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Invalidiliiton selkiydinvammatys-
ryhmi ja lehden tekijit ovat saaneet
myonteistd palautetta lehden sisil-
16std ja linjasta. Tdmi rohkaisi meitd
kehittimididn lehted helpommin lu-
ettavaksi. Isompi koko antaa mahdol-
lisuuden suurempien kuvien kiyt-
to6n ja viljempiin tekstiin. Timi
numero on vield osittain kokeilua ja
syksyn numeroa varten otamme mie-
lellimme vastaan kommentteja uu-
desta koosta ja ulkonddstd sekd jut-
tuehdotuksia.

Lehtemme julkaisija on Invalidiliit-
to/Invalidiliiton selkiydinvamma-
tyéryhmi. Mainosmyynnin hoitaa
Anne Lukander Omnipress oy:sti,
joka vastaa nykyisin myos ['T-lehden
tekemisestd. Tekijoind jatkavat edel-
leen allekirjoittanut pditoimittajana
sekd Matti Anttalainen, joka hoitaa
myds juttujen tekoa ja vastaa ennen
kaikkea lehden teknisestd toteutuk-
sesta. Toivomme, ettd te lukijat olet-
te tyytyviisid lehden uuteen ulkoni-
koon. Lehti 16ytyy kokonaisuudes-
saan myds selkiydinvammatydryh-
min nettiosoitteesta,

www.invalidiliitto.fi/selkaydinvamma

Tistd lehdessi esitelldin myos selkd-
ydinvammatutkimuksen nykytilaa. Pa-
rannuskeinon etsiminen on ollut ja

tulee vieli monia vuosia olemaan vai-
ettd asiaa tutkitaan runsaasti maailman
eri puolilla. Erityisen tyytyviinen voi
olla Piivi Liesin tutkimusryhmin tyds-
ti tddlld Suomessa. Tihdn asiaan on
syytd palata lehden seuraavissa nume-
roissa. Parannuskeinojen etsinti ei kui-
tenkaan saa vihentii tutkimuksen
suuntaamista myos jo vammautunei-
den ihmisten elimiin laatuun.

Kehittyneet apuvilineet, terveyteen
liiteyvie tekijdt, psyykkinen hyvin-
vointi, mm. nimi ovat kaikki asioi-
ta, jotka vaikuttavat meidin jokapii-
viiseen elimidimme. Onneksi selvii
edistymistd on tapahtunut monilla
alueilla. Meidin oma tehtdvimme on
pitid myds kunnat ja muut maksa-
jatahot tietoisina siitd, mitd palve-
luja on tarjolla ja miksi ne ovat meille
elintirkeiti.

Hyvini esimerkkind on tissi lehdes-
sd oleva kirjoitus painehaavoista, jos-
sa kerrotaan, ettd yhden leikkauksen
ja hoidon kokonaishinnaksi voi tulla
20.000 - 30.000 euroa. Tdmin voi
useimmiten estdd hyvilli, muutaman
sadan euron hintaisella istuintyynyl-
l4. Jos emme laske inhimilliselle kir-
simykselle hintaa, luulisi oheisella
esimerkilld olevan jotain vaikutusta
tiukimpaankin kirstunvartijaan ®

Pekka Hétinen,
pekka.hatinen@siu.fi
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SYV -TYORYHMA

Selkaydinvamma-tyoryhman
toimintakertomus 2003

Tyéryhman jasenet

Puheenjohtaja Pauli Ritola
Varapuheenjohtaja Pekka Hitinen
Sihteeri Paula Mustalahti
Jdsenet Mari Koskelainen
Marja Pihnala
Tiina Siivonen
Raimo Toratti
Asiantuntijajisenet Antti Dahlberg
Matti Koikkalainen
Jukka Parviainen
Selkiydinvamma-lehti ~ Pekka Hitinen ja Matti Anttalainen

I{ okouksia jirjestettiin kaikkiaan kuusi vuoden 2003 aika-
na. Tyéryhmi kokoontui kaksi kertaa Invalidiliiton toi-

mistolla ja nelji kertaa Synapsiassa.

Selkdydinvammaisten kuntoutuksen
seuranta

Kuntoutuksen osalta seurattiin selkiydinvammaisten kuntoutuk-
sen kehitystd Synapsiassa ja alueellisten sairaaloiden toimintaa akuut-
tivaiheessa kuntoutukseen lihettimisen osalta. Jatkokuntoutuksen
osalta oltiin yhteydessi eri kuntoutuskeskuksiin, mm. Peurungan
kanssa neuvoteltiin laboratoriotoimintojen saatavuudesta jatkossa
kuntoutuskeskuksessa.

Peurungasta saatiin vastaus, etti laboratoriotoiminta varsinaisesti
lakkautetaan, mutta tarvittavat tutkimukset selkiydinvammaisille
tehdiin kuntoutusjakson aikana, ne tiytyy vain pyytii jo tulo-
haastattelussa.

Julkaisutoiminta

Selkdydinvamma-lehden toimittamisesta vastasivat tinikin vuon-
na Pekka Hitinen (paitoimittaja) ja Matti Anttalainen. Lehdi ilmes-
tyi edelleen kaksi kertaa. Vuoden aikana selviteltiin kuitenkin mah-
dollisuutta muuttaa lehden ulkoniksd vuonna 2004. Keviin nu-
mero ilmestyi 28.4. ja siini kerrottiin mm. raskaudesta ja ditiydesti
seki selkdydinvammaisten yldraajakivuista. Syksyn numero ilmes-
tyi 24.11 jasiind kisiteltiin mm. matkailua, kansainvilisid kuulu-
misia, akuuttihoitoa, painonhallintaa.

Tyoryhmin www-sivut aukesivat keviilli osoitteessa
www.invalidiliitto.fi/selkaydinvamma. Sivuilta I8ytyy tilld het-
kelldi mm. Selkiydinvamma —lehti pdf-muodossa, toiminta-
suunnitelma, linkkejd muille selkiydinvammaan liittyville
www-sivuille ja tydryhmin jisenten yhteystiedot. Lisiksi si-
vuilta voi lihettii sihkdpostia tydryhmille ja tilata Selkiydin-
vamma-lehden.

Kurssit ja messut

Vuoden 2003 kesini oli tarkoitus jdrjestdd vammainen lapsi /aikui-
nen -leiri, jossa siis on mukana vammainen aikuinen ja mahdollisesti
vastaavan vammatason lapsi, mutta hakemus EU-rahan saamiseksi
hyldttiin ja leirid jouduttiin siirtimiin vuodella eteenpiin. Kesilld
2003 Ruotsin vastaavaan leiriin kivi kuitenkin tutustumassa henki-
16it4, joiden on tarkoitus vetid Suomen leirii ensi kesini.
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Ensimmiinen tydryhmin Synapsiassa jirjestima leiri, ns. Cityleiri,
jdrjestettiin 27. —30.11.2003. Majoitus oli viereisessi Neurotalos-
sa. Osallistujamiiri oli 6 (2 naista, 4 miehii). Ohjelmassa oli jouk-
kuepelejd, yksilolajeja, ostosmatka julkisia kulkuvilineitd kiyttien,
reissu jidkiekko-otteluun, saunailta sekd muutamia luentoja. Kurs-
si onnistui hyvin ja sai loistavan palautteen, joten jatkossakin var-
masti kysyntid saman suuntaisille leireille on.

Ty6ryhmi oli edustettuna myos Tampereen Apuvilinemessuilla
4.-6.9.2003 omalla panoksellaan koko messujen ajan ja saimme
sieldd erittdin hyvid palautetta toiminnallemme tulevina vuosina.

Vertaistukitoiminta

Vertaistukitoimintaprojekd, AVOpalvelut - tukiverkko arkeen, lop-
puivuoden 2003 loppuun. Tydryhmi seurasi projektin kehitystd
ja raportissa ollutta lopputulosta ja siitd todettiin, ettd vertaistuki-
toimintaa tulee kehitti edelleen selkiydinvammaisten osalta.

Pohjoismainen ja kansainvalinen
yhteistyo

NMSOP:n (the Nordic Medical Society of Paraplegia) konferenssi pi-
dettiin Helsingissd 4. — 7.9.2003. Tydryhmistd kongressiin osallistui
Pekka, Matt K, Jukka ja Paula. Pekka piti mys puheen avajaisissa, Matti
veti workshopin, Jukalla oli posteri.

Nordiska ryggmirgsskaderddet eli Norr kokoontui myss Helsin-
gissi 4.9. Puheenjohtajuus siirtyi Ruotsiin. Kokouksessa p#itettiin
my®ds, ettd Norr ei kokoonnu vuonna 2004, vaan resurssit suun-
nataan kNorriin.

Norr:in Selkdydinvammaisten naisten tydryhmin kNorr:in Géte-
borgin ja Helsingin kokouksiin osallistuttiin. Kokoukset keskittyi-
vit selkdydinvammaisten naisten seksuaalisuutta kisittelevin yh-
teispohjoismaisen tutkimuksen edistimiseen ja seurantaan. Tutki-
jat saivat kyselylomakkeen valmiiksi ja suomennokset valmistuivat
joulukuun alussa. Tutkijoiden ehdotuksesta postitus siirrettiin kui-
tenkin tammikuulle 2004. Kyselyn postitus tehtiin yhteistydssi
Kipylin kuntoutuskeskuksen kanssa ja se lihetettiin Suomessa
266:1le 18 — 70 vuotiaalle selkiydinvammaiselle naiselle.

Lisiksi kNorr:ssd kidynnistettiin selkiydinvammaisten naisten poh-
joismaisen konferenssin jirjestiminen vuonna 2005 Tukholmassa.

Muuta

Selkdydinvammalehden lukijoiden kysymyksiin on vastattu Kysy
meiltd -palstalla. My®s nettisivujen kautta on tullut yhteydenotto-
ja, joihin on vastattu tarpeen mukaan.

Tydryhmi lihetti Finnairille ja Ilmailulaitokselle kirjelmin, koski-
en pydrituolia kiyttivien matkustajien siirtimistd koneeseen, ja
seuraa tilannetta.

Tydryhmi on ottanut kantaa my6s reunuskivien luiskaamiseen
suojateiden kohdalta pyérituolin avulla liikkkuvien kannalta. Tys-
ryhmi oli yksimielisesti sitd mielti, ettd pienikin korotus aiheuttaa
turvallisuusriskin ja litkuntaesteen katua ylittiville ®
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Painehaava —

vakavasti otettava asia

Teksti: Pekka Hatinen
Kuvat: Vesa Juutilainen, Lahdeteos (KTS.
lahteet) ja Matti Anttalainen

P ainehaava tai makuuhaava, kuten
sitd ennen kutsuttiin, on vakava asia
meille selkdydinvammaisille. IThon kun-
toon varsinkin istuinalueella on syyta kiin-
nittda erityista huomiota. Oma tarkkailu
peilin avulla tai avustajan huomiot voivat
pelastaa pitkalta, kalliilta ja turhauttaval-
ta makaamiselta. Ennaltaehkaisy ja pie-
nenkin haavan alkuvaiheen hyva hoito on
elintarke&éa. Viime lehdessa julkaistu artik-
keli akuuttihoidon tilanteesta To0ION sai-
raalassa toi esiin painehaavojen yleisyy-
den selkaydinvammaisilla. Halusimme
haavojen leikkaushoidosta lisatietoa ja
kavimme haastattelemassa plastiikkaki-
rurgi Vesa Juutilaista T66l6n sairaalassa.

Mista painehaava johtuu

Painchaava syntyy iholle ulkoisen kohtisuoran paineen
seurauksena. Tholle luisen ulokkeen kohdalle syntyy lii-
allinen, pienelle alueelle kohdistuva paine, jonka vuok-
si iho ja/tai sen alla oleva pehmytkudos menee kuoli-
oon. Kuolio voi syntyd jo n. 4 — 6 tunnin kuluessa.
Lisiksi vaikuttavat tangentiaaliset eli istuin- tai makuu-
alustan suuntaiset voimat. Esimerkkeini kohtisuorasta
paineesta on istuminen kovalla alustalla, jolloin paine
kohdistuu suoraan luisen ulokkeen seutuun tai makaa-
minen tdysin seldlliin tai kyljellidn pitkidn ajan. Tan-
gentiaalisen voiman esimerkki voi olla istuminen pyo-
rituolissa “valuvassa” asennossa tai singyn piity ylos-

Kuva 2: Oikean lonkkaseudun trokanteerinen
haava valmiina korjausleikkaukseen

Plastiikkakirurgi Vesa Juutilainen T6616n sairaalasta.

nostettuna, jolloin keho valuu alaspiin ja iho joutuu “ry-
pistyksiin” ja kitka voi aiheuttaa hankautumia. Myoti-
vaikuttavia tekijoitd painehaavan synnylle ovat lisiksi
ihon kosteus ja hautuminen. Iin my6ti iho ohenee ja
sen elastisuus heikkenee ja siksi vanhukset ovat nuoria
alttiimpia painehaavoille.

