan tueksi
Kuvailkaa omaa elamantilannettanne:

Miten kurssi tukee toimintakykyanne?

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

Paikka ja aika

Hakijan allekirjoitus, nimenselvennys

Palauta kurssihnakemus osoitteella:
Suomen Polioliitto ry
Kumpulantie 1 A 6 krs.

00520 Helsinki

kuoreen merkinta "hakemus”

Puutteellisesti taytettyja hakemuksia emme voi huomioida.

Hakulomakkeen tiedot rekisterdiddan Suomen Polioliitto ry:n kurssitietojarjestelmaan.
Kurssitietojarjestelman rekisteriseloste on ndhtavissa toimistolla, Kumpulantie 1 A 6.krs, 00520 Helsinki.

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

Alna vol sopeutua

elamaan polion ja sen tuomien muutosten kanssa

Joulukuussa 2015
julkaistiin saksalaisessa
sanomalehdessa juttu
110- vuotiaasta naisesta,
joka asuu Etela-Saksassa
Karlsruhen kaupungissa.
Rouva Edelgard Huber oli
sairastunut polioon 22-
vuotiaana. Saksalaisen
poliojarjeston toiminnan-
johtaja Margit Marte sal
jarjestettya tapaamisen

ja paasi selvittamaan
iakkaan polioselviytyjan
tarinan.

Diagnoosi vasta 20 vuoden
tutkimisen jalkeen

o b iides helmikuuta
2016 saimme kut-
sun saapua tapaa-

maan rouva Edelgard Huberia
ja hdnen avustajaansa. Hermos-
tuneina suuntasimme Eteli-Sak-
saan. Olimme miettineet paljon
erilaisia kysymyksii koskien po-
liota ja hinen elimiinsi.

Saavuimme perille ja meidit

otettiin limpimaisti vastaan.

Edelgard Huber istui pyori-

tuolissa tarkkaavaisena. Hiukan

epiluuloisena hin kysyi, olem-
meko lainkaan poliovammaisia.

Kukaan meisti kun ei kiyti edes

kivelykeppii liikkumisensa apu-

na. Kun kerroimme, etti olim-
me kylld polion sairastaneita,
ja Edelgard kertoi elimistiin

kahvin ja kakkutarjoilun ohessa.

Edelgard Huber sairastui po-
lioon 22- vuotiaana vuonna
1927. Yhtend aamuna hin ei
endd pidsytkddn ylos singysti.
Perheliikiri hoiti Edelgardia ko-
tona. Hinti ei eristetty, vaan hin
nukkui pikkusiskonsa kanssa
samassa singyssi. Edelgarin mu-
kan kotiseudulla ei ollut muita
polioon sairastumisia.

Akuuttivaiheen jilkeen Edel-
gard kiytti kivelynsi apuna ki-
velykeppeji. Ensimmiisessi ki-

velytuessa oli nelji jalkaa.
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Edelgard Huber 110- vuotias polioinvalidi.

- BadenBadenissa eris lapsi sa-
noi didilleen minut nihdessin,
ettd “diti katso, tuo nainen rahaa
tuolia mukanaan”.

Vasta 20 vuotta mychemmin
selvisi, ettd oireet johtuivat po-
liotartunnasta.

Ollaan kuin poliota
ei olisikaan

Edelgard Huber opiskeli ke-
miaa Heidelbergin yliopistossa.
Jatkuva laboratoriossa seisomi-
nen ja pitkit vilimatkat yliopis-
toalueella kivivit kuitenkin liian
raskaaksi ja hiin joutui keskeytti-
miin kemian opiskelun. Kemia
vaihtui lakiopintoihin. Valmis-
tuttuaan Edelgard tydskenteli
pitkiin pankkialalla.

Aviomichestiin Edelgard pu-
hui suurella rakkaudella. Tu-
levan puolisonsa hin tapasi jo
14-vuotiaana.

Puoliso oli Edelgardin mukaan
hinen eliminsi tuki ja turva.
Ensimmiiseen kosintaan Edel-
gard kylld vastasi kieltdvisti.

- En halunnut menni koskaan
naimisiin. En halunnut sitoa ke-
tddn eldmdin yhdessi vammani

kanssa.

Hymyillen hin kertoi kolman-
nesta kosinnasta.

- Monta vuotta myShemmin
olimme matkalla kotiin Balka-
nilta. Oli muuten sama piivi,
jolloin Hitler ja Mussolini tapa-
sivat. Tuleva aviomieheni sanoi,
ettd hin haluaa jatkossa kulkea
kanssani aviomieheni. Hin ei
enii halunnut vain kulkea ta-
kanani. No, kokeillaan sitten,
vastasin ja se toimi.

Edelgard Huber kertoi ylpeini
yhdessi aviopuolisonsa kanssa
tehdyisti retkistd ja matkoista.
Hiin esiteli selvisti ylpeiind mie-
hensi piirtimii kuvia pariskun-
nan arjesta. Ja oli selvisti iloinen
vilpittdmisti ihailustamme.

Edelgard Huber puheistaan
paistoi se, mitd kaikkien sairas-
tuneiden tulisi tavoitella: tehkis
kaikkea mitd vain keksitte. El4-
mi on ollut hieno matka, vaikka
aina se ei ole helppoa ollutkaan,

ja ennakkoluuloihin on saanut
tormiti riittdvin usein.

