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VALIDIA
Moniammatillinen

kuntoutus sinun tarpeisiisi

Moniammuatillisille yksilokuntoutusjaksoille padsee Kelan,
vakuutusyhtion tai julkisen terveydenhuollon maksusitoumuksilla

tai itse maksaen. Yli 65-vuotiaille voi hakea Kelan harkinnanvaraista
kuntoutusta. Kuntoutusjaksot voidaan toteuttaa majoituksella tai
ilman.

Kuntoutuksen hakemiseen tarvitaan ladkdarin laatima
kuntoutussuunnitelma tai b-lausunto, jossa kuntoutusjaksoa
suositellaan. Kelan kuntoutusta hakiessa kuntoutujan tulee tehddé
liséksi itse hakemus Kelalle. Kuntoutusjakso voidaan foteuttaa
subakuutissa vaiheessa sekd mydhemmin vammautumisen

ja tai sairastumisen jalkeen.

Kuntoutuskeskus Synapsia Helsingissa tarjoaa:
e fysio- ja allasterapiaa
o teknisavusteista kavely- tai yldraajakuntoutusta
e foimintaterapiaa
e neuropsykologin kdynteja
e kuntosaliharjoittelua ja erilaisia likuntakokeiluja
e apuvdlineteknikon aikoja
¢ liikunnanohjaajan/soveltavan likunnan kayntejé&
e ravitsemus- ja puheterapiaa
o sosiaalitydontekij@n ja ladkarin aikoja
e ryhmdatoimintoja ja vertaiskuntoutusta

Olemme erikoistuneet selkdydin- ja aivovamma seka neurologiseen
kuntoutukseen. Tilamme ovat taysin esteettomia. Hoitohenkilokunta
on paikalla 24/7. Kevaan jaksoille on viela myos tilaa!l

Ota yhteytta ja kerromme lisaa: kuntoutus@validia.fi
puh. 029 170 7220, ma-su klo 8-18

Liikuntapainotteiset
kuntoutusjaksot
touko-kesakuussa
seka elo-syyskuussa

Tule kokeilemaan vusia lajeja
osaavien ohjaajiemme johdolla
kivassa porukassa. Lajit valitaan
taitojen mukaan.

mm.

o Kasipyordilya

e Kiipeilya

e Frisbee-golfia

e Padelia

e Purjehdusta

e Monipuolisesti erilaisia kesdalajeja

Kurssit ovat olleet hyvin pidettyja ja
suosittuja, joten varmistathan
paikkasi jo nyt!
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Aineisto 13.8.2025 mennessa.
Teema: vammaisten oikeudet

iten menee? Mitd sulle kuuluu?
Mites teidan perhe? Nédma ovat
kysymyksia, joita kohtaa aina

kun tuttuja tai ystavia kohtaa, oli se sit-
ten kaupassa tai harrastuksissa tai vaik-
ka tyopaikalla. Meilla kaikilla on monia
erilaisia ihmissuhteita elaman varrella.
Pohtiiko moni teista ystavyytta tai kave-
ruutta? Onko ndilla kahdella eroa? Tama
on keskustelu, mita ainakin itse mones-
ti kdyn tapaamieni ihmisten kanssa. Eh-
ka voisi ajatella, ettd "maara ei korvaa
laatua” toimii ihmissuhteissakin. Tarke-
at ihmissuhteet ovat merkittava voima-
vara arjessa.

Tassa lehdessa teemana on ihmissuh-
teet. Erityisend mainintana Aksonin hel-
mikuun lopussa julkaisema Seksuaali-
suus selkdydinvamman kanssa -opas.
Opas kasittelee intiimeja ihmissuhtei-
ta, minakuvaa ja itsetuntoa, selkdydin-
vammaan liittyvia erityispiirteita ja pal-
jon muuta. Opasta on kauan toivottu,
javihdoinkin se on taalla. Paaset tutus-
tumaan siihen tassa lehdessa. Opas on
my0s saatavilla maksutta Aksonin verk-
kosivuilta.

Tama kevadt on Aksonin kannalta mie-
lenkiintoista aikaa. Uusi vammaispalve-
lulaki on vihdoinkin astunut voimaan

Paakirjoitus

Anni Tackman
puheenjohtaja

tammikuun alussa, joten edunvalvonta-
jarjestdond seuraamme tiiviisti lain toteu-
tumista. Vaikka takana on vasta muuta-
ma kuukausi, nakyy lain epaselvyys ja
paatosten lainvastaisuus jo kdytdnnds-
sa. Lain tulkinta ja soveltaminen ei ole
selkedd, joten edessa on vaikeat ajat mei-
dan oikeuksien toteutumiselle. Ministeri-
on tulisi pikimmiten tehda riittavan sel-
keatja yksiselitteiset ohjeistukset hyvin-
vointialueille.

Kevdaseen kuuluu myos todellinen
vaali- ja vaikuttamisenkimara. Huhti-
kuussa valittiin uudet paattajat kunta-
ja aluevaltuustoihin, toivottavasti mah-
dollisimman moni kavi danestamassa
tai oli ehdolla. Toukokuussa tapahtuu
my0s ehdokasasettelu syksylla jarjestet-
tavaan Invalidiliiton liittodanestykseen.
Syksylla valitaan myds Aksonille uusi pu-
heenjohtaja, kun oma (jo toinen perdk-
kdinen) toimikauteni loppuu ja on aika
siirtdd “nuija” seuraavalle. Kaksi kaut-
ta, melkein neljd vuotta takana ja paljon
on saatu yhdessa toimiston ja hallituk-
sen kanssa aikaan. Aksonia ei ole tehty
yksin, sitéd ei tehda yksin vaan yhdessa.
Olisitko sind mahdollisesti Aksonin uusi
puheenjohtaja? @
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TEEMA Ihmissuhteet

Lehdessa

5 Tulevat tapahtumat 2025

6 Seksuaalisuus selkdydinvamman kanssa
-opas on tiivis tietopaketti tarkeasta
aiheesta

7 Akson Apuvalinemessuilla

8 Peliporukasta uusia kavereita

10  SOLIA on nyt Para_valineet eli
Paralympiakomitean apuvalinetoiminta

12 Sopeutumista tukevilta kursseilta
voimavaroja, vertaistukea ja uusia
nakokulmia arkeen

14  Vammaisten kokema tahaton
lapsettomuus - vaimentamisesta
pdivanvaloon

16  Kokemukset lapsettomuushoidosta
selkdydinvammaisena miehena

18  ESCIF - kuulumiset ja seuraava kongressi

20 Kotva-hanke kehittaa vertaistukea
Aksonissa

23 Aksonin Kotva-hankkeen
projektipaallikko Veera Henriksson
esittaytyy

26  Mukaan paatdksentekoon -
selkdydinvammaiset ehdokkaina kevaan
alue- ja kuntavaaleissa

28  Pyoratuolin kdytettavyyden edistaminen
selkdydinvammaisen arjessa

30  Turun vertaisryhma esittaytyy

32 |hmiskontakteja arjessa

34 Kainuun esteettomat matkailukohteet
- elamyksia ilman rajoitteita

36  Esteettomasti suoluonnossa

38 Kohtaamisia moottoriurheilun parissa

40 Vahemman lihaa, enemman hyvinvointia
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Sopeutumista tukevilta kursseilta
voimavaroja, vertaistukea ja uusia
nakoékulmia arkeen
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Akuuttivaiheeseen kuntoutus antoi avaimet

itsendiseen eldmaan
SELKAYDINVAMMAKESKUKSET
Aksonin hallitus 2025

Aksonin tapahtumasyksy 2024 oli taynna
toimintaa






TEEMA Ihmissuhteet

Seksuaalisuus selkaydinvamman
kanssa -opas on tiivis tietopaketti

arkeas

% SARAVAISANEN
I VAINO HEINONEN

dseniston toiveesta

Aksonin ensimmai-

nen Seksuaalisuus
selkdydinvamman kanssa
-opas on julkaistu tana ke-
vaana 2025. Se on tiivis tie-
topaketti kaikkia meita kos-
kettavasta aiheesta.

Oppaan on kirjoittanut toi-
minta- ja seksuaaliterapeutti Hen-
na Suikki. Ladketieteellista tarkastuk-
sesta ovat vastanneet vastannut neurologian
erikoislaakéari Eerika Koskinen seki fysiatri Marie Thodén.

Ladketieteellisen osuuden lisdksi opas sisaltda selkdydinvam-
maisten omia kokemuksia liittyen seksuaalisuuteen, mindkuvaan
jaitsetuntoon, intiimeihin suhteisiin seka itse toiminnalliseen to-
teuttamiseen, perhesuunnitteluun kuin myos terveydenhuollosta
saatavaan apuun. Tama mielenkiintoinen kokemustieto on perai-
sin selkdydinvammaisille suunnatusta kyselysta.

Oppaassa vuorottelevat mielestédni hienosti kokemustieto ja
|aaketieteellinen tieto. Tdsta syntyy yhtendinen kokonaisuus, jos-
ta sekd selkdydinvammaiset ettd ammattilaiset voivat ammentaa
tarvittavaa tietokulmaa omiin tarpeisiinsa. Lisaksi tekstia elavoit-
tavat mukavasti erilaiset [aheisyytta kuvaavat piirroskuvat.