Mihin painehaava tulee helpoimmin

Istuinkyhmyn seutu on yleisin paikka, johon sel-
kiydinvammaisella kehittyy painehaava. Toiseksi
yleisin on ristiselin-hintiluun alue, ja kolmanneksi

Kuva 3: Koko haava on leikattu pois ja luinen
uloke poistetaan taltalla
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TERVEYS

yleisin lonkkaluun piit lantion sivuil-
la. Jaloissa voi myds joskus olla lihin-
ni pitkistd vuodelevosta johtuvia pai-
nehaavoja.

Ennaltaehkaisy sairaaloissa

Sairaaloissa ei vielikidin osata suhtau-
tua tarpecksi vakavasti painchaavan
syntyyn. Kenelle tahansa voi kehittyi
painehaava, kun joutuu makaamaan
pitkin ajan liikkumatta paikallaan.
Syyni voi olla tajuttomuus, sekavuus,
henkildkunnan vihyys tai tietimices-
myys. Selkiydinvammaiset ovat erityi-
sen alttiita painehaavoille, koska oma-
toiminen asennon vaihtaminen on hy-
vin rajoittunutta tai ei onnistu ollen-
kaan. Toinen yhti tirkei vaaratekiji
ovat ihon tuntopuutokset. Suomessa
vuonna 2000 leikatuista noin 150 pai-
nechaavapotilaista 51 % oli selkiydin-
vammaisia. Maassamme ei ole vakiin-
tunutta hoitokiytintdd painehaavojen
ehkiisyyn. Erikoispatjoja ei kidytetd

Luu

Lihas

lho

Rasvakudos — s 40t )

Patia———

ot S

tarpeeksi eikid niitd tunneta kaikissa
hoitopaikoissa.

Kirjoittajan kidytinnén vinkkini selkiydinvammaisille:
Kun joudutte tai menette sairaalahoitoon, varmistakaa
aina, ettd saatte riittdvin paksun, mieluimmin erikois-
patjan sinkyynne. Se ei paljon lohduta, jos tauti, jonka
vuoksi menitte sairaalaan parani, mutta saatte saman tien
alkaa jonottaa painchaavaleikkaukseen.

Selkdydinvammaiset ovat riskiryhma
Kuten aiemmin mainittiin, vuonna 2000 tehdyn tut-
kimuksen mukaan selkiydinvammaiset olivat suurin
ryhmi leikatuista painehaavapotilaista. Alttius pai-
nehaavoille on ilmeinen ihon tuntopuutosten, pys-
rituolissa istumisen ja rajoittuneen liikuntakyvyn
vuoksi. Thotyypillid ei ole todettu olevan merkitystd
haavojen syntyyn. Episidinnolliset elimintavat, al-
koholinkidyttd ja huono hygienia ja huono itsesti
huolehtiminen ovat omiaan lisiimiin selkiydinvam-
maisen painehaavariskii.

Kuva 1: Kohtisuoran paineen aiheuttama vaikutus.
(Kuvaldhde: Maija Raitanen, kirjassa: Hietanen H,
livanainen A, Seppénen S ja Juutilainen V: Haava,
WSQY 2002)

Hoito on pitka prosessi

Leikkaushoitoa vaativan haavan hoidon kokonaisaika
on keskimiirin 6 kk. Kun haava havaitaan, siti voi-
daan aluksi joutua hoitamaan sairaalassa. Korjausleik-
kaukseen tullessa haavan on oltava puhdas, eiki se saa
olla tulehtunut. Haavan ja potilaan saattaminen leik-
kauksen kannalta optimaaliseen tilaan voi viedi hel-
posti 2-3 kk. Keskimiiriinen odotusaika lihetteestd
leikkauksen oli v. 2000 koko maassa 47 vrk, To6lon
sairaalassa vield pidempi.

Painehaavaleikkaus on iso operaatio. Se kestdd keskimii-
rin 2 tuntia. Haava leikataan kokonaan pois, paineen ai-
heuttava luun uloke taltataan pois ja syntynyt isohko ku-
dospuutos peitetddn yleensi iho-lihaskielekkeelld. Potilas

Kuva 4: Reiden etupinnalta kohotettu iho-lihaskieleke
kaénnetéén syntyneen kudospuutoksen peitteeksi

SELKAYDINVAMMA

Kuva 5: Kielekkeen ottokohta on suljettu ja itse kieleke
on ommeltu paikalleen ja iho on suljettu hakasilla.



siirretdin To6lostd noin viikon kuluttua jatkohoitoon
perusterveydenhuollon sairaalaan. Pyérituolissa voi
istua noin 4 — 6 viikon kuluttua leikkauksesta.

Leikkaushaavat paranivat ongelmitta 77 %:lla poti-
laista. Kiinni saatu haava kuitenkin uusiutui 16 %:lla
vuoden sisilld leikkauksesta. Henkilsistd 2.2 % oli
kuollut ensimmiisen vuoden aikana. Vesa Juutilaisen
mielestd haavojen uusiutuminen liittyy enemmin
puutteelliseen jilkihoitoon ja psykososiaalisiin teki-
joihin kuin itse leikkaukseen liittyviin seikkoihin.

Itsesta kiinni

Me selkiydinvammaiset olemme jatkuvassa vaarassa
painehaavojen suhteen. Huono istuintyyny, ohut
patja, pikku kolhu siirtymisessd, miki tahansa niis-
td ja monista muista tekijoistd voi johtaa kuukausi-
en painchaavakierteeseen ja pahimmassa tapaukses-
sa leikkaukseen. Mikiin ei ole turhauttavampaa,
kuin maata mahallaan viikko- ja kuukausitolkulla
olematta kuitenkaan sairas.

Oma tai avustajan avulla suoritettu ihon tarkkailu
on olennaisen tirkei rutiinitoimenpide. Ajoissa hoi-
dettu painehaavan alku sdistid monilta myohem-
miltd murheilta.

TERVEYS

Erityisesti meilld selkiydinvammaisilla oikeanlaisen, it-
selle sopivan istuintyynyn ja patjan merkitys on oleelli-
sen tirkei. Mikili kunnan tai vakuutusyhtion edustajat
vastustavat uuden istuintyynyn hankintaa kustannussyil-
l4 on hyvi muistuttaa, ettd syvin painechaavan hoidon ja
kuntoutuksen kokonaiskustannukset voivat olla noin
20.000 — 30.000 euroa.

Ennaltachkiisyn osalta palaamme tarkemmin asiaan
seuraavassa lehdessi, jossa kerromme erilaisista istuin-
tyynyistd ja patjoista seki istuinpaineen mittauksesta ®

Lihteet:

Liikiri Vesa Juutilaisen haastattelu T66l6n sairaa-
lassa.

Tutkimusraportti EPUAP kongressissa Tampereella
2003: Juutilainen V, Hietanen H, Kaukonen T, Kupi
H, Nieminen T, Niemi T, Papp A, Rintamiki ] ja Sor-
vali T: Reconstructive surgery of pressure ulcers in Fin-
land in 2000 — timing of surgery and primary results.
Juutilainen V ja Hietanen H: Painchaava, kirjassa: Hie-
tanen H, livanainen A, Seppinen S ja Juutilainen V,
WSQOY 2002.

Leikkauskuvat 2-5: Vesa Juutilainen
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ERVEYS

Osteoporoosi
ja selkaydinvaurio

Teksti: Eija Ahoniemi, osastonlaakari
parapleologi, fysiatrian erikoislaakari

Vammautumisen jilkeen vuodelepo ja liikkkumattomuus
seki myohemmin kivelyn puuttuminen johtavat luun
mineraalitiheyden vihentymiseen. Voimakkainta luun
mineraalitiheyden lasku on puolen vuoden ja ensimmii-
sen vuoden aikana vammautumisesta. Uusi, vakaa, jos-
kus jopa lihes normaali mineraalitiheyden taso saavute-
taan 2 — 4 vuoden aikana vammautumisen jilkeen. Sel-
kiydinvaurioissa heti vammautumisen jilkeen my®s hor-
monaalisilla muutoksilla on vaikutusta luun aineenvaih-
dunnan heikkenemiseen.

Yleisesti viestotasolla osteoporoosin riskitekijoiksi on
todettu litkkumattomuuden ja vihiisen liikunnan lisiksi
maitotuotteiden ja D-vitamiinin puute, tupakointi ja
perinnélliset tekijit. Myos ikd (vaihdevuosi-ikiiset nai-
set) ja hormonaaliset tekijdt, tietyt sairaudet ja liikkeet
vaikuttavat luun aineenvaihduntaan. Esimerkiksi astmas-
sa ja reumassa joudutaan kiyttimiin usein sidnnollistd
kortisonilddkitystd, joka rasittaa ja haurastuttaa luuta ja
johtaa vuosien kuluessa myos osteoporoosiin ja kohon-
neeseen murtumariskiin.

Selkiydinvaurion saaneilla osteoporoottiset murtumat
syntyvit useimmiten alaraajoihin, kuten reisiluun kau-
lan alueelle ja siidriluun ylipiihin, polvinivelen alapuo-
lelle tai sen ylipuolelle. Neliraajahalvauksen saaneilla hen-
kilsilld on todettu osteoporoosia myés kyynirvarren alu-
eella. Luu haurastuu siis sellaisten pitkien luiden alueilla,
jotka eivit joudu rasitukselle ja kuormitukselle alttiiksi.
Murtumat syntyvit usein varsin vihiisten voimien seu-
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rauksena. Selkirangan nikamissa luun mineraalitiheys
sdilyy melko muuttumattomana ja johtuu siitd, kun istu-
taan pyorituolissa ja selkiranka kuormittuu koko ajan.

Parhaiten luun mineraalitiheys voidaan tutkia luuntihe-
ysmittauslaitteella, (DEXA), jonka toiminta perustuu
rontgensiteen hyviksikiyttéon reisiluun kaulasta tai lan-
nenikamasta. Niitd laitteita on joissakin yliopisto- ja
keskussairaaloissa. Tutkimus voidaan tehdid my®ds yksi-
tyisektorilla, jolloin Kela korvaa tutkimuksesta yleisen
taksan perusteella, kun potilaalla on lihete tutkimuk-
seen. Vakuutusyhtiét ovat velvollisia korvamaan myos
luun tiheysmittauksen, silloin kun kyseessi on tyo- tai
litkennetapaturma ja jos julkisella sektorilla luuntiheys-
mittausta ei jostain syystd voida toteuttaa.

Suomessa on kiytdssi ainakin 3 erilaista lddkettd osteo-
poroosin hoitoon ja jopa ennaltachkiisyyn. Tietyissd ta-
pauksissa kiytetdin myds hormoniliddkitystd. Tabletti-
ladkitystd voidaan annostella kerran viikossa otettavaksi.
Lidkesuihketta kiytetddn piivittdin. Tietyissd sairaalois-
sa on aloitettu kokeilu suoraan suoneen annettavalla laik-
keelld annostelu kerran vuodessa.

Luukatoa korjaavan ja ehkiisevin lddkityksen tehosta sel-
kiydinvammaisilla ei ole tehty riittdvisti tutkimuksia.
Osteoporoosildikkeen voi aloittaa, jos todetaan osteopo-
roosi ja erityisesti silloin, jos on jo ilmaantunut osteo-
poroottinen murtuma. Lidkkeen lisiksi suositellaan kiy-
tettdviksi kalkkivalmisteita ja talvella varsinkin tddlld Poh-
jolassa myos D-vitamiinia pimeiden kuukausien aikana.
Lisiksi suositellaan sidnnéllisid seisomisharjoituksia, vaik-
ka niiden tehosta osteoporoosin ennaltachkiisyyn ei
myoskdin ole tarkempia tutkimuksia. Seisomisharjoituk-
sillahan on paljon hyotyd myos muihin kehon toimin-
toihin, kuin alaraajojen kuormittumiseen.