Pyorituoliin Edelgard joutui
60 vuoden iissi. Alkuun se tun-
tui lopun alulta, mutta sitten
hin ymmiirsi sen kiytinnollisyy-
den ja oppi elimiin sen kanssa.

- Pyorituoli helpotti fyysistd
taakkaa. Se on tuonut hyvii
enemmin kuin miti olen me-
nettanyt.

Olin hamilldni millaista koh-
telua olin saanut ja olin siitd
hyvin vaikuttunut siitd. Kenkid
pukiessani kysyin vield, ettd mitd
sanoisitte kaikille muille polion
sairastaneille?

- Olkaa kuin siti ei olisikaan,
hin totesi hymyillen.”

Alkuperiiinen teksti:
Lore Bohner
Polio Baden-Wuerttemberg

Pietari Oksa

Kiinnss englanninkielisesti
versiosta
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Lahti-Kouvola osasto

Liikkumaan!

Osasto maksaa jisenilleen 20,00 euroa seki
kevit- ettd syyskaudella 2017 liikunta- /kun-
toutusrahaa, korvaus maksetaan hakijalle
maksutositetta vastaan.

Virkistymaan!

Osasto tarjoaa jisenilleen 15,00 euroa
osallistumisesta johonkin kulttuuritapah-
tumaan vuonna 2017, korvaus maksetaan
maksukuittia tai lippua vastaan.

Kouvolan kerho

Kouvolan kerho jatkaa kokoontumisiaan
lisdtietoja Seija Valkonen puh. 050 3491977
tai sihkopostilla seijak.valkonen@gmail.
com

Yhteiskuljetuksia

Tarvittaessa jirjestetddn yhteiskuljetus
vuosikokoukseen huhtikuussa.

Osasto jirjestdd (jos lahtijoitd vihintdin
viisi henkil4) my®s yhteiskuljetuksen syys-
tapahtumaan Tampereelle. Kuljetuksesta
peritiin pieni omavastuu.

Vesivoimistelua Lahdessa

Lahdessa jatkuu fysioterapeuttiopiskeljoi-
den ohjaama vesivoimistelu keskiviikkoisin
8.3.2017 alkaen. Kevitkaudella on ohjattua
vesivoimistelua 10 kertaa. Mukaan mahtuu.
Lihempiid tietoja Helena Kotilainen: puh.
050-5922070 tai sihkoposti kotilainen.
helena@gmail.com.

Jos jisenilli jotain ideoita tai ehdotuksia
toimintaamme ottakaa yhteyttd. Seija Val-
konen puh. 050 3491977 tai sihképostilla
seijak.valkonen@gmail.com.

Huom. muuttuneet sihképostiosoitteet:
Seija Valkonen: seijak.valkonen@gmail.com

Helena Kotilainen: kotilainen.helena@
gmail.com

Hyviiii keviiiin odotusta!
Johtokunta
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Paakaupunkiseudun
osasto

Paspon toimintaa
kevaalla ja kesalla 2017

Helsingin taidehalli

Menemme Helsingin Taidehalliin kat-
somaan Anu Pentikin niyttelyd "Kolme
tilaa” 4.4. klo 12.00. Taidehallin osoite on
Nervanderinkatu 3. Kokoonnumme Taide-
hallin piiovelle klo 11.45. Esteeton kiynti
takaoven kautta.

Anu Pentik on ilmiémiinen tunnelman-
luoja. Limpimistd vireistd ja orgaanisista
muodoista tunnettu keraamikko. Taide-
hallin suurikokoiset installaatiot taikovat
saleihin kolme tilaa: Korkean taivaan, Ki-
visen maan ja Virikkiin paratiisin, joissa
on eliminiloa, rohkeutta ja kauneutta.
Installaatioissa on seki pohjoisen luonnon
karua kauneutta seki kirkkaana leiskuvaa

viriloistoa. Niyttely aloittaa uuden vaiheen
Anu Pentikin mittavalla uralla.

Niyttely on osa Suomi 100-juhlavuoden
ohjelmaa. Olemme varanneet niyttelyyn
myds opastuksen, joka kestdd noin tunnin.

[Imoittautumiset toimistolle puh. 6860
9930 31.3 mennessi. Niyttelyn hinta 8 €
maksetaan Polioinvalidit ry:n tilille Danske
Bank FI18 8000 1300 2228 75 myds 31.3.

mennessi.

Royal Line illallisristeily

Menemme nauttimaan saariston herkuista
ja merellisesti tunnelmasta illallisristeilylle
linsisaaristoon Kauppatorin rannasta lih-
tevilld King laivalla lauantaina 17.6. klo
19.00. Makuelimyksen takaa uudistunut
poytiin tarjottava menu.

Sitovat ilmoittautumiset toimistolle puh.
6860 9930 viimeistiin 2.6. mennessi. Ret-
ken hinta aterioineen on 40 €, joka makse-
taan Polioinvalidit ry:n dilille

Danske Bank FI18 8000 1300 2228 75
viimeistdin 2.0.

Virkistyspdiva Markkulassa

Menemme viettimiin elokuista virkistys-

Markkulaan 14.8. klo 12. Osoite on Vanha
Kuninkaalantie 5, 01300 Vantaa. Aloitam-
me piivin pelaamalla erilaisia peleji. Sielld
on mahdollisuus myds saunoa, jonka jilkeen
nautimme jotakin suuhunpantavaa.

Sitovat ilmoittautumiset toimistolle puh.
6860 9930 4.8. mennessi. IImoita haluk-

kuutesi saunomiseen.