Seksuaalisuus selkdydinvamman kanssa -opas lahtee liikkeel-
le perusasioista korostaen sitd, ettd seksuaalioikeudet kuuluvat
kaikille. Seksuaalisesti hyvinvoiva ihminen ndkee itsensa miellyt-
tavana kokematta syyllisyyden tai ahdistuksen tunteita ilmaistes-
saan itseddn. Tahan vaikuttavat muun muassa hyvat ihmissuh-
teet, terve mindkuva ja itsetunto.

Selkdydinvamman tuomat muutokset voivat haastaa edel-
[ kuvattua, mika vaatii tutustumista omaan olemassaoloonsa
uudelleen. Esimerkiksi intiimien ihmissuhteiden luonne saattaa
muuttua merkittavastikin, jos siihen tarvitaan ulkopuolisen apua.
Opas pohtii timankaltaisia asioita erityisesti selkdydinvamman
nakokulmasta.
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sta aiheesta

Lisaksi oppaassa kuva-
taan sita, miten vaurion ta-
so ja laajuus seka lihasvoi-
ma ja tuntopuutokset se-
ka erilaiset liitdnnaisoireet
vaikuttavat itse toimintaan,

kun kaikki kehon toiminnot ei-
vat ole omassa hallinnassa. Ta-
mankaltaisia asioita oppaassa ku-
vataan mielestani selkedsti ja sopivan
yksityiskohtaisesti selkdydinvammaisen na-
kdkulmasta. Aiheen kasittely tuo tarkeda uutta tie-

toa, jota saattaa olla vaikea saada terveydenhuollosta.

Seksuaalisuus selkdydinvamman kanssa -opas antaa paljon
hyodyllisid neuvoja siitd, miten seksin toteuttaminen onnistuisi
paremmin selkdydinvamman kanssa, kun haasteina ovat muun
muassa tuntopuutokset, spastisuus, kipu, autonominen dysres-
fleksia, virtsarakon ja suolen toiminta.

Tarkemmassa kasittelyssa on myds miesten mahdolliset erek-
tiohdiriot ja naisten emattimen kostumisen vaikeudet seka kuu-
kautiskierron muutokset. Oppaan antina on lisaksi perhesuun-
nitteluun liittyvia nakokohtia, kuten se, miten selkdydinvamma
voi vaikuttaa lasten hankintaan.

Selkdydinvammaisena opas antoi minulle runsaasti uutta tie-
toa ja pohdittavaa seksuaalisuusaiheen ymparilta. Tamankaltai-
seen tietopakettiin, joka on kansantajuisesti ja kdytanndllisin
vinkein kirjoitettu, en ole térméannyt aiemmin. Lisdksi uskon, et-
ta oppaan kokemuspuheenvuorot antavat joillekin lukijoille ver-
taistukea omiin kokemuksiinsa.

Selkeésti aihe on tarkea ja toivottu, silla uteliaisuus ja/tai tie-
donjanon tyydyttaminen kiinnosti useita aksonlaisia, mika nakyi
oppaan julkaisuwebinaarin osallistujien runsautena tana kevaa-
nd. Oppaasta kiinnostuivat myos terapeuttini ja [dheiseni. Suo-
sittelen lampimasti oppaaseen tutustumista ja tiedon levittamis-
ta kaikille kiinnostuneille. @



TEEMA lhmissuhteet

Akson Apuvalinemessuilla

Apuvalinemessut jarjestetaan Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksessa 6.-8.11.2025.
Aksonin l6ytaa tuolloin Coloplastin osastolta, tervetuloa kdymaan!

@ ALICIA PERHO
&) MAARIKA HALONEN

kson jdrjestda myos Avaimia hyvaan eldmaan -seminaa-
Arin lauantaina 8.11. Seminaarissa jaetaan tietoa mm. kun-

toutuksesta, toimivan arjen ratkaisuista, hoitotarvikkeista
ja aktiivisesta elamasta. Tule tutustumaan alan toimijoihin, saa-
maan ajankohtaista tietoa sekd tapaamaan muita selkdydinvam-
maisia henkiloita.

Messuseminaarille on varattu tila Urheilu- ja Messukeskuksen
toisesta kerroksesta, jonne padsee padaulan kautta hissilla. Se-
minaari on maksuton selkdydinvammaisille henkildille seka hei-
dan laheisilleen ja avustajille. Tapahtuma sisaltaa aamiaisen,
messuohjelman seka liput Apuvalinemessuille. Tarjoilut alkavat
ennen varsinaista tapahtumaa klo 9 seminaaritilan edustalla. Var-
mista paikkasijo nyt! @

Sitovat ilmoittautumiset seminaariin: Aksonin messuseminaarissa 2023
https://bit.ly/messuseminaari2025

R

Apu- 6.-8.11. TAMPERE

valine-
tapahtuma

APUVALINEET + KUNTOUTUS ¢ ESTEETTOMYYS

Tule mukaan alan
huipputapahtumaan!

Apuvalinetapahtuma tulee jalleen marraskuussa Tampereelle.

- .

Mukana on laajasti erilaiset apuvalineet, kuntoutuksen ja -
esteettomyyden ratkaisut. =

: .
Tietoa, koulutuksia, nakokulmia, oivalluksia ja kaytannon 4 — -

e,

ratkaisuja on tarjolla niin alojen ammattilaisille kuin
apuvalineiden kayttajille.

Akson mukana tapahtumassa

Jarjestajat: Yhteistyossa:

i
el

peicly (@

Avaimia hyvaan elamaan -messuseminaari
La 811. klo 9 alkaen
Lue lisda: https://bitly/messuseminaari2025

SELKAYDINVAMMAISET
@ AKSON RY

£2 Nakévammaisten liitto
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TEEMA Ihmissuhteet

Peliporukasta

uusia

kavereita

Kaverit ja ystavat ovat merkityksellisessa roolissa ihmiselossa. Saamme lukea
henkilotarinoita, joissa muun muassa yksinaisyys tuo mukanaan kaikenlaisia
haasteita. Ei |0ydy ystavia tai suhteita on vaikea solmia. Siihen voi olla monia
syita ja joskus vammautuminen voi olla syy siihen, etta ihmissuhteiden

Pysyvyys ja uusien luonti muuttuvat.

% SAMI PERALA, TIINA SIIVONEN
) ESSI| KULTANEN, JOONAS FINER

ammautuminen voi tuoda mukanaan myds aivan uu-
Vden ja vertaisen kaveripiirin. Ndin kdvi my6s Samille, jo-

ka aloitti joukkuelajin, joka toi mukanaan uudet kaverit
ja hyvan harrastuksen. Laji on pyoratuolirugby (pt-rugby). Lisa-
tietoja lajista 16ytyy osoitteesta paraurheilu.fi.

- Aloin pelaamaan pt-rugbya noin 15 vuotta sitten, kun paasin
vammautumisen jalkeisen ensimmaisen kuntoutusjakson aikana
Synapsiassa (nykyisessa Validiassa) Helsingissa tutustumaan la-
jiinihan tavallisissa keskiviikkotreeneissa. Siitd pelaaminen alkoi
ja aika nopeasti sitten paadyin maajoukkueeseen.

- Asuin tuolloin Kuopiossa ja harrastin noin 4-5 vuotta kdyden
Helsingissa treenaamassa vain maajoukkueleireilla. Se oli varsin
kallista eika valttamatta edes kovin jarkevaa. Sitten oli vuoden
2015 Pajulahden EM-kisat ja niiden jdlkeen pidin yhdeksan vuo-
don tauon, jonka aikana opiskelin ammatin. Muutin kesalld 2024
toiden perdssa paakaupunkiseudulle ja siita asti olen ollut taas
lajin parissa, kertoo Sami taustoja lajin parista.

Pt-rugbyn pelaajat luokitellaan ja tdssa lajissa pelaajat ovat
neliraajahalvaantuneita (tetraplegia) selkdydinvammaisia. Luo-
kittelussa kriteerind on, ettd pelaajalla tulee olla toimintakyvyn
rajoituksia kdsissa. Selkdydinvamma voi olla tdydellinen tai osit-
tainen. Samilla on osittainen vamma eli han kavelee eika tarvitse
apuvalineitd lilkkumiseen, mutta vamma vaikuttaa késissa esim.
sormien toimintakykyyn.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Samivammautui telinevoimistelutunnilla lukiossa 2009. Se oli
erds perjantai 13.paiva.

- En osaa omasta nakokulmastani sanoa, kokevatko muut mi-
nut erilaiseksi lajissa, Sami pohtii.

- Aika vdhan olen saanut tai tarvinnutkaan vertaistukea vam-
mautumiseni jdlkeen. Toki samanlaisten ongelmien parissa
kamppailevien kanssa on aina mukava turista ja vaihdella na-
kemyksid samansuuntaisista kokemuksista, havainnoista, oival-
luksista yms.

Sami kertoo, etta pyoratuolin kayttamisesta lajissa on se hyoty,
ettd ymmartaa esimerkiksi esteettomyytta eri tavalla.

- Peliporukan kanssa liikkuessa katselee vahan eri lailla ym-
paristoa kuten sita, mika reitti valitaan. Ei siis ensimmaiseksi por-
taisiin. Koen, ettd maajoukkueporukka on minun ystaviani myds
vapaa-ajalla, vaikkei ldhinnd ajanpuutteen vuoksi ole hirveas-
ti vapaa-ajalla aikaa toistaiseksi vietettykaan, summaa Sami ti-
lannetta.