Osteoporoosin ennaltachkiisyssi ja hoidossa tiytyy muis-
taa muutkin riskitekijit kuin liikkkumattomuus ja pyr-
kid minimoimaan niitd. PerintStekijoihin ja sukupuo-
leen emme voi vaikuttaa. Mutta ravinnolla voimme myo-
tivaikuttaa kehomme hyvinvointiin, samoin muilla tot-
tumuksillamme ja kiytoksellimme. Siispd syomidn juus-
toa, se kasvattaa ainakin luustoa! ®
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Luusto lujaksi
kalsiumilla ja D-vitamiinilla

Teksti: Mina Mojtahedi
ravitsemustieteen asiantuntija, ETM

Kalsium

Luun piirakennusaine on kalsium. Kalsiumia toki tar-
vitaan elimistdssd muuhunkin, esimerkiksi lihasten ja
hermojen toimintaan. Koska kalsium on niin tirkei
ja jotta kaikki sitd tarvitsevat kudokset saisivat sitd no-
peasti, elimistd pitdd veren kalsiumpitoisuutta tasai-
sena. Elimisto siis kdyctdd kalsiumia jatkuvasti, joten
sitd on saatava pdivittdin ruoasta. Jos kalsiumia ei saa-
da ravinnosta riittdvisti, elimistd ottaa sen luustosta.
Eli luut toimivat ikdin kuin kalsiumvarastona. Jos eli-
mistd joutuu kiyttimiin luuston kalsiumia, luut hau-
rastuvat.

Haurastumiseen voi liittyd muitakin tekijoiti, joista kes-
keisimmit ovat perimi ja litkunta. Liikuntavammais-
ten luiden haurastuminen johtuu vammautuneiden raa-
jojen kiyttimittomyydestd. Kalsiumilla ei siis pystytd
estimiin vammautuneiden raajojen haurastumista,
mutta riittdvilld kalsiuminsaannilla voidaan mahdolli-
sesti lieventdd titd. Riittdvid kalsiuminsaanti on joka ta-
pauksessa edellytys vahvoille luille.

Hyvia kalsiumin ldhteita ovat:

- maitotuotteet (maito, juusto, jogurtti, viili, jadtels),
vihilaktoosiset tuotteet mukaan lukien

- vihreit vihannekset kuten parsakaali sekd vihreit lehti-
vihannekset kuten pinaatti

- ruotoineen syotivit pikkukalat kuten muikut ja sar-
diinit, koska ruodot sisiltivit runsaasti kalsiumia

- soijatuotteet ja tofu, varsinkin jos sen juoksutteena on
kiytetty kalsiumsulfaattia

- pihkinit

- pavut

D-vitamiini

Tehokkaaseen kalsiumin kidyttoon elimistdssd tarvitaan
D-vitamiinia, silld se edistdd kalsiumin imeytymistd suo-
lesta verenkiertoon sekd kalsiumin kiinnittymistd luus-
toon. Aurinkoisissa maissa ei vilttimirtti tarvita D-vita-
miinia ravinnosta, koska elimistd muodostaa siti itse
auringon UV-siteilyn avulla. Valitettavasti auringonpaiste
on sen verran vihiistd pohjoismaisessa talvessa, ettd suo-
malaisten on saatava D-vitamiinia ravinnosta. Aurinko-
loma kesken pimeii talvea voi toki kohentaa D-vitamii-
nin saantia.

Hyvia D-vitamiinin lahteita ovat:

- kala ja kalanmaksadljy

- maito, piimi ja rasiamargariinit, silli nykydin D-vita-
miinia lisitddn niihin kalsiumin imeytymistd varten

- broileri

- kananmuna

- maksaruoat

Saantisuositukset

Kalsiumin piivittdinen saantisuositus on 800 mg aikuisille
miehille ja naisille. Kasvuikiisille sekd yli 60-vuotiaille suo-
sitellaan 900 mg/piivi, eli heidin tarpeensa on hieman
suurempi kuin muiden. Kalsiumin saannin pystyy kite-
visti laskemaan seuraavasta listasta, jossa jokaisen ruoka-
aineen yhdestd annoksesta saa 250 mg kalsiumia. Eli listas-
ta voi koota 4 annosta kattamaan piivittdisen tarpeen.

Ruoka-aineet, jotka sisiltivit 250 mg kalsiumia (= n. %
piivittdisestd tarpeesta):

- lasillinen maitoa (2 dl)

- 2-3 viipaletta kypsytettyid juustoa
- purkillinen jogurttia (2 dl)

- 350 g raejuustoa

- 175 g pihkinsitd

- 250 g keitettyjd soijapapuja

- 800 g ruisleipii

- 600 g kaalia

- 3 appelsiinia

- 190 g kirjolohta

Lihde: Maito ja Terveys ry

D-vitamiinin piivittdinen saantisuositus on 5 mikro-
grammaa aikuisille miehille ja naisille. Yli 60-vuotiaille
suositellaan 10 mikrogrammaa/pidivi. Viiteen mikro-
grammaan piistiin esimerkiksi juomalla noin kolme lasia
maitoa tai piimii, kiyttimilld rasiamargariineja, joihin
on lisitty D-vitamiinia sekd syomilld kalaa.

Yhteenveto

Riittdvd kalsiumin saanti on vilttimitontd luustolle.
Tidhidn tarvitaan myds D-vitamiinia. Myos litkunta on
erittdin tirked pitimiin luita vahvoina. Yleisesti suosi-
tellaan terveellisid elimintapoja, silli runsas alkoholin
kiytto ja tupakointi heikentivit luustoa.

Lisitietoja saa esimerkiksi Maito ja Terveys ry:ltd
(www.maitojaterveys.fi), jolla on erinomainen aiheeseen
liittyvd opas Kalsium ja kuntoilu -luusto lujaksi
(www.maitojaterveys.fi/kjakext.pdf).

Myés Suomen Osteoporoosiyhdistykselti
(www.osteoporoosiyhdistys.fi) saa lisitietoja osteoporoosista ®
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Selkaydinvamman
parantamisesta

Teksti: Antti Dahlberg

A

Selkiydinvamman seuraamukset ovat yleensi kiusallisia
alentaen elimin laatua ja haittaavia heikentien toiminta-
kykyd, 70 % meistd joutuu kiyttimiin pyorituolia. Kehi-
tysmaissa vamma on monelle edelleen muutamassa kuu-
kaudessa tai vuodessa tappava. USA:ssa arvioidaan 25-vuo-
tiaana halvaantuneen suorat eliminaikaiset kustannukset

INVALIDILITON LAHDEN KUNTOUTUSKESKUS
Launeenkatu 10, 15100 LAHTI
puh. (03) 812 811, fax (03) 7830 250
NALDI Iahde_n.kur)tt?HtusI(_eskus@invalidiliitto.fi
LIMTO www.invalidiliitto.fi

Invalidiliiton Lahden kuntoutuskeskus on valtakunnallinen
kuntoutuslaitos. Jarjestamme sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskursseja litkuntavammaisille- ja monivammaisille
aikuisille, lapsille seké heidédn perheilleen ja ldheisilleen.
Kurssitoiminnan lisaksi jarjestimme yksilollisia kuntoutus-
laitosjaksoja.

Invalidiliiton Lahden kuntoutuskeskus jirjestii
vuonna 2004 kaksi vammaisten aikuisten perhekurssia

Perhekurssi vammaisille aikuisille 1
* ajankohta 30.5.-5.6.2004 (7pv)

Perhekurssi vammaisille aikuisille 2
* ajankohta 17.10.-23.10.2004 (7pv)

Kurssien rahoitus: Kela 3§, terveydenhuolto, sosiaalitoimi,
vakuutusyhtiot

Kurssit on tarkoitettu perheille, joissa toinen tai molemmat
vanhemmusta ovat vammaisia ja perheessd on alle 16-vuotiaita
lapsia. Kurssille osallistuu koko perhe.

Kurssien tavoitteena on tukea perhettd kokonaisuutena ja
vahvistaa perheenjisenten rooleja vanhempina ja lapsina.
Perheen jasenet saavat tietoa vammaisuudesta ja tilaisuuden
kasitelld kokemuksiaan ja tunteitaan.

Lisiitietoja kursseista seki niille hakeutumisesta antavat
kuntoutussihteerit, puh. (03) 812 8207

TERVETULOA KUNTOUTUMAAN!
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0,7 — 2,8 miljoonaksi dollariksi riippuen vamman vai-
keudesta. USA, Englannin, Kanadan ja Australian yh-
teenlasketut selkiydinvammasta aiheutuvat kustan-
nukset ovat noin 10 miljardia dollaria vuodessa. Sel-
kidydinvamma on siis paha juttu ja tulee tosi kalliiksi.

Miksei meita sitten paranneta?

Itse asiassa selkidydinvamman parantamiseksi tehdiin
nykyisin aikamoisia satsauksia. Maailmalla on useita
kymmenii eri tutkimusryhmii ja seki useita eri lihes-
tymistapoja. Myds Suomessa asiaa tutkitaan. Eldinko-
keissa on jo saatu halvaantuneita rottia kivelemiin ja
todistettua, ettd kyseessi todellakin on ainakin osittai-
nen selkidytimen vaurion parantaminen. Rotasta on kui-
tenkin vield pitkd matka ihmiseen.

Miksei vamma parane

Selkiytimen hermosolu koostuu varsinaisesta solun run-
ko-osasta seki viestin vilittivistd hermosiikeestd. Keskus-
hermostossa, mihin selkiydinkin kuuluu, hermosolut ei-
viit pysty jakaantumalla uusiutumaan, kuten esimerkiksi
ihosolut. Varsinaista solukuolemaa tapahtuu selkiydinvam-
massa kuitenkin varsin vihin. Suurin ongelma vamman
jilkeen onkin se, ettd katkennet hermosiikeet eivit riiti-
visti yritd kasvaa ennalleen ja niiden vihiistikin kasvua
estdd vammakohtaan syntyvi arpi. Jostakin syystd keskus-
hermosto on epiedullinen ympiristd hermosiikeiden kas-
vulle. Areishermohan kasvaa hitaasti, mutta varmasti koh-
teeseensa, jos se vain 18ytid reitin.

Matka, jonka hermosiikeen tulisi selkdytimessi kas-
vaa, on parhaimmillaan metri. Jalan lihaksia hermot-
tava litkehermosolu on aivokuorella, mutta sen siie
ulottuu aina selkdytimen alaosaan, jossa se kytkeytyy
toiseen litkehermosoluun. Eliinkokeissa on hermosii-
keet saatu kasvamaan varmuudella vain 3 — 4 senttii,
joten metriin on vield tavoitetta.

Parantaminen saattaisi onnistua helpoimmin vilit-
tomisti tapaturman jilkeen. Tilloin voi olla mah-
dollista saada hermosiikeet kasvamaan vauriokoh-
dan yli ennen haittaavan arven muodostumista. Jo
vuosia sitten vammautuneen kohdalla tilanne on toi-
nen. Varmuudella ei tiedeti, voidaanko liike- tai tun-
toaivokuorella olevia tyottomiksi jddneitd hermo-
soluja vield elvyttdd entiseen toimintaansa. Vield vi-
hemmin tiedetdin niistd soluista lihtevien hermo-
siikeiden toimintakyvystd - use it or lose it.



Lizkeaineen testaamista ihmiselld kutsutaan kliiniseksi l34-
ketutkimukseksi. Siti ennen ainetta on kokeiltu eldimilli
ja sen turvallisuus pitdd olla paipiirteissdin tiedossa. Selki-
ydinvamman parantamiseksi on kliinisid tutkimuksia jo
kiynnissd. Oli sitten kyse akuutin tai vanhan vamman pa-
rantamisesta, pitdd periaatteen olla, ettei mitdin toiminto-
ja meneteti eiki esimerkiksi kipu saa lisiidntyi.

Minkalaisia hoitoja suunnitellaan
Selkiydinvamman parantamista voidaan lihestyi useal-
la eri tavalla. Toimintakyky4 voidaan kohentaa tehok-
kailla uusilla kuntoutusmenetelmilli. Vamman seuraa-
muksia voidaan lieventidd esimerkiksi asentamalla sih-
kostimulaattori ohjaamaan raajojen lihaksia tai virtsara-
kon toimintaa. Mielenkiintoisinta kuitenkin on varsi-
naisen selkiytimen vaurion biologinen parantaminen.
Kehitteilld olevia menetelmii on useita erilaisia ja ne
voivat vaikuttaa eri tyyppisiin ja ikiisiin vammoihin.

Akuuttivaiheessa vilittdmisti tapaturman jilkeen pyritiin
suojaamaan hermosoluja elimiston omien reaktioiden aihe-
uttamalta lisidtuholta. T4lld hetkelld rutiininomaisessa kiy-
tossd onkin jittiannos kortisonin kaltaista valmistetta. To-
sin hoidon tehosta on ristiriitaisia kisityksid, eiki se siis
paranna jo katkenneita siikeiti

Vanhan osittaisen vamman toimimattomien tai huonosti
toimivien hermosiikeiden toiminnan tehostamista voidaan
yrittdd lddkeaineilla. Kliinisid tutkimuksia on jo tehty tai
menossa, mutta niyttdd tehosta ei vield ole.

Hermosdikeiden kasvun edistiminen olisi tirkein mahdol-
linen yksittdinen saavutus. Monia yrityksid onkin eliin-
kokeissa menossa. Eniten kohua herittinyt menetelmi
on eriin siikeiden kasvua estivin Nogo-proteiinin vai-
kutusten eliminointi. Suuri ldiketehdas Novartis on li-
sensoinut menetelmin ja tilli hetkelld ainetta testataan
apinoilla.