Retken hinta on 10,00 €, joka maksetaan
Polioinvalidit ry:n tilille Danske Bank F118
8000 1300 2228 75 viimeistdin 4.8.

Syksylle ennakkotietoa

Varaa allakastasi aika syyskuun 23 piivi
klo 14 eteenpiin. Silloin jirjestimme jotain
ainutkertaista. Tarkempaa tietoa saatte syk-
syn kirjeessi.

Ennakkotietoa kuntoutuksesta Rruissalossa

Yhdessi Varsinais-Suomen osaston kanssa
on jilleen mahdollista osallistua kolmen
vuorokauden kuntoutukseen Ruissalon
kylpyldssi syyskuussa. Jos olet kiinnostunut
osallistumaan kuntoutukseen, niin seuraa
kesin Poliolehted, jossa julkaisemme tar-
kemmat tiedot kuntoutuksesta.. Emme
lahetd erillistd kiertokirjettd.

Ennakkotietoa vuodelle 2018

Hyvinvointilomat on tarjonnut osastol-
lemme mahdollisuutta hakea viiden piivin
tuetulle ryhmilomalle ensi vuodelle Pieksi-
mielli sijaitsevaan Lomapirttiin. Olimme
sielld vuonna 2015, josta meilld on hyvit ko-
kemukset. Jos olet kiinnostunut lihtemizin
mukaan, niin ilmoita toimistolle puh. 6860

2017 mennessi, niin annamme tarkemmat
hakuohjeet. Hakemukset on toimitettava
Hyvinvointilomat Ry:lle jo timin vuoden
toukokuun loppuun mennessi. Loman
hinta on noin 100 euroa/5vrk tiysihoidolla.
Hyvinvointilomat ilmoittaa elokuun lop-
puun mennessi valinnoistaan.

Torstaikerho
Torstaikerho kokoontuu edelleen kuukau-
den toisena torstaina klo 16.00-18.00
toimistolla Kumpulantie 1 A 6. krs.
Keviin kerhoillat ovat seuraavat:
Huhtikuu keskiviikkona 12.4. Huom!
piivi! Pelaamme peleji

Toukokuu 11.5. Kevitlounas Kuninkaan
Lohessa Kartanorakennuksessa Voudintie 1,
Vantaa klo 13.00

Sitovat ilmoittautumiset toimistolle puh
6860 9930,viimeistdzin 5.5. Lounaan hin-
ta on 10 €, joka maksetaan Polioinvalidit
ry:n tlille Danske Bank FI18 8000 1300
222875

Tervetuloa mukaan tapabtumiin!
Johtokunta
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Pohjanmaan osasto

Osaston vuosikokous 2017

Vuosikokouksemme pidettiin 25.2.2017
Seinidjoella. Johtokunta jirjestyi seuraavasti:
Puheenjohtajana jatkaa Pirkko Ahola Ahti-
ristd, varapuheenjohtajana Olavi Parviainen,
sihteerind Veikko Hemminki, rahastonhoi-
tajana Anne Niemi. Muut johtokunnan
jasenet: Juhani Kivipelto, Pirjo Puska, Gun-
vor Vesterlund, Pertti Niemi, Maija-Liisa
Minnikko, Pirkko Hakala, Irja Sipinen ja
Tuula Hakari.

Tapahtumia 2017
Oman osaston toimintaa

Henkilokohtainen kuntokurssi |

2.-4.6.2017 Honkiniemen kurssi- ja leiri-
keskuksessa, Honkiniementie 150, Ahtiri.

Hinta 140€/hls, josta omavastuu on
70€. Maksu suoritetaan ennen kurssia
Pohjanmaan osaston tilille: FI81 5419 0120
2375 77. Hinta sisiltidd 2 vrk majoituksen 2
hengen huoneissa, liinavaatteet, pyyhkeet,
ateriat ja kokoustilojen kiyton sekd 2 tunnin
saunavuodon.

Aloitamme klo 14.00 tulokahvilla jonka
jilkeen majoittuminen.

Osa porukasta on luvannut tuoda kuntoi-
luvilineitd mukana, ja jos sinulla on kisipai-
noja ja/tai muita mukaan otettavia kuntoilu-
vilineiti sekd peleji voit ottaa niitd mukaan.

On tarkoitus pitid myds arpajaiset, joten
voit tuoda, jos mahdollista, myds jotain
palkintoja.

IImoittautumiset 22.5.2016 mennessi
Pirkko Aholalle puh: 040 5907 954 tai pirk-
ko.ahola@pp3.inet.fi.

Henkilokohtainen kuntokurssi ll

Osterhankmon leirikeskuksessa ma 22.8
- ke 24.8.2017, Kuxvigen 125, 66560 Os-

ternhankmo (Mustasaari). Kurssin hinta:
124,50€, josta omavastuu on 62,25€

Leirikeskus sijaitsee kauniissa metsiisessd
ympiristossi 16 ha:n tontilla ja meren ran-
taan on rakennettu uimaranta-alue ja mm.
beachwolley-kentti. Lisiksi muutkin, noin
2 ha:n laajuiset viheriot mahdollistavat eri-
laisten joukkuepelien pelaamisen. Leirikes-
kuksesta l6ytyy mélkky, petague, fresbee ym.
pelivilineita.