- Mité laji antaa minulle? Laji tasapainottaa minka tahansa ur-
heilun tapaan tyoarkea siirtamalla ajatuksia pois tyokuvioista lie-
vittden ndin stressid, jos sitd sattuu olemaan. Tietysti tata vaiku-
tusta tehostaa sosiaalinen kanssakdyminen peliporukan kanssa.

Samilla ei ole varsinaisia tavoitteita lajissa. Hdn antaa oman
panoksensa lajiin, johon kaivataan lisda pelaajia, jotta lajitoimin-
ta pysyisi hengissa.



TEEMA Ihmissuhteet

Pelin tiimellyksessa. Kuva Essi Kultanen

- Lajin luonteeseen kuuluu, etta joskus voi haavereitakin sat-
tua. Olen aika hyvin sddstynyt ja kddet ovat karaistuneet, niin nah-
ka ei lahde enda yhtd helposti. Tosin syksylld 2024 viikko ennen
EM-kisoja minulla murtui etusormesta karkiluu treeneissa, ja ki-
sat pelasin sormi paketissa kipuladkkeiden voimalla. Itsellani ala-
selka vasyy pelituolissa, mutta minullahan on se hyva puoli, etta
pelin jalkeen voin nousta pystyyn venyttelemaan.

- Ihmissuhteiden solmiminen on toki vammautumisen jal-
keen vaikeampaa. Itseluottamus otti siina ison kolauksen, kun
status muuttui “suht normaalista tyypista” vammaiseksi. En en-
nen vammautumistakaan ollut erityisen ekstrovertti, mutta yk-
si tarkeimmistd vammautumisen jalkeisista oivalluksista on ol-
lut se, etta valilla taytyy osata olla itsensa paras kaveri ja se riit-
taa mainiosti.

- Kun osaa tarvittaessa olla itsensa paras kaveri, niin elama rul-
laa vaivattomasti ja hyvinkin tehokkaasti kohti omia tarkeiksi ko-
ettuja tavoitteita. Olen siis viime aikoina paljon keskittynyt itsee-
ni ja itseni kehittdmiseen sen sijaan, ettd murehtisin omia viko-
jani ihmissuhteissa tai niiden solmimisessa. Itseni kehittamisen
myo6ta kadotettu itseluottamuskin kohenee hiljalleen. @

Sami Peréla maajoukkuepelaaja pyodratuoli-
rugbyssa. Kuvaaja Joonas Finer.
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TEEMA Ihmissuhteet

10

SOLIA on nyt Para valineet
eli Paralympiakomitean

apuvalinetoiminta

on Soveltavan liikunnan apuvélinetoiminta SOLIAn uusi

nimi. Toiminta pysyy kuitenkin samana eli Para_valineet
vuokraa erilaisia lilkunnan ja urheilun apuvalineita. Toimintaan
on tullut pienida muutoksia, kuten Kuopion yksikon sulkeminen.
Palvelemme edelleen ympari maata viidesta toimintayksikdsta
kasin. Yksikot sijaitsevat Helsingissd, Maskussa, Seindjoella, Rova-
niemelld ja Vuokatissa.

Teemme yhteistyotd Kaukokiidon rahtipalvelun kanssa, joka
hoitaa valineiden rahdit toimintayksikoista suoraan asiakkaan ko-
tiovelle. Isoimpien valineiden, kuten erilaisten polkupydrien, rah-
dit maksavat 50 €/suunta. Rahtien tarkat hinnat [6ydat varauska-
lenterista varauksen tekemisen yhteydessa.

Para_valineillé ei ole vuokrattavana tavallisia kayttopyoratuole-
jatairollaattoreita arkeen, vaan kaikki vuokrattavat valineet ovat
urheilun ja liilkunnan apuvalineita. Vuokrattavana on esimerkiksi
erilaisia pelipyoratuoleja ja pyorid, kuten tandemeita, kasipyoria
sekd nojapyoria. Helpoiten valineen pystyy varaamaan varauska-
lenterin kautta: https://valineet.paralympia.fi/. Valineitd vuokra-
taan ilman diagnoosirajoituksia.

- Kdytannossa kuka vaan voi vuokrata meiltd valineitd, kertoo
apuvalinetoiminnan vastaava Jukka Parviainen.

P aralympiakomitean apuvélinetoiminta eli Para_vélineet

Uusi varauskalenteri

Uudessa varauskalenterissa on erityisesti kiinnitetty huomiota
saavutettavuuteen. Yksi syy, miksi tekijaksi valittiin tamperelai-
nen Tremedia, oli heidan osaamisensa tehda varauskalenterista
saavutettava. Apuna kaytettiin lisdksi digitaalisen saavutettavuu-
den asiantuntijoita. Lopputuloksena saatiin toimiva ja saavutet-

SELKAYDINVAMMA AKSON

tava varauskalenteri. Jatkossa myds Valineet.fi-sivut [Oytyvat va-
rauskalenterista. Vanha linkki www.valineet.fi tai www.valineet.fi
toimii silti ja ohjaa oikealle sivulle.

Kesan tullen erilaiset pyorat alkavat liikkua aktiivisesti, joten
kannattaa olla hyvissd ajoin liikkeelld tekemdssa varausta. Suosi-
tuimmat valineet saattavat loppua esimerkiksi kesa- ja heindkuus-
sa, koska moni haluaa samanlaisen valineen vuokralle. Kaikkia
pyorid on esimerkiksi vain muutama kappale yhteensa yksikois-
sd. Kaikissa yksikoissa ei ole samoja valineitd. Esimerkiksi Vuo-
katti on erikoistunut luontoliikunnan valineisiin ja Rovaniemen
yksikkd talviliikunnan valineisiin.

Kokeilutapahtuma Kansalaistorilla

Jos haluat paasta kokeilemaan jotain tiettya valinettd, voit olla
yhteydessa yksikkoon, jossa kyseinen valine sijaitsee. Olemme
my0s mukana esittelemassa erilaisia pyoria pyorailyviikon ava-
jaistapahtumassa Kansalaistorilla Helsingissa 3.5. klo 12.00-17.00.
Siella padset kokeilemaan erilaisia pyoria, joita Para_valineet tar-
joaa kesaksi. @

Varauskalenterin [6ydat osoitteesta:
https://valineet.paralympia.fi/ ja Instagramista meidat 6ytaa ti-
liltd @para_valineet. Ota tili seurantaan.

Jukka Parviainen
Olosuhdeasiantuntija

+358 456770516

Suomen Paralympiakomitea
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ottobock.care

]

-

Respectassa
tarjoamme tutkittuja
Ja korkealaatuisia
apuvdlineratkaisuja 13
klinikalla ympdri Suomen
- tavoitteena ihmisen
eldmdnlaadun
parantaminen.

Vahemman
spastisuutta,

lisaa
liikkuvuutta.

Exopulse Mollii on neurologisille
potilaille tarkoitettu sahkdinen
neuromodulaatiopuku, joka
vdahentaa spastisuutta, aktivoi
lihaksia ja voi vdhentaa
kroonista kipua. Se auttaa
lihasjaykkyydesti ja
neurologisista haasteista
karsivia liikkumaan paremmin
ja elamaan aktiivisemmin.

Tutustu lisda ja varaa
koekayttdjakso klinikaltamme:
respecta.fi/exopulse

Respecta

p. 0207 649 748
myynti@respecta.fi
respecta.fi
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Sopeutumista

tukevilta kursseilta

voimavaroja,
vertaistukea ja

uusia nakokulmia

arkeen

@ HANNU KAPANEN, KUNTOUTUSASIANTUNTIJA, INVALIDILIITTO RY

&) FREEPIK

tumiskyvyn ja hyvinvoinnin vahvistaminen on mahdollis-

ta. Monille vertaistuki, asiantunteva ohjaus ja selkeat tyo-
kalut ovat avain tasapainoisempaan arkeen. Sopeutumista tuke-
vat kurssit tarjoavat osallistujille mahdollisuuden kasitelld omaa
eldmantilannettaan, [6ytaa konkreettisia ratkaisuja ja saada voi-
maa samanlaisia kokemuksia jakavilta ihmisilta.

Monet kurssille osallistuneet ovat kokeneet suuria oivalluk-
sia ja saaneet uutta puhtia arkeen. "Kylld ma vield pystyn!” on
ajatus, joka on vahvistunut monilla osallistujilla kurssin aikana.
Mista tama johtuu? Kurssien kannustavasta ilmapiiristd, vertais-
tuen voimasta ja konkreettisista keinoista, joiden avulla voi koh-
data arjen haasteet.

E laman muutostilanteet voivat olla haastavia, mutta sopeu-

Vertaistuki tuo ymmarrysta ja uusia nakokulmia

Useat osallistujat ovat kertoneet, etta yksi kurssin arvokkaimmis-
ta asioista on vertaistuki, vaikka usein osallistujilla on eri diag-
noosi tai vamma. Kun ymparilla on ihmisia, jotka ymmartavat sa-
mankaltaisia haasteita, keskustelu avautuu eri tavalla kuin muis-
sa yhteyksissa.