Erityyppisid hermoston kasvutekijéitd on kokeiltu elii-
milld, mutta ilmeisesti ne eivit ainakaan yksistiin ole
riittdvin tehokkaita. Suomessa on rottiin kokeiltu neu-
robiologian dosentti Piivi Liesin tutkimusryhmissi eli-
mistdssd olevan laminiini-proteiinin osaa, KDI:t4, jon-
ka on todettu alustavasti olevan lupaava aine edistimiin
hermosiikeiden kasvua.

Vauriokohdan arven muodostamisen estiminen tai sen
poisto on tirkei tekiji. Chondrotinase-nimisen aineen
on todettu toimivan rotalla ja siten antavan paremmat
lihtokohdat parantamiselle.

Toiveita on herittinyt menetelmi siirtiid vauriokohtaan
soluja, jotka kykenevit muuntumaan toimintakykyisiksi
hermosoluiksi. Lihinni kyseeseen tulevat ihmisestd eris-
tetyt kantasolut tai hajukdimin solut. Siirtoja tehddin
myds asenteella - katsotaan mité tapahtuu - eivitkd mah-
dolliset vaikutusmekanismit ole hyvin selvilla.

Kliinisid tutkimuksia on kidynnissi ainakin USA:ssa, Aust-
raliassa, Portugalissa, Venijillid ja Kiinassa. Pekingissi toi-
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miva tohtori Huang on siirtinyt sikién hajukiimin solu-
ja ainakin 350 potilaalle, joiden lihastoimintaa ja tuntoa
on saatu kohenemaan. Tosin julkaistujen tulosten merki-
tystd on hieman vaikea tulkita, eiki potilailla ole ollut
seurantaa pitkdaikaisten vaikutusten selvittdmiseksi.
USA:ssa, Israelissa ja Belgiassa on kiiynnissi tutkimus, jossa
alle 2 viikkoa vanhaan tiydelliseen vaurioon siirretddn po-
tilaiden omia aktivoituja puolustusjirjestelmin soluja,
makrofageja.

Tulevaisuus

Edellisen kerran kirjoitin Selkiydinvamma-lehteen ai-
heesta kolme vuotta sitten. T4ni aikana on eliinkokeissa
saavutettu selkedid edistymistd ja kliinisid tutkimuksia on
kidynnissi ja suunnitteilla. Toistaiseksi ainoat ihmisilld
parantumisesta kertovat julkaisut tulevat tohtori Huan-
gin solunsiirroista. Raportoidut tulokset kertovat vain
yhteenvetona jonkinasteisesta lihastoiminnan ja tunnon
parantumisesta ja tutkimuskiytints, vaikutusmekanis-
mi sekid seurannan puute herittivit himmennysti.

Vaikka tutkimuksen eteneminen voi meistd tuntua tuskai-
sen hitaalta on joka tapauksessa mahdollista olla optimisti-
nen ainakin akuutin vamman suhteen. Erityiselld mielen-
kiinnolla seuraan Piivi Liesin tutkimusryhmin etenemis-
ti. Toivottavasti muutaman vuoden sisilli saamme lisi iloi-
sia uutisia ®

SELKAYDINVAMMASAATION KEVATSEMINAARI
Tule kuuntelemaan vusinta tietoa selkiivdinvammasta

Selkiiydinvammasiitii kutsun Sinut kokoontumiseen,
jossa on tietoiskuja selKivdinvamman uusista hoidoista
seki omakohtaisista kokemuksista, Tilaisuns on
pikiiasiassa tarkoitetu itse selkiiydinvamman saaneille,
Aika: 26.5.2004 klo 13

Paikla: Kipyliin kuntoutuskeskuksen likuntasali,
Nordenskidldinkam 18 B, Helsinki

Alustava ohjelma:

— tietoa Selldlydinvammasitaon toiminnasta,
Lekciectr i Antti Dablberg

— sellkiydinvamman parantamisen nikymit,
leicikeciri Anifi Dablberg

~ tuoreita terveisid kantasoluhoitoklinikalta Moskovasta,
toimittaja Pivio Kaufipinei

— nusia vamman parantamiseen littyvid mtkimustuloksia
Suomesta

- selldiydinvamma ja erektiohidiritn hoito

— rakon hoidon nykytila ja mlevaisuus,
ascstonldgakdari hba Pertiild

—  kokemukseni rakkostimulaattorista,
opiskelija Anna Reivinen

Tikaisuus on maksuton ja kestiid 2-3 tuntia, Tarjoiluna
kahwia ja pienti purtavaz,

Nmoittantumiset (15.5 mennessi) ja tiedustelut
Annukka Koskela, 0400-498074 tai annukka@icon fi,

SELKAYDINVAMMA
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Seksuaalisuus

elaman voima —projekti

Teksti: Paivi Ahopelto, Apulaisosastonhoitaja
Seksuaalineuvoja, Uroterapeutti

Invalidiliiton Kapylan Kuntoutuskeskus

Kuvat: Oppaiden kansia
I nvalidilitossa alkoi syksylla 2001 Seksu-

aalisuus elaman voima —projekti. Pro-
jekti paattyi vuoden 2004 alussa, jolloin
arvioitiin projektin toteutuminen sekéa Kkir-
joitettiin loppuraportti. Projekti oli Invalidi-
liton kuntoutusosaston ja jarjesto- ja sosi-
aaliosaston yhteisprojekti, joka toteutet-
tiin K&pylan, Lahden ja Lapin kuntoutuskes-
kuksissa.

Projekti toteutui Raha-automaattiyhdistyksen tuella.
Jokaisessa edelld mainitussa yksikdssd toimi tyoryhmi,
joka vastasi omassa yksikossi tapahtuneen toiminnan
toteutumisesta. Yksikoiden tydryhmit toimivat tiiviissd

yhteistydssi keskeniddn. Projektin hallinnointi oli Lah-
den kuntoutuskeskuksessa ja koko projektia johti joh-
toryhmi, jossa oli edustus kustakin yksikostd, Invali-
diliiton liittohallituksesta sekd Sexpo-sditiosti.

Kohderyhmiit valikoituvat toimintayksikéiden mukaan.
Kipylin Kuntoutuskeskuksessa kohderyhmini olivat
aivo- ja selkidydinvammaiset, Lapin Kuntoutuskeskuk-
sessa ikadntyvit/ikddntyneet henkil6t ja Lahden Kuntou-
tuskeskuksessa muut litkuntavammaiset aikuiset, nuo-
ret ja lapset.

Projektin tarkoitus oli tuottaa monipuolisesti ja laa-
ja-alaisesti tietoa vammaisuudesta ja seksuaalisuudes-
ta seki luoda vilineitd ohjaukseen, neuvontaan ja kou-
lutukseen. Projektin tavoitteena oli lisiksi herdttiid kes-
kustelua vammaisten henkildiden oikeudesta seksu-
aalisuuteen, madaltaa esteiti seksuaalisuuden toteut-
tamiseen seki tukea [6ytimiin oma seksuaalisuus eli-
mii rikastuttavana voimana.

SELKAYDINVAMMA
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Kipylin Kuntoutuskeskuksessa projek-
tin toteuttamiseksi asetettiin selkeit ja
konkreettiset tavoitteet, joiden toteu-
tumista voitiin helposti arvioida koko
ajan. Projektissa oli mukana neljd sai-
raanhoitajaa/seksuaalineuvojaa seki
aivovaurio- ettd selkiydinvauriolin-
jalta sekd projektista Kipylin
Kuntoutuskeskuksen osalta vas-
taava henkild. Lisiksi toiminta-
terapeutti/seksuaalineuvoja oli
mukana Seitti-projektiin liicty-
vissi koulutuksessa, joka on
kohdistettu nuorille vammai-

sille henkilsille.

Projektiin liittyen Kipylin Kuntoutuskeskuk-
sessa suoritettiin kysely selkdydinvammaisten miesten sek-

suaalineuvonnan tarpeesta. Kyselyyn osallistui sekd perus-
etti jatkokuntoutusjaksolla olleita miehid. Kyselyssi saatu-
ja tuloksia esiteltiin NMSOP (Nordic Medical Society of
Paraplegia) kongressissa syksylld 2003. Projekti mahdollis-
ti kolmen selkiydinvammaan ja seksuaalisuuteen liittyvin
oppaan kirjoittamisen. Oppaita oli jo pitkddn kaivattu sek-
suaalineuvonnan ja -ohjauksen tueksi. Lisiksi hankittiin sek-
suaalisuuteen liittyviid kirjallisuutta, videoita seki seksiapu-
vilineiti. Aitiyttd ja perheen perustamista tukemaan han-
kittiin erikoisvalmisteinen vauvanukke seki erilaisia vauvan-
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toon liittyvid tar-
vikkeita kuten sinky, amme, sydttotuoli jne. Niiden tar-
vikkeiden avulla on mahdollista kuntoutuksen aikana har-
joitella esimerkiksi vauvan pukemista, nostamista, kylvet-
tdmistd ja kuljettamista pyérituolista kisin.

Projektin avulla voitiin kehittdd yhteistydtd seksuaalineu-
vojien vililld, yhdenmukaistaa annettavaa seksuaalineu-
vontaa seki kartoittaa hoitohenkilskunnan koulutustar-
vetta seksuaalisuuteen liittyen. Kuntoutuskeskuksessa
tyoskenteleville vertaiskuntouttajille jirjestettiin seksu-
aalisuuteen liittyviid koulutusta yhteistyossd Lahden kun-
toutuskeskuksen kanssa.

Projektiin osallistuneet tyontekijit osallistuivat lisiksi pro-
jektin yhteisiin hankkeisiin. Tillaisia hankkeita olivat mm.
ka Hollantiin, Amsterdamiin. Hollannissa toimii useita
erilaisia vammaisjirjestojd, jotka tekevit tutkimus- ja ke-
hittimistyoti mm. alueilla vammaisuus ja seksuaalisuus.
Matkalla mukana olleille tarjoutui ainutlaatuinen tilai-
suus tavata niiden jirjestdjen edustajia, vaihtaa kokemuksia
sekd saada ideoita projektin toteuttamiseen ®

Oppaat/Kipylin Kuntoutuskeskus
Selkiydinvamma- nainen ja seksuaalisuus
Selkiydinvamma- nainen ja iitiys
Selkiydinvamma- mies ja seksuaalisuus

Oppaat/Lapin kuntoutuskeskus

Nainen, ikd ja seksi

Mies, iki ja seksi

Piristystd parisuhteeseen, hehkua makuuhuoneeseen

Peli/Lahden Kuntoutuskeskus

OMU ( osaa-mieti-uskalla )- peli rohkaisemaan ja kan-
nustamaan seksuaalisuuteen liittyvistd asioista keskus-
telemista sekd tukemaan seksuaalineuvontaa.

Projektin tuottamia oppaita tai pelid voi tiedustella toi-
mintayksikéisti.

SELKAYDINVAMMA
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PERUSTIETOA
SELKAYDINVAMMASTA

JA KESKUSTELUFOORUMI
www.selkaydinvamma.fi

Kiy katsomassa sivuja, kommentoi niitd
y
ja esitd toiveitasi sisillostd vieraskirjaan.

Keskustelufoorumissa voi vaihtaa mielipiteitd, kysyd neuvoja
tai vain muuten purkaa paineita.

www.avustaja.fi-portaall
on avattu

Se sisdltdd tietoa mm. henkilokohtaisesta avustajajirjestelmasti.
Sivut ovat kehittimisvaiheessa, joten voi lihettdd kommentteja,
toiveita ja ideoita

Marjo Heinoselle: Haj:projektin koordinaattorille.
marjo.heinonen@kynnys.fi

Tarkoituksena on, etti sivustolle keritiin
tietoa myos muista kidynnissd olevista hankkeista ja toiminnoista.

SELKAYDINVAMMA




KAMP 2004 -

Selvitaan kimpassa < pelataan porukassa!

30.5. - 4.6.2004 Kisakeskus, Pohja

Leirielamii urheiluopiston ympéristossd. Leiri on tarkoitettu
pyoratuolinkayttijille. Leirilld pyorii samanaikaisesti sekd nuorten- etta
aikuistenleiri. Nuortenleirin ikdraja on 13 vuotta ja siitd ylospéin.

Ohjelmaa on erikseen ja yhdessd. Ohjelmassa mm. pyoratuolin kisittelyd,
actionia, yllatyksid, tutustumista erilaisiin harraste- ja liikkuntalajeihin,
eldvdd eldmad, porina-aiheita autoilusta, vanhemmuudesta, matkailusta ym,
mukavaa porukkaa ja loistava kisatunnelma! Al siis jitd viliin.