Majoitustiloissa oma suihku ja we. Inva-
huoneita 4kpl .Tilava kappeli, ruokasali ja
tilavat aula- ja takkahuonetilat seki koko-
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ustilat. Ota mukaan omat liinavaatteet ja
pyyhkeet! Tarkemmat tiedot myshemmin.

Valtakunnallisia tapahtumia

Polioliiton Syystapahtuma ja samalla
Tampereen osaston 60 vuotisjuhla 14.-
15.10.2017,

Solo Sokos hotel Tornissa, jonne menniin

yhteiskuljetuksella.

Puheenjohtaja Pirkko Ahola p.
0405907954 tai pirkko.ahola@pp3.inet.fi.

Sihteeri Veikko Hemminki p. 0400262801
tai veikkohemminki@gmail.com.

Hywiiii keviittii kaikille!
Johtokunta

Pohjois-Suomen
osasto

Kerhotoiminta kevaalla 2017

Kemin kerho

toimii jisentensi kotona tai Invalidiyhdis-
tyksen tiloissa.

Oulun kerho

kokoontuu Haukiputaan Vesi-Jatulissa

kerran kuukaudessa. Yhdyshenkilénd Sinik-
ka Korvala puh. 040-8464135

Kajaanin kerho

kokoontuu kerran kuukaudessa maanan-
taisin klo 14-16. Kirkkokatu 26. Yhdyshen-
kilond Manu Leinonen puh.040-7505630.

Avokuntoutuspéiva

Suomen Polioliitto ry:n avokuntoutustoi-
minta kiynnistyy myds meilld. Avokuntou-
tuspdivd on suunniteltu Heku-kuntoutuk-
semme yhteyteen. Kuntoutuskoordinaat-
tori Marja Risinen tulee ohjaamaan meille
suunniteltu sekd Oulun ettd Rovaniemen
seudulle. Paikoiksi on suunniteltu mahdol-
lisesti Lapin Kuntoutus Oy:ti ja Rokuaa.
Aikataulusta tiedotetaan myShemmin.

Mikili sinua kiinnostaa toimia vertaistu-
kiohjaana, niin koulutusta sithen on my®os
suunnitelmissa Marja Riisisen ohjaamana.
Ota yhteyttd Marjaan.

Toivotamme jiseniston limpimasti terve-
tulleeksi osallistumaan kerhoihin!

Tapaamisiin

Johtokunta

Savon osasto

Heku.kurssi 22-24.5.2017 Runnin kylpylassa

Keséinen péiva Heindvedellé 5.7.2017

Pihapelien, liikunnan ja leppoisan yhdes-
sdolon myoti.

Retki Ranssin Kievarille 7.8.2017

Teatteri esitys klo 18 , musiikki-iloittelua
”Hei sir, saanko soittaa?”

Heku-kurssi 29.8-1.9.2017
Punkaharjulla Kruunupuistossa. Tarkem-
paa tietoa tapahtumista seuraavassa jisen-
kirjeessi.
Yhteydenotot
liris Karvinen  puh.0400 649677 tai
Esko Timonen puh.0400 645182

Aurinkoista keviittii ja kesiin odotusta
Johtokunta

Tampereen osastossa

Kevéan ja kesén tulevia tapahtumia.

1.5.2017 maanantai klo 12 kattaus, Vap-
pubrunssi Tampere talossa. Hinta on 37€/
henkils. Viimeinen ilmoittautuminen ja
maksu osaston tilille 10.4.2017 mennessi.

5.5.2017 perjantai Polioliiton/Marja Ri-
sdsen jirjestimi avokuntoutuspiivi Hotel

City Scandic, Tampere.

9.6.2017 perjantai Heku kuntoutus- ja
virkistyspdivid vietetdin Kuntoutumis-
keskus Apilassa, Reumantie 6, 36200 Kan-
gasala. T4mi toteutetaan Tampereen osaston
jarjestimidnd yhdessd, Satakunnan osaston
kanssa. Ilmoittautuminen ja maksu osaston
tilille 22.5.2017 mennessi.

26.7.2017 keskiviikko, kesdpéivin ret-
ki Nisijirven ympiri, Tampere-Y16jdrvi-
Virrat-Ruovesi-Tampere. Lihté aamulla
klo 9.00 Tampereen Vanhan kirkon turis-
tipysikiltd, Keskustorilta Matrocksin inva-
bussilla. Oppaanamme on Juhani Viita,
kuulemme ja koemme seudun parhaat palat
entisyydesti tihin piiviin. Tampereelle tu-
loaika noin klo 18.00. Tarjoamme retken ji-
senhintaan 20€/jisen, avustaja jisenhinnal-
la. Retki on avoin my$s muille Matrocksin
kautta. Ilmoittautuminen ja maksu osaston
tilille viimeistiin 30.6.2017.

26.8.2017 lauantai Tampereen Seudun In-
validien jirjestimit Venetsialaiset, Kesikoti

e
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Aitorannassa, Hirviniementie 375, 33680
Tampere. Aloitamme noin. klo 15.00.
Tiedossa on ulkoilua pelailua, illalla kara-
okea. Ennakkoilmoittautumista ei tarvita,
tarjoamme kahvin, makkaran ym. pienti.
Kerddmme jiseniltd pienen oma vastuun

3€/henkil.
Tarkempia tietoja tapahtumista jisenkir-
jeessd.