"Kurssilla kdydyt harjoitukset olivat loistavia ja ohjasivat puhu-
maan asioista, joista ei valttamatta muuten osata puhua. Toisten
osallistujien kuunteleminen auttoi ymmartamaan omaakin tilan-
netta paremmin,” kertoo erds aiempi osallistuja.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Ryhmassa vallitseva kannustava ja hyvaksyva ilmapiiri antaa
voimaa ja auttaa vahvistamaan itseluottamusta. Ohjaajien ammat-
titaito, empaattinen ote ja aito halu tukea osallistujia luovat tur-
vallisen tilan, jossa jokainen voi rohkeasti avata omia ajatuksiaan.

Monipuolinen ohjelma tukee hyvinvointia

Kurssien sisdltd on suunniteltu tukemaan hyvinvointia monipuo-
lisesti. Ohjelmaan sisdltyy muun muassa luentoja, keskusteluja,
ryhmaharjoituksia ja litkkuntaa. Ndiden avulla osallistujat saavat
kaytannon keinoja arkeen sekd mahdollisuuden kokeilla uusia ta-
poja huolehtia itsestaan.

Erityisesti liikkunnan merkitys on noussut esiin monien osallis-
tujien kokemuksissa. "Halu pystya liikkkumaan enemman oli yk-
si suurimpia motivaattoreitani kurssille tullessa, ja taalla sain sii-
hen tukea ja kannustusta,” kertoo eras kurssilainen.

Kurssin rakenne on osallistujien mukaan selked ja hyvin suun-
niteltu. "Toimintaa ja tietoa oli sopivassa suhteessa. Kurssi ei tun-
tunut liian raskaalta, mutta silti se antoi paljon. Olen todella tyy-
tyvdinen ohjaajiin ja kurssin sisaltéon!”
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Parisuhde vahvistuu avoimen keskustelun kautta

Monet parikursseille osallistuvat pariskunnat ovat huomanneet,
etta kurssi voi olla merkittava tekija parisuhteen vahvistumises-
sa. Ohjattujen keskustelujen ja harjoitusten avulla kumppanit
ovat pddsseet kadsittelemdan asioita, joita ei aiemmin ehka ole
osattu sanoittaa.

"Kurssi lisdsi parisuhteen rakkautta ja kiitollisuutta toisesta, ja
sen huomasi myds muista pareista. Oli hienoa nahda, kuinka kes-
kustelu ja ymmarrys syvenivat,” erds osallistuja kertoo.

Rentoutumista ja voimavaroja arkeen

Kurssien ympadristo ja jarjestelyt on suunniteltu tukemaan rentou-
tumista ja tarjoamaan irtiottoa arjesta. Yhteiset ruokailut, kahvi-
hetket ja keskustelut ovat osa kokonaisuutta, jossa jokainen voi
tuntea itsensa kuulluksi ja ymmarretyksi.

"Kurssioli kuin miniloma arjesta - toisenlaista aikaa, jolloin sai
keskittya itseensa ja hyvinvointiinsa. Samalla sain uusia ystavia
ja paljoninspiraatiota,” kertoo erds osallistuja.

Kurssin jalkeen osallistujilla on usein mukanaan uusia ajatuk-

b |

sia, lisdd voimavaroja ja tunne siitd, etta he eivat ole yksin haas-
teidensa kanssa. Lisaksi konkreettiset ohjeet ja opit - esimerkik-
si kivunhallintaan tai hyvinvoinnin tukemiseen liittyen - jadvat
kayttoon myos kurssin jalkeen.

Sopeutumista tukevat kurssit tarjoavat osallistujille ainutlaa-
tuisen mahdollisuuden vahvistaa hyvinvointiaan, [6ytaa uusia
nakdkulmia ja saada tukea samankaltaisessa elamantilantees-
saolevilta. Osallistujien kokemukset osoittavat, ettd vertaistuen,
asiantuntevien ohjaajien ja monipuolisen ohjelman yhdistelma
voi todella auttaa saavuttamaan omat tavoitteet.

Elamaa selkdydinvamman kanssa -kurssien lisaksi selkdydin-
vammaisille soveltuvia kursseja ovat ainakin Verkosta voimaa -tu-
kea toisilta! -kurssi ja Parisuhde paremmaksi -kurssi tyoikaisille,
joiden hakuaikaa on kesdkuun lopulle asti. Voit kysyd myds muis-
ta kursseista ja mahdollisista peruutuspaikoista: invalidiliitto.fi/
tukea/sopeutumista-tukevat-kurssit. @

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Vammaisten kokema
tahaton lapsettomuus -

vaimentamisesta paivanvaloon

¢ JAANA TIIRI JA ANNI TACKMAN, RUSETTI RY
I UNSPLASH

mankin mittainen prosessi, jonka kohtaa monissa eléaman

vaiheissa. Lapsitoiveista ja tahattoman lapsettomuuden
kokemuksista vammaisten ihmisten eldmissa tiedetdan ja kes-
kustellaan liian vahan. Vammaisten ihmisten yhteisolla on synkka
historia lapsitoiveiden ja perhesuunnittelun parissa, ei ole mon-
taakaan kymmentd vuotta siitd, kun vammaisia ihmisid vield lain
perusteella steriloitiin Suomessa.

Onneksilainsdddanto on muuttunut ihmisoikeuksia kunnioitta-
vammaksi ja Suomi ratifioinut YK:n yleissopimuksen vammaisten
henkiloiden oikeuksista, jossa tunnustetaan vammaisten henki-
l6iden oikeus paattdd vapaasti ja vastuullisesti lastensa maarasta
ja todetaan oikeus hedelmallisyytensa sdilyttamiseen.

Oma lapsiluku ei tietenkaan ole paatodsasia, vaan yhdistelma
hyvaa onnea, toimivia palvelujdrjestelmid, tukea ja tietoutta. Vaik-
ka vammaisilla henkildillda onkin Suomessa oikeus sdilyttaa he-
delmallisyytensa, eivat vammaiset henkilot ole yhdenvertaises-
sa asemassa perhesuunnittelun polulla.

Jos lapsitoiveen toteuttaminen kumppanin kanssa ei onnistu
vaan kaivattaisiin esimerkiksi hedelmoityshoitoja, tormaavat vam-
maiset henkilot usein syrjintdan, epdilyihin ja palveluiden epaa-
miseen. Pelkdstddn vammaisuus ei ole hedelmoityshoitojen es-
teend, mutta useat vammaiset henkilot ovat kohdanneet suoraa
ulos jdamista hedelmaityshoitopolulla ilman tarkempia tervey-
dentilan tutkimuksia tai selvityksia.

Taman lisaksi esimerkiksi adoptioprosessiin pdaseminen on
vammaisena henkilona todella vaikeaa, mutta ei mahdotonta.
Adoptioprosessissa kaikkein tarkeintd on lapsen etu, se, ettd adop-

T ahattoman lapsettomuuden kokemus voiolla kiped ja ela-
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toitavat lapset paatyvat rakastaviin koteihin ja kestavien turvaverk-
kojen varaan. Adoptioprosessissa arvioidaan adoptioperheen val-
miutta lapsen saamiseen, eikd vammaisuus ole (tai saisi olla) kate-
gorisesti syy adoptioprosessiin paasemattomyydelle. Vammaiset
ihmiset tulisi adoptioprosessissa arvioida samalla tavalla vah-
vuuksineen ja kehityskohteineen kuin vammattomatkin ihmiset.

Kaikkien ndiden polkujen ja palveluiden pitdisi perustua yksi-
[0lliseen kohtaamiseen ja harkintaan, joten kehittamista syrjin-
nan ehkaisemiseksi on tehtava.

Lapsitoivepolulle paasynkin jalkeen vammaiset henkilot koh-
taavat paljon epailyja ja syrjintdd. Vammaiselle henkildlle saate-
taan sanoa, ettd han on tekemdssa eldmastaan tietoisesti liian
hankalaa, [dakarissa suuri asiantuntijajoukko saattaa kokoon-
tua haastamaan vammaisen henkilon lapsitoivetta ja oikeutta
perhesuunnitteluun. Vammaiselle naiselle saatetaan pieneen-
kin gynekologiseen vaivaan tarjota ensimmadisend hoitokeino-
na kohdunpoistoa.

Tallainen suhtautuminen vammaisten lapsitoiveeseen on yk-
sinkertaisesti vaarin. Vammaisilla henkil6illéd on oikeus saada
yksilolliseen harkintaan ja tutkimuksiin perustuvaa hoitoa ja tu-
kea lapsitoivepolullaan yhdenvertaisesti vammattomien henki-
l6iden kanssa.

Syrjintakokemuksien ja ympariston oletuksien takia vammais-
ten henkildiden lapsettomuuskokemukset jadvat helposti piiloon
ja sanoittamattomiksi. Vammaisten henkildiden ei useinkaan ole-
teta pohtivan lapsitoiveita, eika ndita keskusteluja ja kysymyksia
helposti kohtaa vammaisena. Tama johtaa hiljaisuuteen, jossa
moni kantaa tahattoman lapsettomuuden taakkaa hiljaa ja yksin.
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Tukea tahattomasti lapsettomille vammaisille
naisille

On tarkeda, ettd omasta tahattoman lapsettomuuden kokemuk-
sesta voi keskustella jonkun kanssa, joka elda samassa tilantees-
sa ja kohtaa samanlaisia asioita elamdssaan. Vertaistukea taha-
tonta lapsettomuutta kokeville naisille tarjoaa Rusetti ry, joka on
valtakunnallinen vammaisten naisten yhdistys. Rusetti tekee yh-
teisty6td Simpukan kanssa ja yhteistydssa jarjestdmme muun
muassa verkossa kokoontuvaa vertaisryhmaa seka kasvokkain
jarjestettavia tapaamisia. Verkkovertaisryhman tiedot [6ydat Ru-
setin nettisivuilta.