Leirilld on ympari vuorokauden avustajat paikalla. Saat siis tarvitsemasi avun.

Leirin hinta on Invalidiliiton jasenilta 100 € ja muilta 200 €.
Hinta sisdltdd majoituksen, ruokailut, ohjelman ja ohjauksen.
Matkakorvauksista tulee sopia erikseen.

Nopeat syovat hitaat eli paikkoja rajoitetusti! Toimi pian!
limoittautuminen tulee tehda 30.4.2004 mennessa.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
Ari Aalto, puh. 0500 417 147, s-posti: ari.aalto@kolumbus.fi
Tiina Siivonen, puh. (09) 6131 9294, s-posti: tiina.siivonen@siu. fi

Yhteistyossa
Selkaydinvammatyoryhma/Invalidiliitto
Suomen Invalidien Urheiluliitto (SIU)

SELKAYDINVAMMA
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Amerikan

seikkailujeni
viisi kulmakivea

Teksti ja kuvat: Mina Mojtahedi

USA:n mestaruuden naisten
koripallossa!

1.Tee perusteellinen
taustaselvitys!

Ensimmiisen kerran kuulin Univer-
sity of Illinoisista monta vuotta sit-
ten erdissd Sveitsin yleisurheilukisois-
sa kilpakumppaneiltani. Yliopistoa
kehuttiin sen verran innokkaasti, ettd
otin siitd lisdd selvii. Selvisi, ettd
monet maailman parhaimmista vam-
maisurheilijoista kivivit sielli kou-
lua tai olivat jossain vaiheessa valmis-
tuneet kyseisestd yliopistosta. Yli-
opistolla on maailmankuulu valmen-
nusohjelma vammaisurheilijoille.

Amerikkalaisissa yliopistoissa on pit-
kit urheiluperinteet. Yliopistoilla on
omat urheilujoukkueet monissa la-
jeissa. Joukkueet kilpailevat yliopis-
tojen keskiniisessi sarjassa, ja monet
lahjakkaat urheilijat ponnahtavat tis-
td sarjasta ammattilaissarjoihin ku-
ten NHL:din (jaikiekko) rtai
NBA:han (koripallo). Vammaisur-
heilua tarjotaan vain muutamassa
yliopistossa, ja vain tietyissi lajeissa.
Pyorituolikoripalloa on kuitenkin sen
verran monessa yliopistossa, ettd on
oma yliopistojen vilinen kilpailusar-
ja. Tdmin sarjan lisiksi on kolme eri-
tasoista miesten sarjaa, yksi naisten
sarja sekid junioreiden sarja. Miesten

SELKAYDINVAMMA

ykyisen osoitteeni viimeisessa rivis-
sa lukee "lllinois, USA’. Jaksan aina
vaan hammastella tata asiaa. Kukapa
olisi muutama vuosi sitten arvannut. En
olisi ikimaailmassa veikannut ryhtyvani
suorittamaan tohtorin tutkintoa, eten-
kadan amerikkalaisessa yliopistossa. Enpa
olisi myoskaan ennustanut voittavani

pyoratuoli-

Kuva on Univerisity of lllinoisin -yliopiston kampukselta.
Se on otettu viime syksynaé.

joukkueita on yhteensi noin 104 ja
naisten joukkueita on 12, eri puolil-
ta USA:ta. Kaiken kaikkiaan pelaajia

on siis varsin paljon.

University of Illinoisista selvisi
myds, ettd se on yksi USA:n par-
haimmista kouluista. Yliopiston ta-
sosta kerrottakoon, etti vuoden
2003 Nobel-palkituista tieteilijois-
td kaksi on tilld hetkelld opettajina
tissd nimenomaisessa yliopistossa.
Kun internetin kautta opin, ettd
heilld on kaiken lisiksi ravitsemus-
tieteen laitos (jota siithen aikaan
opiskelin Helsingin yliopistossa),
olin ratketa innostuksesta. MUT-
TA. Niinpi, joka tarinassa on mut-
kia, ja tissd tapauksessa suurin este
oli toista kymmenti tuhatta euroa
maksava lukuvuosimaksu. Toisin
sanoen kokonainen tutkinto, joka
kestdi 4 — 5 vuotta, tulisi maksa-
maan vihintiin 60 000 euroa!
Summa vaikutti minusta sen ver-

ran mahdottomalta, etti suuret
suunnitelmani jiivit muutamaksi
vuodeksi hautumaan. Ei kuiten-
kaan unohduksiin.

2. Toteuta haaveesi!

Kun maisterin tutkintoni Helsingin
yliopistossa ravitsemustieteestd alkoi
lihentyd loppua, oli mietittivd mitd
tehdi sen jilkeen. Ajatus Illinoisiin
lihtemisestd alkoi kytei uudestaan.
Tissd vaiheessa urheilu-uraani olin
vihitellen siirtynyt kelauksesta pyo-
rituolikorikseen. Tiesin Illinoisin yli-
opistolla olevan mielettémin hyvin
korisjoukkueen, ja maailman par-
haimpia valmentajia. Palaset alkoivat
hahmorttua, enii piti keksid miten
koota palapeli. Tein perusteellista sel-
vitystyotd siitd, mitkd olisivat var-
teenotettavia vaihtoehtoja kalliiden
lukuvuosimaksujen kustantamiselle.
Kivi ilmi, ettd jatko-opiskelijoille on
tarjolla monenlaisia stipendeji opin-
tojen rahoittamiseksi. Ajattelin, ettd



pakko on ainakin yrittid, ei siind mi-
tddn hivii. Joten laitoin hakupape-
rit menemiin arvostettua Fulbright-
stipendid varten.

Olin tippua tuolistani yllityksesti
kun sain hyviksymiskirjeen Ful-
bright-sddtisltd. Sitd oltiin sitten
menossa Ameriikkaan!! Tuntui kuin
olin tavoittanut paimiirini, vaikka
todellisuudessa kaikki kiytinnon jir-
jestelyt olivat vield edessi.

3. Aloita matkajarjestelyt
ajoissa!

Koko prosessi stipendinhausta lento-
koneeseen nousuun kesti puolitoista
vuotta. Kaavakkeiden miiri, jota
sind aikana jouduin tiyttimiin, tiyt-
tiisivit kokonaisen matkalaukun. Piti
lihettdd vino pino suosituskirjeiti,
hakemuksia, tutkintotodistuksia,
englannin kielen tasokokeiden tulok-
sia Illinoisin yliopistoon, ja sen jil-
keen sai vield jinnittdd hyviksyisivit-
ké he minut tohtorin tutkintoon.
Hyviksymiskirjeen saavuttua oli vie-
li hommattava viisumi, katkaistava
kaikki mahdolliset puhelin-, sihké-,
vuokra-, vakuutus- ym. sopimukset.
Myin autoni ja huonekalut, pakka-
sin kaikki vaatteeni matkalaukkuihin,
hyvistelin perheeni ja ystivini, ja sit-
ten mentiin...

Vaan ei paperisota loppunut siihen-
kiddn: saapuessani USA:han oli vas-
taava rumba edessi. Oli 18ydettdvi
asunto, tehtivi vesi- ja sihkésopi-
mukset, ostettava auto, hommattava
sosiaaliturvatunnus, puhelin, autova-
kuutukset, ilmoittauduttava kursseil-
le, ja kaiken lisiksi selvitettivd missi
ja milloin ovat ensimmiiset luennot,
sekd miten pidsisin niihin. Suuret
kiitokset Illinoisin korisjoukkueen
valmentajalle ja pelaajille, silld hei-
din neuvoista ja autokyydeisti oli
korvaamatonta apua.

4. Ole avoin uusille
kokemuksille!

Olen nyt asunut Illinoisin kodissa-
ni, ollut Illini (= Illinoisin yliopis-
ton opiskelija), ja pelannut yliopis-
ton pydérituolikorisjoukkueessa viime
elokuusta lihtien. Uskomatonta, ettd
siitd on vasta vajaa
vuosi. Aikani tiillid on
ollut jinnittivii ja
hauskaa, mutta sa-

Alla:
Kuva on Minan
Jjoukkueesta ja
valmentajasta.
Mina on eturivissa
vasemmalla. Kuva
otettiin USA:n
mestaruus finaalin
jélkeen voitto-
tunnelmissa.

OPISKELU

malla on ollut raskasta sopeutua niin
moniin uusiin asioihin (kovan koti-
ikivin lisiksi).

Opintoni ovat olleet mielenkiintoisia
ja innostavia, ja olen oppinut paljon.
Timin ensimmiisen vuoden aikana
olen lihinnd suorittanut ravitsemus-
tieteen kursseja, ja seuraavana vuote-
na aloitan omaa tutkimustyotini. Tar-
koitukseni on erikoistua ravitsemus-
asioihin, jotka liittyvdit vammaisiin.
Tutkintoni suorittamiseen menee
niilld nikymin 4 tai 5 vuotta.

Illinoisin yliopisto sijaitsee Illinoisin
osavaltiossa, USA:n niin kutsutussa
keskilinnessd, eli pioneerien raivaa-
malla preerialla, kahden pikkukau-
pungin vilissi nimeltdin Urbana ja
Champaign. Yliopisto on kaupunki-
en keskipiste ja asukeista suurin osa

Mina leikkaamassa

korisukkaa

SELKAYDINVAMMA
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on yliopiston opiskelijoita, joita on yhteensi noin
40 000. Yliopiston kampuksen erikoisuus on, ettd se oi-
keastaan muodostaa oman kaupunkinsa. Itse asiassa yli-
opisto perustettiin jo vuonna 1867, ja kaupungit ovat
ajan myotd rakentuneet yliopiston ympirille. Itse kam-
pus on varsin kaunis vanhoine tiilirakennuksineen ja suu-
rine puineen. Urbana-Champaignia ympirsi lehmien li-
siksi maissi- ja soijapeltoja niin kauas kuin silmi kan-
taa, ja vihin pidemmillekin vield. Lihin suurkaupunki
on Chicago, joka on kolmen tunnin ajomatkan paissi
pohjoiseen.

Illinoisin yliopisto on siitd historiallinen, etti tiilli on
ollut vammaisia opiskelijoita jo toisesta maailmansodas-
ta lihtien. Yliopisto tarjosi vammaisille yhtildisen mah-
dollisuuden koulutukseen, miki oli varsin harvinaista
sithen aikaan. Timi pitki historia ja aktiivisten vammais-
ten miird on vuosien mydtd muokannut kampusta erit-
tdin litkuntaesteetcomiksi. T#illd ei tarvitse etukiteen
soittaa vahtimestareille kysellikseen, miten tiettyyn yli-
opiston rakennukseen piisee pyédrituolilla, vaan siihen
voi luottaa ettd sinne tosiaan pidsee vaikka rakennukset
olisivatkin vanhoja. Mikd minua eniten himmistytti ja
ilahdutti tinne tullessani olivat liikuntaesteettdmit bus-
sit. Ennen kuin ostin auton kuljin bussilla joka paik-
kaan, silli JOKAISEEN bussiin pdisee kitevisti pyori-
tuolilla!

5. Urheilu yhdistaa!
Elimiini tiilld on opintojen lisiksi hallinnut urheilu. Té-
kildinen valmennusohjelma on ollut melkoinen kokemus.

Treenit alkavat joka aamu kello 6.30! Niin ollen kahden
tunnin treenit ovat ohi sithen mennessi kun pitid lihted
luennolle, juuri ja juuri ehtii kiymiin suihkussa. Ko-
ristreenit ovat siis joka pdivd maanantaista perjantaihin.
Sen lisiksi punttitreenit ovat kolme kertaa viikossa. T4-
hin piille vield turnaukset viikonloppuisin, niin ei ole
ainakaan tekemisen puutetta opintojen ohessa. Taytyy
mydntid, ettd viimeiset kuukaudet ovat olleet visyttivid,
eikid ainoastaan aikaisen herityksen takia vaan myds siitd
oita. Joukkuetovereista on muodostunut hyvii ystivid,
vaikka sekin vaati alkuun henkisesti voimia. Pelasimme
sekd naisten sarjassa ettd yliopistosarjassa, jossa pelasim-
me miesten joukkueita vastaan. Kova ty® ja aikaiset heri-
tykset kannattivat, sillid yliopistosarjassa sijoituimme vii-
densiksi ja kaiken lisiksi viimeisessd turnauksessamme
maaliskuussa voitimme USA:n naisten mestaruuden!