Lokakuussa pidetiin Suomen Polio-
liiton syyspiivit Tampereella ja samalla
juhlimme osaston 60-vuotispdivii! Tastd

Yhteydenotot ja ilmoittautumiset

pirjo.karin-oka@kolumbus.fi, puh
041533 8755

leila.lahtipatari@kolumbus.fi, puh
040 700 1257

Tampereen osaston tilinumero Danske

Bank F162 8000 1070 18
Johtokunta

Satakunnan osasto

Polioinvalidit vuosikokous Helsingissd lau-
antaina 29.4.2017 Valkeatalo. Yhteiskuljetus

jdrjestetddn tarvittaessa

Torstaikerhot

Kohtaamispaikka Santra, Lauttaranta 7,
Ulvila. Seuraavat kerhopiivit 30.3.2017,
27.4.2017ja 18.5.2017

Virkistyspaiva Apilassa 9.6.2017

HeKu piivi yhteistoimintana Tampereen
osaston kanssa

Nakkilan kesateatteri 13.7.2017
"Myrskyluodon Maija”
Teatterilippu ja viliaikakahvit 15€/ hlo

Ohjattu vesivoimistelu
On piittynyt vihiisen osanoton vuoksi
Yhteystiedot
Sirpa Haapala 040 — 7742 620
Eija Laakso 040 — 7686 348
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Varsinais-Suomen
osasto

Kevéan liikuntatarjonta

Vesiliikunta

Vesijumppa / uinti jatkuu perjantaisin
Ruusukorttelissa klo 15 —17. Kevitkauden
viimeinen vuoro on 26.5. 2017.

Boccia

Pelaamme bocciaa tiistaisin klo 12-13.30
Impivaaran uimahallin liikuntasalissa. Il-
moittaudu etukiteen Riitalle, jotta saat
avainrannekkeen.

Kuntosalivuoro

Kuntosalivuoro Kaarinan Omaishoidon
tukikeskus Visiitissd keskiviikkoisin klo
16.30-18.00 nimelld Polkrempat. Kuntosali
on esteetdn. Yleisavustajaa ei ole, joten avus-
tajaa tarvitseva saa ottaa oman avustajan/
saattajan mukaan.

Kuntoiluasioissa ota yhteyttd Riittaan p.
0400122330.

Muuta tarjontaa

Lounastapaaminen

Seuraava lounastapaaminen on torstaina
30.3.2017 klo 12 Lounasravintola Mauno
Biocityssi, Tykistokatu 6, Turku. Ennakkoil-
moittautumista ei tarvita. Lounastapaamis-
ten lounaan, jonka hinta on 15 €, jokainen
maksaa itse.

Autopaikoitus kadun varrelta tai varmem-
min ravintolan alla sijaitsevassa parkkihallis-
kadun puolelta ja sieltd kulkuyhteys hissilli
ravintolakerrokseen. Parkkihallin tuntiveloi-
tus on 1 €/tunti. Lisitietoja saat tarvittaessa
Riitalta. Seuraavista tapaamispiivisti ja

- paikoista sovitaan tapaamisessa. Lou-
nastapaamiset ovat yksi vertaistoiminnan
muodoista ja tapaamisia jirjestetddn 1-2
kuukauden vilein.

Teatteri pe 7.4.2017

Menemme Turun kaupunginteatterin
Lokomon teatteriin pe 7.4.2017 klo 19
katsomaan esitysti "Kissa kuumalla katolla”.
[lmoittautumisaika on paittynyt, timi on
ainoastaan muistutus lippunsa lunastaneille.

Avokuntoutus/vertaistukitilaisuus
Suomen Polioliiton ITI-avokuntoutuspiivi
pidetiin torstaina 20.4.2017 klo 10 -16 ho-
telli Radisson Blu Marinan tiloissa. Hotellin
osoite Linnankatu 32, Turku. Tilaisuudesta

tulet saamaan erillisen kutsukirjeen, joka
postitetaan kaikille aiemmin mukana olleil-
le. Uusilla osallistujilla on myds mahdolli-
suus tulla mukaan, sinun pitdd vain ottaa
yhteyttd Suomen Polioliiton toimistolle
kuntoutuskoordinaattori Marja Risiseen

puh. 09-6860 9940.

Vuosikokous

Polioinvalidit ry:n vuosikokous pidetiin
Helsingissi 29.4.2017, paikka Valkea Talo.

Saat tarkempaa tietoa postitse.

Kesiteatteri 18.6.2017

Menemme Sipilinmien kesiteatteriin
sunnuntaina 18.6.2017 klo 17., osoite Si-
pilintie Kaarina (Piikkis). Tdmin kesin
ohjelmistoon on valittu sydidmellinen kome-

dia "Rikkaan rakkaus ”. Esitys alkaa klo 17.

Tuttuun tapaan ennen teatteriesitystid on
puoli tuntia yhteislaulua. Kokoonnutaan
td4n laulamaankin. Liput maksavat 16 € /
hl. Osasto tarjoaa jisenille viliajalla kaffen
ja pullan.

Yhteiskuljetusta emme jirjestd, mutta

kimppakyydit ovat mahdollisia. Varaa lip-

terin esitykset ovat olleet hyvin suosittuja,
tuskinpa timikiin ohjelmanumero tulee
tuottamaan pettymysti. Paikkoja on rajoi-
tetusti. Teatterista 18ytyy myos pyérituoli-
paikkoja. Maksu 16.5. mennessi ja sen voi
suorittaa osastomme tilille FI71 2264 1800
1320 40.