Tukea tahattomasti lapsettomille vammaisille
miehille

Rusetin tiedossa ei ole tahoa, joka tarjoaisi vertaistukea lapset-
tomuuden kanssa kipuileville vammaisille miehille. Simpukka ry
tarjoaa tietoa ja vertaistukea kaikille lapsettomuuden tai lapsi-
haaveen kanssa kipuileville henkildille. Simpukan toimintaan voi
tutustua osoitteesta simpukkary.fi. @

Rusetti ry ¢¢

Vammaisten naisten valtakunnallinen yhdistys

- Toimintaa ja vertaistukea kaikille vammaisille tytoil-
le ja naisille valtakunnallisesti Suomessa

- Jarjestad mm. tukea tahattomasti lapsettomille ja
vammaisille dideille, koulutusta johtajuudesta, yh-
teisdtoimintaa vammaisille tytdille ja naisille

- Seuraa toimintaa www.rusettiry.fi tai somesta @ru-

settiry

Vinkkeja/linkkeja

- Lapsettomien yhdistys Simpukka ry (Simpukkary.
fi) - tietoa ja tukea lapsettomuudesta seka lapsetto-
muuteen, monessa eri muodossa

- Sivuvaunu -opas (www.rusettiry.fi/sivuvaunuy/) tietoa
oikeuksista, lapsettomuushoidoista seka adoptiosta

SELKAYDINVAMMA AKSON 15
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Kokemukset lapsettomuushoidosta
selkaydinvammaisena miehena

) UKKA KUMPUVUORI
e} UNSPLASH

Tarinat tarkeita

Meidédn perheeseemme kuuluu talla hetkelld mind Jukka (selka-
ydinvamma, para, kasvain n. 10-vuotiaana), Tiina (CP-vamma) ja
taapero. Se, ettd perheeseen kuuluu taapero, on monien vuosien
jamonien taistelujen tulos. Perheen tarina lapsettomuushoidois-
taon jo kerrottukin monessa foorumissa, mutta kerrotaan vield ai-
nakin tdman kerran, ja nimenomaan selkdydinvammaisen miehen
nakdkulmasta, ja vammaispariskunnan nakokulmasta.

Tarina on tarked selkdydinvammaisten hoidon ja seurannan
kannalta kehittdmismielessa. Erityisen tarked se on niille, jot-
ka harkitsevat hoitoja itse selkaydinvammaisena. Kokemukses-
ta tieddn, ettd nama tarinat ovat niitd, joista saa voimaa jatkaa,
vaikka edessa on tuntematon tie. Meidan tarinamme ei ole se po-
sitiivinen kiiltokuvatarina, vaan suhteellisen synkkd. Onnellinen
loppu siina kuitenkin on. Ymmarran hyvin, etta sina tahattomas-
ta lapsettomuudesta karsiva et halua tata juttua lukea luultavas-
ti tahankaan asti.

Seksuaali- ja lisadantymisterveys vaiettu asia

Ennen kuin meidan tarinamme alkaa, on syyta katsoa taaksepain.
1990-luvun alussa, kun "sain” selkdydinkasvaimen ja sen leikkauk-
sen seurauksena "halvaannuin”, ei tuolloin puhetta ollut lisaanty-
mis- saatikka seksuaaliterveydesta. En usko, ettd edes vanhassa
Kapyldssa. Muistan vield se, kun ”se” kuitenkin toimi, vaikka tuol-
loin en tietenkdan miettinyt tulevaa, saati lapsensaantia.
Selkdydinvammaan eittdmatta liittyy virtsaamis-, ulostamis-
ym. ongelmien lisaksi myods sukupuolielinten syvemmat toimin-
not. Miehilla se nakyy varsin usein siind, etta erektiota ei saavuteta,
se ei pida, tai siemensyoksya ei saada aikaan. Yksildlliset erot ovat
tietenkin suuret. Ian my6td muutoinkin tulee muutoksia ndihin
toimintoihin ja meilld selkdydinvammaisilla, kuten minullakin, sy-
ringomyelia "pahentaa” vammaa myods ndiden toimintojen osalta.
Mietin ndin jalkikateen, ja selkdydinvammaisten hoidon kehitta-
mismielessa, olisiko syyta puhua nadista asioista osana hoitoketjua.
Tapasimme 2002. Naimisiin menimme 2009 ja ajatus lapsesta oli
kypsynyt siihen asti, joten oli aika ryhtya toimiin. Aavistus oli siita,

SELKAYDINVAMMA AKSON

ettd minun siittioni eivat ole ihan mallikelpoisia, joten suuntasim-
me hoitoihin julkiselle puolelle. Kun aloitimme hoidot TYKS:ss4,
tuolloisella selkdydinvamma”poliklinikalla” todettiin, ettd lisdan-
tymisterveysasiat eivat kuulu tuon toiminnan piiriin. Normaalil-
la TYKS neurologian poliklinikalla tein muistutuksen laakarista,
joka ei puhunut naistd asioista. Muistutusvastauksessa todettiin,
etta olisi pitanyt puhua.

Kun lapsettomuushoidot sitten alkoivat TYKSssa ja yksityisella
puolellakin, oli siemensyoksyn onnistuttava. Siemennestetta oli
toimitettava ensin analyysiin, sitten hoitoihin kulloisiinkin hoito-
paikkoihin. Siemennesteen ulossaamiseen kaytin erilaisia keino-
ja naissa "pakkotilanteissa”.

Yhdysvalloista ostettava Ferticare-vibraattori oli pelastus. Suo-
sittelen tutustumaan, vibrasta [Oytyy myds naistenversio. Vibra pi-
téa hankkia itse, eikd hinta ole halpa, puhutaan vajaa tuhannen
euron laitteesta. Se tulisi mielestani saada laakinnallisen kuntou-
tuksen apuvalineend, mutta tdma ajatus ei ole vield saanut tuulta.

Siemennesteen ulosannissa oli hoitojen edetessa eri tyyleja.
Kun klinikka oli l[ahelld, vibrasin kotona ja vein povitaskussa sie-
mennesteen klinikalle. Testattu on myds klinikoiden "miestenhuo-
neet” ja TYKS invavessa. Yhdessa vaiheessa oli kokeilussa veren-
painetta hetkellisesti sielld alueella nostava ladkekin.

Joillakin joudutaan menemaan siemennestepunktioon, mutta
vibraattori toimii useimmille. Yhta kaikki, kaikista vaikeuksista huo-
limatta siemennestettd saatiin alussa, ja todettiin kelvolliseksi he-
delmaittdmiseen. Myos siemennesteen pakastamismahdollisuutta
kaytettiin, ettei aina tarvinnut olla paikan paalla. Oman tarinansa
kuitenkin muodostaa tassa osaltani lapikdyty siemennesteen saa-
minen selkdydinvammaiselta mieheltd lapsettomuushoidoissa, ja
kun asiat eivat aina suju niin kuin oppikirjassa, olisi naistakin hyva
puhua avoimesti. Sen vuoksi sen tassa nyt myds tein.

Ensikaynti hoidoissa vaikea asenteiden vuoksi

Kun siemennesteestd oli padsty eteenpéin, oli ensikdynnin aika
TYKS lapsettomuusklinikalla. Kun molemmat olemme liikunta-
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vammaisia ja oppineet ennakkoluuloista, osasimme henkisesti
varautua, etta kaikki ei mene ihan hyvin.

Vaimoni kavelivield tuohon aikaan enemman, vaikka pyoratuoli
oli myos kaytossa. Paatimme, etta pyoratuoli jaa kotiin. Minut ko-
mennettiin huoneesta tovin jalkeen kdytdvaan odottamaan, kun
“on ahdasta”. Vaimoni juuri pddsi kapuamaan tutkimusplintille.
Sen jalkeen minut kutsuttiin takaisin ja alkoi keskustelu.

- Ymmarrattekd, ettd 2-vuotias juoksee, korotti lddkari aan-
taan.

Meiltd pyydettiin eri ammattilaisten lisaselvityksia siita, miten
tulisimme parjadmaan. Sitten harkittaisiin, voidaanko lapsetto-
muushoidot aloittaa. Ladkari myos viittasi lakiin. Kysyin lakimie-
hena, mihin lakiin. Han ei osannut vastata. Jalkikateen luimme
lakia. Siella todettiin, ettd hedelmdityshoitoa ei saa antaa, jos on
ilmeistd, etta lapsen tasapainoista kehitysta ei voida taata. Tata
l[aakari mietti.

Sahkopostittelimme koko kesdn TYKS johtoa, sosiaali- ja ter-
veysministeriotd mydten. Hankimme myos selvitykset kolmelta
eri ammattilaiselta. Lopulta tuli useiden kuukausien jalkeen tieto,
ettd hoitoja voidaan antaa. Teimme kuitenkin kantelun, ja alue-
hallintovirasto totesi, ettd ldakari oli toiminut epdasianmukai-
sesti. Emme kyenneet menemaan enaa TYKSiin hoitoihin, vaan
jatkoimme yksityiselle. TYKS maksoi kaksi ensimmaista hoitoa.