On ollut mielettémin rikasta tutustua niin moniin eri-
laisiin ihmisiin, seki tdilld asuviin ulkomaalaisiin, joi-
den joukossa on jopa muutama suomalainen ettdi ame-
rikkalaisiin. Ennen kaikkea olen oppinut hyvin paljon
amerikkalaisesta kulttuurista. Uskokaa tai ilkdd, monet
asiat ovat juuri miltd ne niyttivic amerikkalaisissa elo-
kuvissa, miki on tuntunut minusta hieman surrealisti-
selta. Etenkin opiskelijaclimi osakuntabileineen ja ur-
heilutapahtumart rivikkiine cheerleadereineen ovat kuin
suoraan elokuvista.

Vield minulla on muutama vuosi oppimatkaa jiljelld, ja
toivon mukaan sen ohessa hyvii elimyksii! ®

maan lennoilla.

Henkilokohtaisen avustajan asemaan
parannus Finnairin lennoilla

Ohessa suora lainaus valtakunnallisen vammaisneuvoston tiedotteesta. Tama on merkittava pa-
rannus avustajaa kotimaan lennoilla tarvitseville henkildille. Lisdyksena tiedotteeseen vield, etta
avustaja voi varata myos vain yhdensuuntaisen matkan ja on voimassa vain ja ainoastaan koti-

“Valtakunnallinen vammaisneuvosto lahetti Oulun vammaisneuvoston aloitteesta kirjeen Finnairille
koskien vammaisen matkustajan avustajan lippukayténtéa. Finnair on huomioinut ko. kirjeen ja muut-
tanut lippukaytantdéaan seuraavalla tavalla. 13.2. 2004 alkaen vammaisen henkilén avustaja voi
varata lipun samoille lennoille avustettavansa kanssa. Aiemmin hanen on pitanyt palata takaisin
ensimmaisella mahdollisella lennolla saatettuaan avustettavansa maaranpaahan. Mikali saattajalle
varataan meno-paluumatka, voi avustajan paluu nyt tapahtua ensimmaisella mahdollisella vuorolla
tai samanaikaisesti avustettavan kanssa. Avustajan vaihtuessa nimenmuutos on sallittu ennen
matkan alkua. Avustaja saa lippunsa 70 % alennuksella.”

Lahde: Valtakunnallisen vammaisneuvoston tiedote 1/04
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Teneriffalle matkaaville

Teksti: Pekka Hatinen

Kuvat: Ari Tuomi
T assa lehtemme matkailuosuudessa
kerromme kokemuksia ulkomailla
asumisesta tai matkailusta. Voitto Korho-
nen ja Markku Linkosalo kertovat artikke-
leissaan omista ratkaisuistaan talven
viettamisesta Manner-Espanjassa ja Gran
Canarialla.

Itse matkustin kaverien kanssa monen vuoden tauon jilkeen
lomalle Teneriffalle, Playa de las Americasiin. Paikan valin-
taan vaikuttivat aikaisemmat kiyntini samalla alueella sekd
tuttujen kokemukset. Tiedossa oli, ettd Playa de las Ameri-
cas/Los Cristianosin alueella on helppo litkkua pysrituolilla
ja sielld on my®s tarvittavia tukipalveluja saatavilla.

Varasimme 10 piivin matkan Aurinkomatkoilta suoraan
ja hotelli oli nimeltdin Vulcano. Tiesimme etukiteen,
ettd paikka oli litkuntaesteetdn ja osa huoneista riitti-
vin isoja pyorituolinkiyttijille. Homma pitikin paik-
kaansa, ainoa miinus on, etti isossa kylpyhuoneessa on
amme, mutta ei lattiakaivoa. Tdmi aina vaikeuttaa pe-
seytymistd, jos el pdi-
se helposti ammee-
seen ja pois. Muuten
homma pelasi hyvin.
Tissd hotellissa on

Columbus hotellin
suihkutila kylpyam-
meen pdddyssa.

pakollinen puolihoito ja aivan liian hyvit ruoat. Se kylld
nikyi hieman vyétirslld loman jilkeen.

Raimo Varis on vanha konkari Teneriffan matkailussa. Hin
on vuosikymmenien kuluessa kolunnut lipi useat kohde-
paikat ja hotellit. Soitin Raimolle ja hin kertoi viime vuo-
sina kidyneensi ainoastaan Playa de las Americasissa. Muu-
tamassa hotellissa on invahuoneita ja viimeisin kohde oli
Aurinkomatkojen La Paz -niminen hotelli hyvilli paikal-
la Americasissa. Sielli on useita huoneita, joissa on kyl-
pyhuoneessa suihkunurkkaus ja lattiakaivo. Ari Tuomelta
sain vinkin Columbus-nimisestd hotellista, jossa on tois-
takymmentid huonetta edellisen kaltaisella varustuksella.

On syyti olla hyvissd ajoin liikkeelld, jos haluaa varmis-
taa, ettd varmasti saa haluamansa huoneen. Ainakin Au-
rinkomatkojen kautta voi varata invataksin kentille vas-
taan. He my®s korvaavat toisen suunnan lentokentin tak-
simatkoista. Tdmi on mielestini hieno vastaantulo ja
hyvid palvelua vammaisille matkustajille.

Playa de las Americasissa ja sithen kiintedsti liittyvis-
si Los Cristianoksessa toimii ainakin pari yritysti,
jotka vuokraavat esim. suihkutuoleja, pyorituoleja,
inva-skoottereita, pontonkorotuksia jne. Niilli on
myds invataksipalvelua ja ne jirjestivit myds saaren
kiertoajeluja invabusseilla. Nettiosoitteet ovat:
www.lero.net ja www.orangebadge.com. Kuulimme
myds, ettd paikalliset viranomaiset ovat valmistelemas-
sa alueesta pydrituolinkiyttdjien reittikarttaa, johon
on merkitty myds inva-wc:t.

Playa de las Americasissa on toiminut jo vuosikym-
menii ruotsalaisessa omistuksessa oleva Vintersol
kuntoutuskeskus, www.vintersol.com . T4mi on var-
maan yksi merkittivi syy alueen liikuntaesteetts-
myyteen. Rantabulevardilla todella huomasi, ettd
alue on litkuntavammaisten ithmisten suosiossa.
Noin minuutin parin vilein tuli vastaan joku, joka
litkkui skootterilla, pydrituolilla tai sihképyorituo-

lilla.

Tilld alueella, muissa kohteissa ja muilla Kanarian
saaristoon kuuluvilla saarilla ja muualla maailmassa
on varmaan hotelleja ja kohteita, jotka joku on kiy-
tossd hyviksi havainnut. Jaa siis tietosi muidenkin
kanssa. Yksi hyvi kanava muille selkiydinvammai-
sille on Selkidydinvammasiition chatti-palsta:
www.selkaydinvamma.fi seki yleistd liikuntaestee-
tontd matkailutietoa jakava Rullaten ry:
www.rullaten.fi ®

SELKAYDINVAMMA

19




!

MATKAILU

20

E5pDdnjassd

iikenteess@ vuonna 1967 pyo-

ratuoliin ' vammautunut Voitto
Korhonen (63) Porvoosta on hank-
kinut Espanjan mantereelta kaksi
kaksiota, jotka on remontoitu es-
teettdmiksi. Koska asunnot ovat
my&s muiden vuokrattavissa, pyy-
simme viimeksi IT-lehden paatoi-
mittajana 20 vuotta olleelta Vo-
delta vinkkeja elakeparatiisistaan

muidenkin kayttéon.

Kaksiot sijaitsevat Espanjan kaakkois-
rannikon Costa Blancalla (Valkorannik-
ko), jonka suosittu Torrevieja on poh-
joisten leveyspiirien mukaan vain 150
km kuuluisampaa Costa del Solia (Au-
rinkorannikko) pohjoisempana, sisem-
pind Vilimerta. Maanteitse suosittujen
talviasuntopaikkojen eroa on n. 400 km.

Vaikka sii molemmilla rannoilla on
jokseenkin sama, vaaka kallistui Val-
korannikolle kolmesta syyst:

- Torreviejan ympiristd on tasaisem-
pi kuin esim. Fuengirola, jossa olen
lomaillut

- Asunnot Costa Blancalla ovat n. 30
prosenttia edullisempia kuin Cos-
ta del Solilla

- Torreviejan suolajirvien ansiosta
muodostuva mikroilmasto on hyvi
hengittii ja leuto myds talvella.

Tirkeitd valintaperusteita olivat
myds Torreviejan lihistslld sijait-
sevat Archenan ja Fortunan kuu-
mavesikylpylit. Maan alta pulp-
puava +30 C:n mineraalipitoinen
uinti- ja kylpyvesi on mm. iho- ja
nivelvaivoista kirsiville erittdin ter-
veellistid.

SELKAYDINVAMMA

Rivitalon ldhelld on kaupungin upein uima-allas, jossa on nostin,

ravintola ja inva-wc.

My®és nostimilla varustetut uimahalli
ja maauimala Torreviejassa sekd lihis-
tolld olevat vammaispalvelut meri-
uinnin mahdollistamiseksi puhuivat
kauniin 80 000 asukkaan Torrevie-
jan (Vanhatorni) puolesta.

Kaikkiaan kaupungin ympiristossi
asuu 500 000 henkeid, heini-elo-
kuussa enemminkin, silld Torrevieja
on erityisesti madridilaisten loma-
kaupunki. Suomalaisia on Espanjas-
sa saaret mukaan lukien talvisin noin
20 000, joista runsaat 2600 on
muuttanut sinne pysyvisti.

Kiytin Torreviejassa sijaitsevia kerros-
ja rivitalohuoneistoja yhdessid vaimo-
ni kanssa puolet vuodesta muutaman
viikon jaksoina. Viliajoiksi vuokraan
asuntoja muille. T4hin mennessi hei-
td on ollut lihes 60, joista noin kol-
mannes on litkkunut pyérituolilla.

Lento Helsingistd Alicanteen kestdd
runsaat nelji tuntia. Vuokralaiset
noudetaan esteettomiltid lentoase-
malta asunnolle ja tuodaan takaisin

pientd korvausta vastaan. Pelkit len-
not maksavat loman pituuden ja
ajankohdan mukaan 300 - 400 eu-
roa/hlé ja asunnot 150 - 170,-/vko
henkilomairistd riippumatta.

Molempien asuntojen ympiristd on
tasainen. Kerrostalosta, jossa on oma
uima-allas, on merelle kilometri,
muihin palveluihin 100 - 500 met-
rid. Rivitalosta on merelle nelji kilo-
metrid ja keskustaan kuusi, mutta
kaikki peruspalvelut ovat lihelld.
Matka keskustaan tai rantaan ei ole
ongelma, silli matalabussi vie ja tuo

halvalla kirryvienkin.

Omassa kiytdssini on auto, jota en
valitettavasti endi vuokraa muille
kohtalokkaan opetuksen vuoksi:
vuokralaisen pienen kolarin takia
auto oli lihes puoli vuotta korjaamol-
la! Toivottavasti lihiaikoina saadaan
johonkin lukuisista autovuokraa-
moista kisilaitepeli.

Junat ovat Espanjassa esteettomid.
Ensin vain on mentivi muulla kyy-



dilld Alicanteen, jonne on 40 km. In-
vataksi ja muita kyyteji on (ohjeet
asunnossa). Kohtuumatkan piissi
ovat mm. Barcelona ja Madrid.

Molemmissa asunnoissa on hyvin va-
rusteltu keittid, pesukone, liinavaat-
teet, tv (+ Suomi-tv), radio, ilmas-
tointi ja yosija neljille, keskustassa
jopa viidelle. Lago Jardinissa (jirvi-
puutarha) sijaitsevassa rivitalossa on
iso aurinkoterassi, keskustan (Nueva
Torrevieja) kerrostalossa lasitettu par-
veke. Kylpyhuoneen ovi on kerros-
talossa (amme + suihkuistuin) 62
cm, rivitalossa (suihku) 70 cm.

Ideaan kuuluu, etti lomalainen tar-
vitsee mukaansa vain henkilskohtai-
set varusteet. Ruoka on halvempaa
kuin Suomessa; kaupoista ja kuului-
silta markkinoilta saa miti vain. Suo-
malaisldikiri tekee tarvittaessa koti-
kiyntejd. Kaupat, apteekit, terveys-
keskus ja sairaala ovat esteettomii.

Ennen ldhtod pyykit pestddn ja asun-
to siivotaan. Opaskansiossa on loma-

MATKAILU
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Meriuinti on mahdollista mm. 30 km:n pddssé Santa Polassa, jossa
avustajat vievét erikoistuolilla mereen ja sielté pois. Rannalla on
inva-wc ja pukuhuone. Vastaava EU-projekti on alkamassa myés

Torreviejassa.

ja asumisvinkit, joita jokainen voi
tiydentdd muiden iloksi. Molempi-
en asuntojen naapurustossa on suo-
malaisia.