Varaukset:
Riitta Nissild p.0400-122330 .
Tiedoksi:

Tarjolla my6s seuraava ilmainen luento
Lounatuulet Yhteisotalon Pihlaja-salissa:

28.3.2017 klo 16.30 Testamentti / Asi-
anajaja Kaisa Mihko
Keviiiin odotusta ja tapaamisiin
Johtokunta

Paspon kiitokset

Kiitimme limpimisti osastomme
jdsenid, avustajia ja yhteistyokump-
paneita kuluneesta vuodesta ja toi-
votamme menestyksellisti tulevaa
vuotta 2017.

Poliolehti 1/2017

Polion jalkitilassa
realiteettien tunnustaminen on tarkeaa

oliovirus saattaa vaurioittaa selkdytimen etusarvessa lihasten toiminnasta vastaavia motorisia
Pliikehermosoluja ja aiheuttaa velttohalvauksen, halvaantuneiden raajojen tunto siilyy. Akuutista
poliosta toipuminen perustuu hermopiitteiden versomisilmioon ja lihasyiden koon kasvuun, joten osa
poliohalvauksista parantuu osittain tai kokonaan. Runsaasti versoneet hermosolut toimivat maksimikapasiteetillaan

ovat myds muuttuneet supistusominaisuuksiltaan vilimuotoisiksi. Tdllaisella lihaksella on taipumus visyd
ja surkastua.

Polion jalkitilassa seuraavat oireet saattavat lisdantya:

- lihasheikkous ja lihasten visyvyys polion heikentimissi lihaksissa

- lihas- ja nivelkivut, jotka osin johtuvat nivelten epitasaisesta kuormituksesta
- uupumus eli energian ja kestidvyyden puuttuminen

- autonomisen hermoston toimintahiiriosti johtuva kylminarkuus

- liikkumattomuudesta aiheutuva alaraajojen turvotus

- hengityslihasten heikkoudesta johtuva hengitysvajaus ja uniapnea

- vartalolihasten heikkoudesta seurannut skolioosi

- psyykkinen stressi.

Fyysisen harjoittelun aikana jo kohtalaisen vihiiset suoritukset kuormittavat lihaksien kaikkia
motorisia yksikoéiti ja kiyttid niiden kaikki voimavarat, joka johtaa uupumiseen. Tisti syystd kaikki
fyysinen toiminta tulee mitoittaa yksilolliseksi, jolloin ehkiistiin uupumusta. Fyysisti toimintakykyi
alentavat myds mahdollisista hengityslihaksen halvauksista, nivelkireyksisti ja skolioosista atheutuva heikentynyt
keuhkotuuletus seki ylipainoisuus.

Vammaan ja oireisiin liittyvin epimukavuuden lisiksi on kuntoutujan hallittava hoitoon ja kuntoutumiseen
liittyvid asioita. Hinen on kyettivi vuorovaikutukseen hoito- ja kuntoutushenkilskunnan kanssa, tilanteeseen
liittyvien pelkojen, ahdistuksen ja muiden tunteiden hallintaan seki luotava ja yllipidettivd mydnteistd mindkuvaa
ja pystyvyyden tunnetta.

Poliokuntoutujan kuntoutuksen
tavoitteina ovat:

Toimintakyvyn parantaminen ja/tai yllapitaminen

Liilkuntakyvyn parantaminen ja/tai yllapitaminen

Perustietojen kartuttaminen

Omahoito-ohjelman laatiminen

Henkisten voimavarojen kayton edistaminen

Yleinen virkistyminen

Kokemusten jakaminen

Apuvélineiden kokeilu ja suositusten laatiminen

Asunnon muutostdiden arviointi

Ohjaaminen tarvittaessa jatkotutkimuksiin

Ammatillisen kuntoutuksen tarpeen ja mahdollisuuksien selvittaminen
Sosiaaliturvan kartoitus seké hakemusten ja lausuntojen laatiminen
Erityisongelmien hoito (&&nen tuotto, hengitys, nielemishairiét, mieli)

Poliolehti 1/2017
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"Minun tilanteeni nyt” -lomake: Toimintakykyyni vaikuttavat ongelmat ja ratkaisuehdotukset

Nimi:

Osoite:

Sairastettu polio: 19

Muut sairaudet:

Laakitys:

Taman hetkiset ongelmat/oireet:

Ulkona liikkkumisen ongelmat:

Kéaytdssé olevat apuvalineet ulkona:

Kotona selviytymisen ongelmat:

Kéytdssé olevat apuvélineet kotona:

Kayn: Fysioterapiassa ) Puheterapiassa O) Toimintaterapiassa ()

Muu terapia, mika?

klaO e

Minulle on tehty kuntoutussuunnitelma/asiakassuunnitelma:

Jos tehty, niin missa:
Tarvitsen laitoskuntoutusjaksoa  kylla () e )

Viimeinen kuntoutusjakso vuonna Missa?

Tarvitsen seuraavia asioita, jotta toimintakykyni olisi/tulisi paremmaksi:

Suomen Polidliitto ry /2015
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Toscanaan, ltaliaan

Rentouttava lomaviikko téysin
esteettdméssi lomahotellissa!