Yksityisella parempaa

Yksityisilla klinikoilla syrjintd loppui. Olimme yhdenvertaisia hoi-
tohenkilokunnan silmissa. On vaikea ymmartdaa, mista ero joh-
tuu. Toki julkisella puolella on kyse vallankdytdsta. Kuka saa hoi-
toja verovaroin, kuka ei. Kun vallankaytosta on kyse, silloin usein
asenteet vammaisia kohtaan saavat ylivallan.

Alkoi noin 12 vuoden lapsettomuushoitoprojekti. 3-4 eri klinik-
kaa, kymmenia alkionsiirtoja. Pohdintoja hoitolinjoista. Eri 3a-
kareitd, eri hoitajia. Olimme my0s aktiivisesti mukana Simpukka
ry:n toiminnassa, josta saimme vertaistukea. Tarkeda oli myos sa-
massa asemassa olevien vammaisystavien tuki ja kokemukset.

Kun hoidot etenivat, eika toivottua tulosta tullut, tutkittiin siitti-
oitd vield lisda. Fragmentaatiota, kaikenlaista. Tuli tutustuttua sel-
kdydinvammaisten siittididen laatuun yleisesti ja omien erityisesti.
Suosittelen kaikille selkdaydinvammaisille miehille, ettd kannattaa
tutkituttaa asiat kunnolla, usein voidaan kayttaa omia siittioita.

Hoitotilanteissa paasin itse vahemmalla. Klinikat olivat esteet-
tomia. Itse olin mukana joka kerta, vierihoitajana. Minun ei tarvin-
nut kiivetd hoitoplinteille kuten vaimoni. Vaimoni pdasee hiukan
kavelemaan, mika auttoi siirtymista. Ihmettelen selkdydinvam-
maisia naisia, jotka eivat ota jaloilleen, miten plinteille siirrytaan.
Arvostan suuresti naisten roolia ndissa hoidoissa. Me miehet paa-
semme helpommalla.

Loppu hyvin

Lopulta 12 vuoden jalkeen viimeinen alkio oli se, joka onnistui ja
on nyt taapero. Vaadittiin sitkeyttd, ennakkoluulojen voittamis-
ta, tyhmyyden sietédmista. Selkdydinvamma toi omat mausteen-
sa matkaan.

Olemme kuulleet paljon kokemuksia, joissa toinen osapuo-
li on jonkun lajin vammainen. Kaikki on mennyt hyvin, eika en-
nakkoluuloja ole kohdattu. Onkin taysin eri tilanne, kun molem-
mat hoidon osapuolet ovat vammaisia. Kun toinen on "terve”,
ammattilaiset katsovat helposti, ettd tuo osapuoli sitten hoitaa
lapsen kaikkineen, vaikka tilanne voi olla painvastainen. Onkin
paljon asennetydta tehtdvand, jotta vammaisten hoitopolku lap-
settomuushoidoissa olisi yhdenvertaisempi ja kaikille osapuolil-
le niin miellyttava, kuin mahdollista.

Selkdydinvammaisten hoidon ja seurannan osalta selvia ke-
hittamiskohteita ovat lisddntymis- ja seksuaaliterveysasioiden
mukaan ottaminen hoitoon, keskusteluihin, vertaistukeen. Jos
ndistd asioista ei saa tietoa ja kokemuksia, jaa helposti yksin on-
gelmineen. @

SELKAYDINVAMMA AKSON
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European
Spinal Cord Injury
Federation

ESCIF — kuulumiset ja
seuraava kongressi

@ TIINA SIVONEN JA MIRIAM KANALEC
&Y MIRIAM KANALECIN ARKISTO

elkdaydinvammaiset Akson ry on ESCIF:in eli Euroopan
selkdydinvammajdrjeston jasen. Itse toimin ESCIF:in hal-
lituksessa, jossa nyt olen ollut reilut pari vuotta. On mie-
lenkiintoista tiirailla selkdydinvammaisten (SYV) asioita laajem-
malti Euroopan nakdkulmasta. Euroopassa syvien hoidossa ja
apuvalineissa ollaan vield monella tasolla. Eteenpdin menndan ja
esteettomyyden edistamiseen pyritaan vaikuttamaan kaikkialla.

ESCIF:in hallitus kokoontuu kuukausittain. Viimeaikaiset ai-
heet ovat olleet Kroatiassa, silla sielld jarjestetddn vuosittainen
seminaari. Seminaarin jarjestaja on ESCIF:in jasenjarjesto ja sita
tehddan yhteistydssd. Seminaari on Zagrebissa Kroatiassa 28.-
30.5.2025. Teemana on turismi ja avustava teknologia eli mi-
ten teknologiaa pystyttdisiin paremmin kayttamaan avuksi vam-
maisten ihmisten eldmassa esimerkiksi apuvalineissa ja arjes-
sa muutenkin.

Jos kiinnostuit, niin tutustu ja kurkkaa escif.org-sivustolta li-
sdd aiheesta. Seminaarin yhteydessa on myds jasenten vuosiko-
kous, jossa vuosittain kasitelldan taloutta ja asioita, joita jasenet
voivat tuoda listalle ennen kokousta. Saantojen pienta viilausta
on myds luvassa ensi kokouksessa.

Toinen iso asia on ollut Albanian selkdydinvammaisten ihmis-
ten auttaminen. Sielld haasteena on ollut muun muassa pyora-
tuolien saatavuus. Iso kiitos kuuluu Saksan organisaatioille, jot-
ka kerdsivat jo aiemmin pyoratuoleja ja nyt myos sankyjd, jotka
lahetettiin Albaniaan.

Lisaksi asialistalla on ollut EDF:n eli European Disability Foru-
min jasenyys. ESCIF on EDF:n kannatusjdsenend. EDF on vaikut-
taja muun muassa EU:n suutaan, joten on hyva olla isossa ja le-
vedssa rintamassa muiden kanssa, kun halutaan vaikuttaa mei-
ta koskeviin asioihin.

ESCIF jarjestdad myos englanninkielisid forumeita, joissa on eri
teemat. Aksonin jasenet ovat tervetulleita myds niihin. Forumeis-
ta saat tiedon escif.org-sivustolta. Sivustolta [6ydat myds paljon

SELKAYDINVAMMA AKSON

materiaalia aikaisemmista seminaareista. Tutustu sivuihin!

Itse koen hallitustyon mielekkdand, vaikka tuntuukin joskus,
ettei pysty vaikuttamaan johonkin asiaan paljoakaan. Hallitus-
tyo vaatii myds aikaa ja se on itselleni joskus haasteellista. Seu-
raavat terveiset syksylld, kun seminaari on pidetty ja katsotaan
sitten mita on asialistalla. Naissa asioissa voit olla minuun yhte-
ydessa tiina.siivonen@escif.org.

Seuraavaksi vinkki matkakohteesta, jonka esteettomyyteen on
vahvasti vaikuttanut ESCIF:in hallituksen jasen.

ESCIF:in puolueellinen suositus - pitka viikonloppu
Ljubljanassa

Kohteen matkanjohtajana toimii Miriam Kanalec. Miriam kayt-
taa litkkkumiseen pyoratuolia ja on aktiivinen jarjestotoimija. Han
toimii varapuheenjohtajana Euroopan selkdydinvammajarjes-
tossd ESCIFissd, jossa Aksonkin on jdsen. Mirjam on toimelias
aktiivi moneen suuntaan. Hanelld on pilketta silmissdan ja nau-
ru raikaa.

Miriam on ollut vahvasti vaikuttamassa muun muassa turismiin
Sloveniassa ja ennen kaikkea sen padkaupungissa Ljubljanassa.
Miriam muistuttaa aina, jos jollain menee Slovenia ja Slovakia se-
kaisin, niin han on sieltd, missa on rakkaus eli love. Slovenia sa-
nan keskeltd [oytyy love.

Ljubljanan lentokentaltd matkaa keskustaan on alle 30 kilomet-
rid. Kaupunki on pydratuoliystavallinen muutamaa makea lukuun
ottamatta. Moniin paikkoihin padsee. Esimerkiksi korkealla kuk-
kulalla on historiallinen linna, jonne paasee hissilla.

Esteetdntd majoitusta [Oytyy, esimerkkind muun muassa City
Hotel Center, Hotel Plaza, Hotel Radisson ja Hotel Sheraton.

Spesiaalia on se, ettd turisti-infosta voi varata séhkoisen ajolait-
teen noin 100 euron takuumaksua vastaan. Maksun saa takaisin,
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kun palauttaa laitteen. Paikka on Tourist Information Centre (TIC)
at Adamic-Lundrovo nabrezje 2. Ajolaitteen akku kestda noin 40
km verran ja se pitda palauttaa takaisin infoon

Julkinen liilkenne on lahes esteetdn. Turistijunista muutamaan
padsee. Lisdksi pieneistd ajoneuvoista eli "Cavaljiersta” on muu-
tama esteetdn versio. Kaikki jokiristeilyjen laivat eivat ole esteet-
tomid. Varmista esteettdmyys ennen lipun ostoa. Esteettomia his-
sillisid takseja on vain muutamia ja ne on hyvd varata etukateen.
Keskustassa ei ole autoliikennetta.

v _3 )

Miriam Kanalec.

Keskustassa on julkisia esteettomid wc-tiloja. Harvoissa ravin-
toloissa on esteetontd wc:ta.