Kummankin asunnon nikéalat ja
ympiristd ovat kauniit: kerrostalos-
ta jirvelle ja merelle, rivitalosta ap-
pelsiiniviljelmille. Pyérituoli ei ole

13t

£
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Nt =

Kerrostalossa on 50 neli6té lasitettu parveke mukaan lukien. Kph:n
wc on korotettu ja seindn tukikahvat helpottavat suihkussa kdyn-
tid. Autotalliin ja talon uima-altaalle paésee hissilla.

este ulkoiluun ja litkuntaan. Jopa ki-
sikdyttoinen kuntopyorid on suoma-
laisten vetimissi kuntosalissa.

Jos aiot oleskella puolet vuodesta
Espanjassa, saat sinne oleskelulu-
van eli residencian. Lisiksi voit
pédidstd 0-verokantaan (1,5 % sv-
maksu 1.1.04 alkaen), jos sinulla
on yksityisen sektorin tydhistori-
an mukainen tyokyvyttomyyseli-
ke esim. selkiydinvamman takia.
Byrokratia hoituu sikildisin suo-
malaisvoimin.

Annan mielelldni lisitietoja vuokra-
uksesta, mahdollisesta oman asun-
non hankinnasta ja muusta Espan-
jaan liittyvistd ™

Varaukset

puh. 050 463 1910,

(019) 581 819 tai
voitto.korhonen@handiboat.inet.fi.

Lisitietoja:

asunnoista www.handiboat.com ,
kaupungista www.torrevieja.com,
Espanjasta www.enetti.com ja

lennoista www.hispania.fi

tai www.airfinland.fi.
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Kanarialle

Teksti: Markku Linkosalo
Kuvat: nettisivuilta www.grancanaria.com
spanjassa lomailleet seka siel-

E |& asuneet tietavat, etta olosuh-
teet talvisaikaan ovat siella pyoratuo-
lilla liikkuvalle Suomeen verrattuna huo-
mattavasti inhimillisemmat. Keskitalven
paivalampdtila on mantereen etelaranni-
kolla 15 - 20 astetta ja Kanarialla 18 — 22
astetta. Mantereella 6iden kylmyys saattaa
kuitenkin yllattaa ja Kanarialla taas tuulee mel-
kein aina. Joka tapauksessa lampdtilaero Suo-
meen voi olla 50 astettakin, joten selvasti
lampimampéé on, ja ulkona voi liikkua lapi
talven.

Monopoliasemassa oleva rahapeliyhtié Once tukee avokiti-
sesti Espanjan vammaisurheilua ja esimerkiksi pyérituoli-
koripallosarjojen pelaamiseen on sielli huomattavasti parem-
mat taloudelliset resurssit kuin Suomessa. Paikallisissa pt-
korissarjoissa onkin ollut jonkun verran my6s suomalaisia
pelaajia. Tilld hetkelli Malagan joukkueessa pelaa viisi suo-
malaista ja itse tahkoan Sureste Gran Canaria -joukkueessa.

Kimmoke lopulta lihted Espanjaan tuli, kun tietokone alkoi
olla ainoa ajanviete talvisaikaan ja mitdin suuria esteitd lih-
temiselle ei ollut. Vaimokin antoi luvan lihted. Internetistd
selvisi, ettd Gran Canarialla, jossa on tullut usein lomailtua,
on kaksi joukkuetta ja tuntui siltd, ettd tuttuun paikkaan
olisi helpointa lihted. Kanarialla on limpétila hieman kor-
keampi kuin mantereella ja mys sen vuoksi se tuntui man-
teretta paremmalta vaihtoehdolta. Kanarian saariahan on
useita ja Gran Canarian lisiksi pyorituolikoripalloa pelataan
Teneriffalla ja Lanzarotella.

Alusta alkaen oli selvid, ettd paikan piilld pitdd olla oma
auto kiytossd harjoituksissa kidymistd ja muutakin liikku-
mista varten. Vaihtoehtoina oli kuljettaa vuosittain oma
auto edestakaisin Suomesta ajaen tai kontissa, tai hankkia
toinen auto sinne. Kontissa vieminen olisi maksanut 1800
euroa suuntaansa, joten vuodessa kustannus olisi ollut 3600
euroa. Matkakin olisi kestinyt kolme viikkoa. Ajaen kus-
tannus olisi ollut lihes sama. Piitin hankkia toisen auton,
ostaa sen Saksasta, ajaa Cadiziin ja lihettdd sen sieltd laival-
la Las Palmasiin.

SELKAYDINVAMMA

koripalloa
pelaamaan

Ennen kuin uskalsi
lihted vakituisesti Kana-

ri- alle, piti sieltd etsid asunto. In-
ter- netissikin on vuokra-asuntoja tar-
jolla jonkun verran, mutta varminta on tie-

tys tikdydd itse paikan paill, joten otimme vii-
kon matkan asunnon etsimistd varten. Kohtuullisen
sopiva asunto sitten l8ytyikin lopulta erddn suoma-
laisen vilittdjin avulla. Asunnonvilitystoimistoja on
paikan piilld useita, joten ajan kanssa asunto kylld

loytyy.

Kun asunto oli varattu, lihdimme sitten lokakuun
lopussa matkaan. Lensimme Hampuriin, vuokrasim-
me kentiltd auton, ajoimme Bremeniin, jossa oli in-
ternetistid katsottu sopiva kiytetty auto, jonka ostim-
me, veimme vuokra-auton pois ja lihdimme ajamaan
perjantai-iltana rintisateessa eteldd kohti. Parikym-
menti kilometrid ajettuamme auto sammui mootto-
ritielle, onneksi kuitenkin hitipuhelimen kohdalle.
Reilun puolen tunnin piddstd tuli tiepalvelumies ja
totesi, ettd bensa on loppu. Mittari niytti neljinnes-
tankkia, mutta bensa oli todella loppu. Onneksi au-
tossa ei ollut sen pahempaa vikaa ja pidsimme jatka-
maan matkaa. Kolmen piivin piisti olimme Cadi-
zissa, jonne jitimme auton laivattavaksi Las Palmas-
iin ja itse menimme lentimilli.

Kun auton ostaa Saksasta ulkomaille vientii varten,
sithen laitetaan vientikilvet, joihin on stanssattu sa-
malla otetun vakuutuksen viimeinen voimassaolo-
pdivi. Jos auton aikoo rekisterdidd Espanjaan, kan-
nattaa yrittdd saada vakuutus ainakin kolmeksi kuu-
kaudeksi, silli ulkolaisen auton rekistersinti kestdd



ainakin Kanarialla kaksi kuukautta. Itsellini oli va-
kuutus vain kuukaudeksi ja kun rekisterdintiikidin
ei tullut pantua alulle heti saavuttuamme, jou-
duin olemaan kaksi kuukautta ilman autoa. Jos
vield haluaa saada vapautuksen ensirekistersinti-
maksusta invaliditeetin takia, pitdd varautua noin
puolen vuoden autottomaan odotukseen.

Toinen ongelma oli puhelimen ja samalla nettiyh-
teyden saaminen, miki kesti toista kuukautta. Nor-
maalisti se el kuulemma kestd niin kauan, mutta
tilli kertaa oli kaikenlaisia mutkia matkassa. Pu-
helinyhtié Telefonicalla on Espanjassa ilmeisesti
monopoliasema, ja sen takia hyvi palvelu on sille
tuntematon kisite.

Sen jilkeen, kun laajakaistainen internet, seki auto
olivat kiytossi, alkoi oleminen tuntua kotoisemmal-
ta ja aika kulua paremmin. Koripallojoukkueeseen-
kin suorastaan imaistiin sisdin, kun pikkupisteisistd
oli pulaa, kuten Espanjassa usein on. Toisissa jouk-
kueissa maksetaan kai jonkunlaista palkkaakin, mut-
ta lieneekd divarissa sitten eri systeemi, kun ainakaan

GC Surestessa palkkaa ei makseta.
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Espanjan kieltd kannattaa myés alkaa heti opiskelemaan,
silli melko nopeasti oppii sen verran sanoja, ettd pystyy
asioita vihin hoitelemaan. Englantia paikalliset eivit
yleensd puhu, mutta esimerkiksi pankeissa jo kuitenkin
jonkun verran ja ravintoloissahan tietysti selvidd vaikka
savon murteella.

Paikallinen koripallosarja alkaa lokakuun puolivilissi ja
ainakin tini vuonna kestii kesikuun alkuun. Joulun ai-
kaan ja keviilld runkosarjan pidtyttyd on vihin taukoa,
mutta muuten pelataan periaatteessa lihes joka viikon-
loppu. Kaikissa otteluissa ei tietenkdin ole pakko olla
mukana, mutta ei kovin monesta voi poiskaan olla. Jos
siis aikoo sarjassa tiysilld pelata, olisi syytd olla paikalla
lokakuun alusta kesikuun alkuun, eli kahdeksan kuu-
kautta. Mikali kidyttdd joulu- ja kevittauot tdysimiddrii-
sesti hyvikseen Suomessa oleskeluun, Espanjassa olemista
tulee vajaat seitsemin kuukautta vuodessa. Verottajahan
vaatii kuuden kuukauden oleskelua kalenterivuosittain.

Espanjassa elikkeiden verotus on huomattavasti kevy-
empdd kuin Suomessa ja Espanjan verotuksen piiriin
piisee, kun tietyt ehdot tiyttyvit. Lisitietoa verotuk-
sesta voi kyselld esimerkiksi Suomi-Seurasta (www.suomi-
seura.fi), joka jirjestdd myos kursseja Espanjaan muut-
taville ®
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Cityssa

leireilemassa

Teksti:
Kuvat: Tiina Siivonen

Tiina Siivonen & Ari Aalto

elkaydinvammatyoryhma paatti kokeilumielessa pi-
taa leirin kaupunkiolosuhteissa, koska perinteeksi

muodostunut Kisakeskuksen toukokuinen leiri oli jdanyt
valiin ja jotakin toimintaa haluttiin vuodelle 2003. Lisaksi
uusi Kapyla eli Synapsia oli valmis, ja yhteistyokursseista
oli esitetty visioita jo ennen rakennuksen valmistumista.

Synapsian vieressi oleva Neurotalo
antoi oivan mahdollisuuden majoit-
tumiseen. Yhdyskiytivd Neuron ja
Synapsian vililld oli loistava, silld
Neuro ei tarjoa ruokapalveluja viikon-
loppuisin. Tdmi puoli hoitui Synap-
sian puolella. Lisiksi liikuntatilojen
kiyttd oli sielld vaivatonta helpon
kulkemisen takia. (Varsinkin sen jil-
keen kun elektroniset avaimet saatiin
pelittimiin.)

Yhteistyokuviossa oli mukana Inva-
lidiliiton Selkdydinvammatydryhmi

ja Synapsia/neuro. Lisiksi mukaan
saatiin Suomen Invalidien Urheilu-
liitcto. Ohjaajina leirilld toimivat Tii-
na Siivonen, Ari Aalto ja Jukka Parvi-
ainen. Leiriliisid oli kaikkiaan kuusi.

Cityleirin (kuten leirid kutsuttiin)
ohjelmassa oli kaikenlaista: peleji,
jumppaa, kuntopiirid, kuntosalia,
luentoja, keskusteluja, litkimatsia,
metrolla litkkumista ja Itikeskuksessa
shoppailua — kaikkea, miti kaupun-
gissa voi tehdi. Leirildiset ilmaisivat
palautteissaan tyytyviisyytensi mo-

Pitddko tdssé nyt verkon ali
padsta?

nipuoliseen ohjelmaan. Ajankohtana
oli marraskuun loppu, joten ajankoh-
takin oli mieluisa. Tamintyyppistd
leiritoimintaa ei juuri ole ollut, jo-
ten toivotaan jatkumoa cityleiriin.
Seuraavassa fiiliksid ohjuksen niké-
kulmasta. Ole hyvi Ari Aalto!

Briefing
Marraskuun lopulla saapui kuu-
si ennakkoluulotonta selkiydin-
vammaista “testiryhmiksemme”
Synapsiaan. Alustava ohjelma
heilld oli kuitenkin jo tiedossa,
joten aivan ummikkona eivit
"koekaniinit” kuitenkaan olleet

Kaikki ’koekaniinit” yhdessé koolla.
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lihteneet liikkeelle.

Tiina olisi ohjaamassa leirilld
ensimmiiselld puolikkaalla ja
Jukka jilkimmiiselld. Ari him-
mentiisi soppaa alusta loppuun.
Tueksemme olimme virvinneet
kaksi kokenutta ja hyviksi ha-
vaittua avustajaa, jotka koulu-
tuksensa ja kokemuksensa tur-
vin selviytyisivit vaativistakin
tehtivistd. Tilld porukalla olim-
me paittineet suoriutua tehti-
vistd. Nihtiviksi jdisi millainen
keitos syntyisi.