Matkan ajankohta 16.10—23.10.2017

Matkan hinta
1390€/hlé kahden hengen huoneessa
1495€/hl6 yhden hengen huoneessa

Lennot Norwegian
16.10 Helsinki—Rooma  12.55-15.25
23.10 Rooma-—Helsinki  07.45-12.15

Hotelli | Girasoli***

kaisesta kylisti sijaitseva I Girasoli on kau-
niiden peltojen ympiréimi ainutlaatuinen
esteeton kohde Toscanassa. Tiysin esteetto-
miksi rakennettu lomahotelli tarjoaa hyvit
puitteet rentouttavalle lomalle. Pihalla on
kaksi uima-allasta aurinkotuoleineen. Mo-
lemmissa altaissa uidessa voi samalla ihailla
silmid hivelevid maisemia. Toinen altaista on
limmitetty (+29-30 astetta) ja sinne piisee
allasnostimella. Molempiin altaisiin johta-
vat lisiksi loivat, kaiteilla varustetut portaat.
Altaalla on saatavilla joitakin uimisen apu-
vilineitd sekd suihkutuoleja.

Hotellissa 24h vastaanotto, kuntosali, ko-
koustiloja seki ravintola. Altaalla on baari.

Huoneet esteettomii, ilmastointi, tv, mini-
baari, suihku ja puhelin. Saatavana erilaisia
apuvilineitd, joista osa kuuluu hintaan ja
osa on lisimaksusta. Huoneen oven leveys
90cm, singyn korkeus 55cm, wc:n oven
leveys 80cm, vessan korkeus 49-54cm.

Viikoittain jirjestetddn grilli-iltoja, jolloin
ruuasta nautitaan allasalueella livemusiikista
nauttien ja tihtitaivasta ihaillen. Maksuton
Wi-Fi on saatavilla hotellin yleisissi tilois-
sa. Hotellilta jirjestetdin viikoittain useita
retkid eri puolille Toscanaa esteettdmalld
tila-autolla tai bussilla. Kuljetuksia jirjeste-
tiin viikoittain myds Lucignanon upeaan
kyldzn seki 5 km:n piissi sijaitsevaan isoon

hotellilta ei ole kauppoja tai ravintoloita.

Hintaan siséltyy

- lennot Helsinki — Rooma — Helsinki turistiluo-
kassa, matkatavarat 2x20kg/hlé

- majoitus hotellissa

- lentokenttdmaksut ja arvonlisavero

- lentokenttdkuljetukset esteettdmalld bussilla

- viitend pdivan taysihoito, kahtena pdivna
puolihoito (ei juomia)

Poliolehti 1/2017

- kokopéivéretki Firenzeen suomenkielisen op-
paan kanssa

- kokopéivéretki Pisaan suomenkielisen oppaan
kanssa

limoittautuminen ja maksut:

Matkalla on paikkoja rajoitetusti. Sitovat
ilmoittautumiset toimistolle viimeistdin
15.5.2017 mennessi joko puhelimitse 09-
6860990 tai sihkopostitse kirsti.paavola@
polioliitto.com tai birgitta.oksa@polioliitto.
com.

[Imoittautumisen yhteydessi kerro mu-
kaan tulevat apuvilineesi. [Imoittautumisen
jilkeen on maksettava varausmaksu 500,00
€/hl6 jaloppumaksu 890,00 € viimeistiin
30.6.2017. Maksut Polioinvalidit ry:n tilille
DanskeBank FI10 8000 1300 2228 75.

Matkaohjelmasta:

Maanantai 16.10: Lento Helsinki - Roo-
maklo 12.55- 15.25. Kuljetus esteettomilld
busseilla hotelliin. Saapuminen Lucig-
nanoon hotelli I Girasoliin, jossa majoittu-

Illallinen hotellilla.

Tiistai 17.10: Aamiainen ja lounas hotel-
lilla. Htapaivilld kuljetus noin 5 km:n piis-
si sijaitsevaan Lucignanon keskiaikaiseen,
muurien sisiin rakennettuun kaupunkiin.
Huom! Kuljetusmaksu 5 €/hlé maksetaan
paikan piills, se ei sisilly matkan hintaan.
[llallinen hotellilla.

Keskiviikko 18.10: Aamiainen hotellilla.
Klo 9.00 Lihto hotellilta Firenzeen busseilla.
Matka kestdid noin 1,5 tuntia. Firenzessi
suomalainen paikallisopas vastassa ryhmi.
Tutustumme Firenzen keskustaan jalkaisin.
Hotellilta saamme kartat, joihin on merkitty
muun muassa inva-wc:iden sijainti. Lounas

Poliolehden lukijamatka

ei sisilly matkan hintaan ja lounaspaikan voi
valita vapaasti. Klo 16.30 Lihto Firenzesti
takaisin I Girasoliin, jonne saavumme noin

klo 18.30. Illallinen hotellilla.

Torstai 19.10: Aamiainen ja lounas hote-
lilla. Klo 15.30 Retki liheiselle viinitilalle.
Retkeen kuuluu viinin maistelua. Huom!
Retken hinta 15 €/hlé maksetaan paikan
piilld, se ei sisilly matkan hintaan. Retkelld
ollaan muutama tunti. Illallinen hotellilla.

Perjantai 20.10: Aamiainen hotellilla. Klo
8.30 Lihto hotellilta Pisaan busseilla. Matka
kestds noin 2 tuntia. Hotellilta saamme kar-
tat, joihin on merkitty muun muassa inva-
wc:iden sijainti. Lounas ei sisilly matkan
hintaan ja lounaspaikan voi valita vapaasti.
Klo 16.00 Lihtd busseilla Pisasta takaisin
hotellille, jonne saavumme noin klo 19.00.