Ruokakulttuuriin vaikuttaa lahinaapuri Italia. Makkaraa, lihaa
ja toki merenrantamaana kalaa. Herkullisia jalkiruokia ja paikal-
lisia viineja. Tuliaisina voi tuoda kasitdita, pitsid, hunajaa, suo-
laa, viinia ja oliividljya.

Ljubljanasta on tehty mahtava applikaatio "Esteeton Ljublja-
na” (Accessible Ljubljana), joka kannattaa ladata sielld vierailles-
sa. Samoilla hakusanoilla l6ydat varmasti netista sivustoja, jois-
ta saat hyvid vinkkeja esteettémadn seikkailuun Ljubljanassa.

Kaupunki sopii hyvin esimerkiksi viikonloppukohteeksi, koska
sielld ehtii nahda paljon. Suorat lennot kestavat vain 2,5 tuntia. @

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Kotva-hanke
kehittaa
vertaistukea
Aksonissa

¢ 8Y VEERA HENRIKSSON JA MAARIKA HALONEN

ksonin tuore hanke Kotva - Merkityksellista vertaisuutta
Akotiin ja vapaaehtoisuuteen on ponkaissut vauhtiin. Vas-

tavammautuneiden selkdydinvammaisten tueksi synty-
nyt hanke yhdistaa toiminnassaan systemaattisen vertaistuki-
toiminnan ja sektorirajat ylittdvan yhteistyén. Hanke kohdentuu
vastavammautuneisiin selkaydinvammaisiin, joita tavoitetaan
selkaydinvammakeskusten vaativan kuntoutuksen vuodeosas-
tojen kautta.

Loppusyksyn 2024 seka kuluvan kevaan aikana hankkeessa
on koulutettu ensimmaista vertaistukijoiden ryhmaa, valmistel-
tu vertaistukijoiden koulutukseen kattavaa itseopiskelumateri-
aalia oppimisalusta Seppoon sekd ohjattu tydpajoja terveyden-
huollon ammattilaisille ja vertaiskuntouttajille kaikissa kolmes-
sa selkdydinvammakeskuksessa.

Yhteista ymmarrysta rakennetaan selkaydinvam-
makeskuksissa

Kotva-hanketta on suunniteltu yhteistydssa vertaiskuntouttaji-
en ja muiden selkdydinvammaisten henkildiden, selkdydinvam-
makeskusten henkilokunnan ja Aksonin henkilokunnan kanssa.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Hankkeen kannalta on tarkead, etta kehitetdan yhteistyota ja yh-
teistd ymmarrysta vertaistuen merkityksellisyydestad vastavam-
mautuneen eldmassa.

Selkdydinvammakeskukset ovat sitoutuneet kehittamaan hank-
keen aikana jarjestelmallisen ja toimintaan pysyvasti jdavan ver-
taistuen valitysprosessin Aksonin kanssa. Jokaisesta selkdydin-
vammakeskuksesta on hankeyhteistyohon sitoutunut vastuu-
henkilo. Hanke jarjestdad toimintakautensa aikana jokaisessa
keskuksessa nelja tyopajaa, joissa muotoillaan Aksonin ja selka-
ydinvammakeskusten vertaistukiyhteistyota.

TyOpajoja on jdrjestetty toukokuuhun mennessa kaksi HUSIn,
Taysin sekd OYS:n selkdydinvammakeskuksissa. Tyopajojen ta-
voitteena on selkeyttda rooleja, vahvistaa yhteistoimijuutta ja
motivaatiota, maarittda tavoitteita, lisata yhteistd ymmarrysta
seka auttaa sovittamaan toimintaa arjen kdytantoihin. Tyopajo-
jen menetelmana kaytetdaan Helmi-mallia, joka on tyokalu sel-
kdydinvammaisten vertaistukitoiminnan kehittdmiseen. Malli on
tuotettu yhteistyossa Suomen Paralympiakomitean kanssa Kot-
va-hankkeen tyokaluksi.

TyOpajoissa on nostettu esiin mm. toiminnan jatkuvuuden ja
rutiinien muodostumisen tarkeytta vertaistuen hakemisen pro-
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Selkdydinvammakeskuksissa toteutetuissa ty6pajoissa pohdittiin ndakokulmia vertaistukeen moniammatillisissa
pienryhmissa.

sessin vakiintumiseksi. On tarkeaa, etta hoitohenkilokunta ym-
martdd toiminnan hyddyllisyyden, eiké koe prosessia hallinnol-
liseksi taakaksi. My6s vastavuoroisuus nahtiin tarkeanad teemana.
Parhaimmillaan selkdaydinvammakeskusten henkilékunta voi op-
pia uusia asioita vertaistukihenkildltd ja pain vastoin.

Vertaistukijoiden koulutuksen uudistus

Aksonin vertaistukijoiden koulutuksen uudistustyd aloitettiin vii-
me vuonna Kotva-hankkeen alkaessa. Uudistusta on toteutettu
yhteistydssa Aksonin vapaaehtoisten kanssa. Heiddn tuomansa
mielipiteet, ideat ja nakokulmat niin vapaaehtoisina, vertaistuki-
joina kuin itse selkdydinvammautumisen lapi kdyneind ihmisina
olivat tarkea lahtokohta tyoskentelylle.

Koulutuksen kehittamistyopajoissa nousi esiin, etta selkdydin-
vammalla on suuri vaikutus eldmaan ja moniin eldman osa-alu-
eisiin, kuten fyysiseen toimintakykyyn, psyykkiseen hyvinvoin-
tiin, apuvalineiden ja hoitotarvikkeiden tarpeeseen, tukien ja pal-
veluiden tarpeeseen, taloudelliseen tilanteeseen, opiskeluun ja
tyoeldmaan, ldheisiin seka parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen.

Vertaistuen rooli nadhtiin toivon, tiedon ja voimavarojen anta-

jana. Vertaistukija on eldva esimerkki siitd, miten haasteista voi
selvitd, ja hdnen tarkeimpid ominaisuuksiaan ovat kohtaamistai-
dot ja halu auttaa. Vertaistuella haluttiin erityisesti vaikuttaa sii-
hen, etta kenenkaan selkdydinvammautuneen ei tarvitsisi jaada
ongelmien kanssa yksin. Toiminnassa vapaaehtoisiamme moti-
voivat auttaminen, omasta kokemuksesta jakaminen seka tiedon
lisadjina toimiminen.

Koulutuksen sisalto

Aksonin vertaistukijoiden koulutus muodostuu kolmesta teemas-
ta:

1. Vertaistukijana toimiminen

2. Selkdydinvamman vaikutukset eldmaan

3. Aktiivinen eldama

Vertaistukijana toimimisen teemaan sisaltyy aiheita jarjeston

toimintaan, vapaaehtoisuuteen seka vertaistukijan tietoihin, tai-
toihin ja ominaisuuksiin liittyen. Aiheita kasitelladn neljassa kai-
kille koulutuksen osallistujille yhteisessa verkkotapaamisessa. Yk-
sittdinen verkkokoulutuskerta on kestoltaan n. 2-2,5 h.

Selkdydinvamman vaikutukset eldmaéan -aihealueessa itseopis- 9

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Kotva-hankkeen vertaistukijoiden haun ja koulutuksen polku

kellaan Seppo-alustalla. Seuraavan véliotsikon alla kerromme li-
sad tietoa alustasta seka itseopiskelusta.

Aktiivinen elama -koulutusteeman aihepiireja kasitellaan va-
paaehtoisissa lisdkoulutuksissa, joita voi valita oman kiinnostuk-
sen mukaan. Aiheet liittyvat esimerkiksi harrastamiseen, vaikutta-
mistoimintaan, matkustamiseen ja muihin asioihin, joilla voi luo-
da omannakaistd aktiivista ja mielekastd arkea.

Jarjestamme lisa- ja tdydennyskoulutuksia padasiallisesti yh-
teisina verkkokoulutuksina seka itseopiskellen. Vahintaan muu-
taman vuoden vélein on hyva osallistua tdydennyskoulutukseen,
jossa muistutellaan mieleen peruskoulutuksen aihepiireja seka
laajennetaan aiemmin opittua.

On oleellista, ettd Aksonin vertaistukijoiden yhteiso6n kuulu-
vat padsevat tutustumaan ja kohtaamaan myds eldvassa eldmas-
sa. Jarjestammekin hankkeessa myds lahikoulutuksia, joissa ta-
ma on mahdollista. Alustavien suunnitelmien mukaan hankkeen
aikana jarjestetdan ainakin kaksi viikonlopun mittaista lahikou-
lutusta. Kasvokkain kohdatessa tarked osa-alue uuden tiedon li-
saksi on yhteinen virkistys. Vapaaehtoisuus on my6s yhdessa te-
kemista ja hauskanpitoa!

Vertaistukijoiden itseopiskeltava materiaali verkko-
alusta Sepossa

Hanke paatyi kdyttamaan vertaistukijoiden itseopiskelumateriaa-
liosioon suomalaista verkkoalustayritys Seppoa, joka hyddyntada
vahvasti osioissaan pelillistamistd. Koulutuksen osallistuja ete-
nee alustalla kuin pelilaudalla ja kerda pisteitd suorittaessaan eri
itseopiskeluosioita. Sepon monipuolisuus on etu koulutuksissa.