Vélilla oli myés tankattava, etté jaksaa nukuakin.

Torstaipiivd Helsingissd kietoutui
himirin viittaan jo alkuillasta, kos-
ka lumesta ja pakkasesta ei silloin
ollut vield tietoakaan. Suunnitelman
mukaan aloitimme leirin varsin ren-
nosti saunakabinetissa. Pientd pur-
tavaa napostellessa jutustelimme nii-
td niditd ja teimme tuttavuutta. Sel-
kiydinvammaty6éryhmin terveiset toi
ryhmin puheenjohtaja Pauli Ritola
ja kertoi ryhmin toiminnasta. Illalla
siirryimme Neurotalon puolelle jat-
kamaan tutustumista toisiimme ja
sitten testasimme, tuleeko uni sil-
méin vieraassa singyssi.

Perjantai

Aamupalan jilkeen laitoimme jump-
paillen veret liikkelle ja padkopan so-
pivaan vireystilaan luentoa varten.
Lazdkiri Antti Dahlberg kivi luennoi-
massa selkiydinvammaan liittyvistd
asioista. Hyodyllistd tietoa oli tarjol-
la runsaasti. Tdmin jilkeen pdivi ku-
lui pelatessa erilaisia pallopelejd, joi-
hin koko ryhmi otti innokkaasti osaa.

Jokerit-Tappara 4-2

[llaksi olimme harkinneet menevim-
me Hartwall-areenaalle kelaamalla,
mutta sddennusteet lupasivat vesi- tai
rintisadetta koko vikonlopuksi. Pii-
timme sddstdd leirildisid (ja itseim-
me) ja turvauduimme taksikyytiin.
Matsi oli hyvd ja parempi joukkue
voitti. Matsin jilkeen illastimme ul-
kona ja tankkasimme todellista “ur-
heilijan ruokaa” hampurilaisravinto-

lassa. Puolustuksemme voin sanoa,
ettd takaisin majapaikkaamme me-
nimme kelaamalla — kaikki 250 met-
rid. Mutta ylimiked koko matka.

Tissd vaiheessa olimme olleet yhdes-
si reilun vuorokauden. Pieni poruk-
ka ja hyvd huumorintaju takasivat
sen, ettd kaikki tuntuivat viihtyvin
ja tulivat nopeasti tutuiksi.

Lauantai

Aamupalalla molemmat naispuo-
liset osallistujat odottivat jo in-
nolla piidsyd piivin touhuihin —
ohjelmassa oli nimittdin shop-
pailua Itikeskuksessa. Jilleen sa-
detta peliten turvauduimme tak-
siin ja huristelimme keskustaan.
Asemalla osa porukasta testaili
taitoaan liukuportaissa ja sitten
hyppisimme metroon. Metro oli
hyédyllinen ja “korkeakulttuuri-

Puhallustikkaakin kokeiltiin.
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nen kokemus” hupaisine nihti-
vyyksineen.

Itikeskuksessa vikemme tutustui
paikan tarjontaan ja suoritti tarpeel-
lisia ostoksia. Kaksi ja puoli tuntia
“Itiksessda” hurahti nopeasti (tyttd-
jen mielestd lilankin nopeasti), jon-
ka jilkeen suunnistimme takaisin Sy-
napsiaan. Iltapdivd meni hengen ja
ruumiin vahvistamisen merkeissi
keskustellen ja kuntoillen.

Pitkdn pdivin piidtteeksi virkistiy-
dyimme saunomalla ja melskaamal-
la uima-altaassa. Iltapalaa nautimme
takkahuoneessa ja jatkoimme kes-
kustelua mielenkiintoisiksi kokemis-
tamme aiheista. Leppoisan ilmapii-
rin vallitessa oli mukava kuunnella,
kuinka herjaa heitettiin ja vitsi poi-
kineen lensi iltamyohiin.

Sunnuntai

Aamu alkoi taas reippaasti kuntoil-
len, jonka jilkeen Koikkalaisen Matti
jakoi tarpeellista tietoa sosiaalipalve-
luista.

Leirin lopuksi oli leikkimielinen
moniottelu, jonka jilkeen alkoi ko-
timatka. Viikonloppu meni nopeas-
ti, eikd kuusikkomme ollut pulassa
missdin vaiheessa.

Niin ohjaajan nikokulmasta leiri
tuntui olevan maukas keitos. Leiri-
ldisten antamasta palautteesta pii-
tellen soppa tuntui maistuvan heil-

lekin.

Kiitokset testiryhmillemme: Sari, Sil-
ja, Esko, Jyry, Matti ja Mauri. Sekd
avustajillemme Annille ja Ipelle m
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PE UR/UNKA

SIU:n Veteraanikisat

Olitko jo 1970- ja 1980-luvulla mukana Otaniemen kisoissa ja Peurungan
hallikisoissa? Nyt on jélleen aika muistella menneita ja kisailla vanhaan malliin,
mutta vahan uusituissa lajeissal Veteraanikisat jarjestetdan Laukaan
Peurungassa lauantaina 31. heindkuuta 2004 niille, jotka muistavat eldneensa
suurin piirtein puolivuosisataa ehka vahan ylikin.

OHJELMA
kKlo 11.30-12.30 ilmoittautuminen
e hatellin vastaanctossa majoitus, aulassaveteraanikisoihin
e osanottomaksu (5 euroa per kilpailija) maksetaan iimoittautuessa
klo 13.00-16.00 kilpailu
o kilpailujen avaus ruchaokentalla, la)it ruchokentalld ja rannassa kupolin takana
e todella karmean kelin sattuessa kupaolissa

LANT
e  kilpailja saa osallistua vain yhleen kelaus-juocksumatkaan ja korkeintaan kahteen
kenttalajiin
e  kenttélajit ovat vuorossa heti kelaus-juocksumatkan jalkeen
MINIMAASTOMARATON (valitse yksi)
lyhyt asvalttilenkki 1 kierros, n, 1 km
lyhyt asvalttilenkki 5 kierrosta, n. 5 km
pitka kelauslenkki rannan kautta, 6 kierrosta, n. 9 km
o juoksulenkki pururadalla n. 10 km
VEIVIN TARKKUUSHEITTO - silmasihdilla yleiststa poispain
TURBOKEIHAAN KISKAISU - jos on viskaajaksi
KEILAN IRTIPAASTO (vain tetroille) - jos saa ensin kateen (avustajan kaytto sallitu)
PUHALLUSTIKKA - jos henki pihises

Klo 16.00-19.00 vapaata meininkid ja tankkausta iltalajeja varten valvotuissa oloissa
[ muistinpalautusharjoituksia, saunomista
[ varaudu myos dopingtestin'

Klo 19.30 jdlkipelit, palkintojenjako ja illanvietto ravintolan kabinetissa
. avec, illalliskortti
. uusintanayttdmahdollisuus kunnosta tanssilattian puolella

Sitovat ilmoittautumiset 30.6. mennessa ja lisdtiedot: SIU, Pekka Hatinen, puh. (09) 6131 9212,
040 502 6308, pekka hatinen@siu.fi tai Harri Lindblom, puh, (09) 6131 9211, 044 361 7353,

harri lindblom@siu.fi

Majoitusvaraukset suoraan Peurunkaan 30.6. mennessa, puh. (014) 838 699 Tunnus; "Veteraanikisat”,
Hintaan (60 eurca) sisdltyy majoitus 2-hengen huoneessa, illallinen, aamiainen, sauna, uinti ja
kuntosalin kaytto.

Tervetuloa joukolla mukaan ja muistelemaan
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Palauta 1.10.2004 mennessi osoitteella: Selkiydinvamma-lehti/Matti Anttalainen, Laatinut Ahti Synala

Oravakuja 13 C, 01450 VANTAA. Oikein vastanneiden kesken arvomme kaksi IT-lehden lippisti ja IT-lehden

mainostuotteita.

Nimi: Osoite:
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Ratkaisu

postinumero ja -toimipaikka

(merkitse rasti sopivaan ruutuun)
[T] olen itse selkiydinvammainen

[T] hoitoalan ammattilainen tai laitos

[] olen muu tilaaja

ristikkoon {OTCIEIVIAITL [RIA[ATRIATTIA
H AN A UDAR Y L I|N
R/UIS/SEIL |HAR|V[OI|N
2/2003 ACTIF] [eTTIATF] Ti[n(R]A
Alllul [P| [VIA[I|N AA[T
Vain yksi henkils edellisen ristikon palautta- B __L A _1 UAARIIT Jr u |
neista ratkaisi sen oikein. Hin oli Tuula Rai- u U N R | T !0 5|1
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Selkaydinvammaan liittyva
vertaistuki

T ukihenkil6toiminta tarjoaa vammaisille ja heidin liheisilleen elimin eri tilanteissa mahdollisuuden
keskustella saman kokeneiden kanssa mieltd painavista asioista. Sama vamma yhdistid sekd auttaa ymm-
mirtimdin miltd tuntuu. Ollaan “samassa veneessd”. Tukihenkilsihin voit ottaa yhteyttd luottamuksellisesti
joko suoraan alla olevien yhte stietoi'en pohjalta tai Invalidiliiton So eutumisva{mennuskeskuksen kautta
puh. (03) 812 811, fax (03) ¥83 0250 ‘tai projektityb'nteki'iislukka arviaiseen Kipylin kuntoutuskeskuk-
seen puh. (09) 777 071. Lista pidivitetty vuoden alussa 200% opeutumisvalmenuskeskuksen tiedoista.

NIMI VAMMA ....coovvrunnrnns PKUNTA ......... PUHELIN SAHKOPOSTI
Eskelinen Antti............. tetraparesis spastica . Helsinki ........... 0407750890 ..o ate3@jippii.fi
Haara Veikko jaEeva ... paraplegia ................. Kokkola ........... (06) 8229001

Huhtala ErkKi .............. tetraplegiaCé........... Vaasa ............... 06)3123609 & 040 752 5433

Hukkanen Leena .......... praplegia................... Kuopio ............ 044 3239237

Huovinen Hannu .......... tetrapegia.................. Kajaani ............ 0400 158 687

Joki-Anttila Esko ......... tetraplegia................. Vesivehmaa ..... (03) 7844219 & 0400 396 228

Komulainen Toivo ......... tetraplegia................. Kajaani ............ 050586 1430 ....ooeieeieeiieeeeeeeee kuppi.kivi@tulka.net
KorvaElli ...................... paraplegiaC7 ........... Rovaniemi ....... (016)344473 ..o elli.korva@pp.inet.fi
Luukkonen Raimo ....... paraplegia.................. Vaasa ............... (06)3120930 & 040 580 0246

Merildinen Tapani ........ paraplegia TH 7-9 ..... Marjovaara ...... (013)837 194 & 0500175114

Antti Metso ................... paraplegia................. Helsinki ........... (09) 7523328 & 0400 439495 ........... antti.metso@kolumbus.fi
Muhonen Reino ............ tetraplegia................. Lappeenranta .. 0400 876 858 .......ccccoeveeviiveiieencnne reino.muhonen@suomi24.fi
MikiEero ..................... tetraplegia................. Eura ................ (02) 865 0683 & 0500 740 694

Parkkinen Osmo.......... paraplegia................. Rovaniemi ....... 0405108216

Pelkonen Ari ................ paraplegia ................. Vantaa ............. 044 348 9014

PilliJarmo .................. tetraplegia................. Jyvaskyla ... (014) 631967 & 050 326 5397

Pullinen Kalevi ............. paraplegia ................. Riihiméki .......... (019)782355& 0407711333 ........... kalevi.pullinen@pp.inet.fi
Poyhénen Mirja ............. paraplegia ................. Kuusaankoski .. (05)374 8707 & 0400739135 ....... mirja.poyhonen@luukku.com
Saarela Tapani .............. paraplegia TH 10-12 .. Herttuala.......... (03)371 9408 & 044 746 0633

Simons Eeva................... paraplegia THG ........ Vaasa ............... 0405114761 v, eeva.simons@netikka.fi
Suominen Erkki ........... paraplegia.................. Tyrvanto.......... (03) 671 TI53 e
Syrjélahti Virpi ............ parapareesi ............... Lahti ............... (03) 7516060 & 0400 156 823 ....... virpi.syrjalahti@kolumbus.fi
Tasanen Hannu ............. tetraplegia................. Kuusankoski ... (05) 374 4736 & 040 5513456 .......ccccveveveenene. tasanen@nic.fi
Timonen Mika .............. tetraplegia C7.......... Outokumpu ..... (013)555253 & 0503304633 .............. mika.timonen@mbnet.fi
Vallatsalo Tuulikki ...... tetraplegia................. Espoo .............. 0407720511

Valle Raija ................... paraplegia.................. Lappeenranta .. (05) 452 4163 &040 531 6927 ................... raija.valle@pp.inet.fi
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