Illallinen hotellilla.

Lauantai 21.10: Aamiainen hotellilla ja
Lounas. Iltapiivilli kaikille halukkaille kul-
jetus 5 km:n piissi sijaitsevaan Valdichiana
Outlet- kylain, jossa paljon erilaisia merkki-
vaateliikkeitd. Paluukuljetus noin klo 18.00.
Huom! Kuljetusmaksu 5 €/hlé maksetaan
paikan pailld, se ei sisilly matkan hintaan.
[llallinen hotellilla.

Sunnuntai 22.10:Aamiainen, lounas ja

illallinen hotellilla.

Maanantai 23.10: Aamiainen ja ulos-
kirjautuminen hotellihuoneista. Kuljetus
aamusta Roomaa. Lento Rooma - Helsinki

klo 07.45 -12.15
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SUOMEN POLIOHUOLTO R.Y.

Kumpulantie 1 A 6 krs
00520 Helsinki
puh. 09-6860990

LOMAHAKEMUS

MARJOLAN LOMA- JA KOKOUSHOTELLIIN
17.-23.7.2017

Hakijan tiedot

Linnea Valkosen muistolle

oman toiveensa mukaisesti hiljaisuudessa,
' : liheisten lidsni ollessa.

Linne¢a Valkonen oli akdiivisesti mukana
Polioinvalidit ry:n ja erityisesti pidkaupun-
kiseudun aluetoiminnassa vuodesta 1956
alkaen. Hin oli Polioinvalidit ry:n johto-
kunnan jisen vuosina 1984-1988, varajisen
vuosina 1977-1979 ja toimi vuosikokousten
sihteerini vuosina 1969-1972.

Linnea seurasi vammaisuuteen liittyvid
lainsiidintod ja toteutuneita kiytintojd.

Tdmi yhdistettynd hinen omaan koke-
mukseensa poliovammaisena eldmisesti
tekivit hinestd arvokkaan tietolihteen

litkuntavammaisuuteen liittyvissi asioissa.
Linnean huomiot ja ehdotukset nikyivit
usein yhdistyksen ja alueosaston toiminnan

Nimi Syntymaaika
L&hiosoite Puhelinnumero
Postinumero Postitoimipaikka Kotikunta

toteutuksessa.

Viime vuosina Linnea osallistui Piikau-
punkiseudun osaston toimintaan oman

Kéayttdmani apuvalineet:

jaksamisensa mukaan. Linnea oli tuttu niky
yhteisissi konserteissa ja teattereissa.

Onko Sinulla voimassaoleva paatés vammaispalvelu- D ) D .
lain mukaisesta henkildkohtaisesta avustajasta? Kylla Ei

Linnea Valkosen hymyi ja mukana oloa

olioinvalidit ry:n jisen Linnea Val-
konen menehtyi 25.02.2017 vaikean
sairauden uuvuttamana. Hinet haudattiin  Polioinvalidit ry

pdri Suomen.

Mukanani tulee henkilékohtainen avustaja D
kyla () Ei

Avustajan nimi:

Mukanani tulee muu avustaja tai seuralainen D
kylla () Ei

Seuralaisen nimi:

Elvi Pikkarainen, Tampere (10 €)
Eeva Strandén, Rasivaara (6 €)

In memoriam
Toimi Seppéla
s.17.8.1934 Koivisto
k. 24.1.2017 Turku

Kalle Piltonen
s. 1.3.1938 Kiiminki
k.10.1.2017 Hyvinkaa

Muistoa kunnioittaen
Polioinvalidit ry

Poliolehden 4/2016 ruudukon voittajat

Tarvitsetko yleisavustajan apua? L!A'M PUT &iF D!L'L Dl uv.a P A.Llliﬂ_ :s Ly E'T! - DAAIT
Miss4 toiminnoissa? ' D kyia D ARAI AVAUS ARVO ALHO AALTO AUTUAS PORU
' KAHELI [TUULIHAUKKA RUPLA ROSKALAATIKKO
EBAN VATTU HILL SI1JA SARKA SUNILA SAUL
Lisatietoja TILAVA OTSOT MUKINA |SOTIA PALASET TITI
E A [SAILE NUMERO KAASO NOITA O EROS
IMUT  |LEENA NIKO K [KIROT N [IIR1S ETELA
SAKU MALTTI  TEORIA [ELINA OTSAHIKI L 1
SIUNAAMA N ADAM S REAL KAIT EHTA NOLOT
ASTA KANTAVA WUNI AHTERIT AHTAUMA KES|I
S [RAUL A AROT WU K Q] 1] 0 N L S K
LIK1 viva LoPuToN HAVIOTTOMY¥S HUNAJAT
A A  HAISTA PAALATA |1 SKU ARHAKAT |TOR/U
TV yNTEE HARMAA |E P A RURIK NOIN KAYDA M T P
aveys erirontus JUKOLA [ TASAJAOT SLALOM I1SAR [ESSEE PAHE
OMENAVATI TUTUT HALIUF KYSAISTA SAIKYT
JALAVA ORI1ON LUKU ANSA ALAT SOKOT PV
Hakulomake tulee postittaa Suomen Poliohuolto ry:n toimistolle 30.5.2017 mennessa. A oTAaTTAA TAKUU AATE [TATI1 AKATA ERONEN
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Syystapahtuma 2017

Polioinvalidit
Tamperee
60 vuotis
14-1

Tamg