- Osioiden vastausmahdollisuudet ovat erilaisia: tehtaviin voi
vastata perinteisesti kirjoittamalla, mutta myds ottamalla valo-
kuvia, tekemalld oman danityksen tai kuvaamalla lyhyen videon.
Tehtdvien vastauksissa halutaan myds nostaa esiin tulevien ver-
taistukijoiden omaa kokemustietoa aihepiireista. Itseopiskelu on-
nistuu Sepossa tietokoneella, puhelimella tai tabletilla.

SELKAYDINVAMMA AKSON

- Alustalle on saatu asiantuntijoiden luentoja selkdydinvam-
maan liittyvistad aiheista. Niistd on myds luotu tehtavaosioita.
Lehtijuttua kirjoitettaessa luentotallenteet ovat juuri valmistu-
neet aiheista selkdydinvamma ja mielenterveys seka apuvalinei-
den hankinta, joiden asiantuntijoita ovat psykologi Tuomas Ha-
kamaki ja apuvalinealan asiantuntija Pia Yli-Kankabhila.

- Haemme uusia vertaistukijoita koko hankkeen ajan, tule mu-
kaan uuteen uudistettuun koulutukseen! Seuraava koulutus jar-
jestetaan syksylla. @

KYSYMYKSIA KOTVA-HANKKEESTA? OLE MEIHIN YHTEYDESSA!
VEERA HENRIKSSON

PROJEKTIPAALLIKKO

044 796 7340

VEERA.HENRIKSSON@AKSONRY.FI

MAARIKA HALONEN
PROJEKTISUUNNITTELIJA
0449010061
MAARIKA.HALONEN@AKSONRY.FI
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Aksonin Kotva-hankkeen projektipaallikko

Veera Henriksson esittaytyy

Nyt toimin projektipdallikkona Akso-
nin Kotva-hankkeessa, jossa kehitdmme
yhdessa projektisuunnittelija Maarikan
kanssa vertaistuen mallia vastavammau-
tuneille. Aksonin tydntekijat, hallitus ja
yhteistyokumppanit ovat ottaneet minut
[@ampimasti vastaan, ja olen ollut todella
innoissani padstessani tutustumaan vam-
maiskentdn toimintaan.

Vapaaehtoisuus ja vertaistoiminta on
toiminut minulla vahvana ajurina niin ty6-
eldamdssa kuin vapaa-ajalla. Ennen Akso-
nia toimin projektisuunnittelijana Kan-
salaisareenalla JEP - Nuorten nakdinen
vapaaehtoistoiminta -hankkeessa (2021-
2024). Tatd ennen toimin Mielenterveysyh-
distys HELMI ry:n vapaaehtoistoiminnan
ohjaajana, jossa koordinoin ja kehitin mie-
lenterveystoipujien tukihenkilotoimintaa.

Minulle on tarkeds, ettd ehdin toimia va-
paaehtoisena itsekin. Toimin talld hetkella
vapaaehtoisena tukihenkilona ruotsinkie-
lisessd vammaisjarjestossa SAMSissa. Tata
ennen olen toiminut vapaaehtoisena Dia-

len hankekehittdmisessa, ver-
taistuen suunnittelussa seké va-
paaehtoistoiminnan johtamises-

sa kunnostautunut jarjestéalan osaaja.
Olen kartuttanut tyokokemusta sosiaali-
ja terveydenalan jarjestojen lisaksi kan-
sainvalisessa start up -yrityksessa ja yli-
opistomaailmassa.

konissalaitoksen Amigo-mentorointiohjel-
massa, Nuorten Exit -jarjeston kouluvierai-
lijana seka Pyoraliiton Maahanmuuttajat
pyorille -pydrailyopettajana.

Koen, ettd kansalaisjarjestoilld ja niiden
koordinoimalla vapaaehtoistoiminnalla
on suuri arvo ja rooli yhteiskunnassam-
me, joka valilld liikaakin korostaa talou-
dellisia arvoja, yksin parjadmista ja omil-
laan toimimista. Me ihmiset tarvitsemme
toisiamme niin myota- kuin vastatuulessa.

Ty6ajan ulkopuolella vietdn aikaa ul-
koillen ja museoita koluten perheeni kans-
sa (kiitos sille, joka ikind keksikddn Mu-
seokortin!). Puuhastelemme mielellamme
pienelld mokillamme Helsingin Lammas-
saaressa. Puolisoni on Englannista, joten
noin kerran vuodessa matkaamme myds
sinne tapaamaan sukulaisia ja kokemaan
Lontoon vilinda. Laulu ja musiikki ovat ai-
na olleet lahelld sydantani. Laulan sop-
raanoa sekakuoro Koiton Laulussa, jos-
sa toimin talla hetkelld myds talouden-
hoitajana. @

Haluan tarjota vertaistukea

Voisitko juuri sind olla tukena vastavammautuneelle
selkdydinvammaiselle tai hénen ldheiselleen?

¢ Onko sinulla aito kiinnostus ja halu auttaa?

* Onko elamadassési tilaa toisen ihmisen tukemiseen?

¢ Onko sinulla oivalluksia ja kokemuksia, joista voisi olla
hyétya muille?

¢ Onko omasta tai ldheisen vammautumisesta kulunut
vahintadn kaksi vuotta aikaa?

Hae Aksonin vertaistukijaksi!

Skannaa QR-koodi tai kayté linkkia:
https://bit.ly/haluan-tarjota-tukea
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Tutustu seuraavan
sukupolven naisten
toistokatetriin

Naisten Luja™-katetri tyhjentdd virtsarakon
kokonaan keskeytymdattomiadllé virtsan
virtauksella? pienentden virtsatietulehdusten

riskid.®

“Luja-katetrin
kanssa en joudu
murehtimaan
tyhjentyyko
rakkoni
kokonaan.”

Tanja

kayttdd naisten
Luja-katetria

1. Véhintddn 50 mikroaukkoa kokeluokissa €H10-16 2. Lujafemale -katetrilla i viftauksen pysdhtym {
katetroinneista & <1d'rhljdﬁﬁnésvirtsaa virtauksen ensimmadiselld pysdhtymiskerralla 83 % katetroinneistd‘{RCTs,
post-hoc, NCT05841004, r-1l=73, & NCTO§814211, n=82). Coloplast Data-on-File, 01/2024. Yksilolliset tulokset voivat
vaihdella. 3. Pinnoittamattemiinikatetreihinverrattuna. 4. Luja-katetrissa on pidempikatetriputki, kuin SpeediCath®

Compact Female ja SpeediCath® Compact Eve =katetreissa. Luja CH10-16 ovat 9 cm pitkid. 5. Tuotteen muotoilu, kdyttd

ja paikalliset jatehuollon erityispiirteet saattavat rajoittaa kierrdtettdvyyttd. 6. SpeediCath® Compact Eve -katetriin

verrattuna. 7. Perustuu ulkopuolisesti arvieituunilS014067 mukaiseen hiilijalanjdlkeen. 8. VTI-riskitekijdt on mddritellyt

Kennelly, M., Thiruchelvam, N., Averbeck, M.A., Adult:Neurogenic Lower Urinary Tract Dysfunction and Intermittent
Catheterisation in a Community Setting: Risk Factors Model for Urinary Tract Infections, Adv Urol., 2019;
2:2019:2757862. 9. Verrattuna katetriin perinteisilla keruuaukoilla.

Luja™

Micro-hole Zone
Technology

Pienet aukot. Iso merkitys.

Naisten Luja-katetrissa on
my0os seuraavat
ominaisuudet:

Yli 50 mikroaukkoa*
Mikroaukkoteknologia tyh-
jentdad virtsarakon kokonaan
vapaalla virtauksella.?

Kolmikerrospinnoiteteknologia
tekee sisadnviemisestd helld-
varaisen ja vihentdd kitkaa
suojaten virtsaputkea ja pie-
nentden virtsatietulehduksen
riskid.>

Pidempi* katetriputki

on rddtdloity naisille.

Mikrokuvioidun kahvan
ansiosta helppo pidelld.

Sdilion voi havittdd muovijdt-
teen joukossa.’

Tuotteessa on 28 % vidhem-
mdn muovia® ja 22 % pienem-
mat hiilidioksidipddstot.®”



Luja™on ensimmadinen ja ainoa naisten katetri, jossa
on mikroaukkoteknologiaa. Toisin kuin perinteisissa
katetreissa, joissa on kaksi keruuaukkoa, naisten
Luja-katetrissa on yli 50 mikroaukkoa®.

R Vgpaa V'II"tQUSf
Virtsan virtaaminen loppuu
vasta kun virtsarakko on
tyhjentynyt kokonaan?

Ei tarvetta katetrin
uudelleen asetteluun
tyhjennettdessa

@ Yksinkertaisempi tyhjentdminen®®

Pienempi VTI-riski®
@ Suunniteltu tyhjentdmaddn

virtsarakko kokonaan? ja
pienentdmddn VTI-riskid* 8

Tarkista tuotteen saatavuus oman
alueesi terveydenhuollon
ammattilaiselta.

EzeE Tilaa ilmainen ndyte skannaamalla
=9 oheinen QR-koodi tai verkkosivuiltamme
https://tutustu.coloplast.fi/Luja-naiset

Tdmd materiaali sisdltdd tietoa Coloplastin tuotteista. Materiaalin tarkoituksena ei ole vaikuttaa Coloplastin asiakkaan, potilaan tai muun
materiaalin vastaanottajan hoitokdytdntoihin tai tuotevalintoihin. Keskustele aina sinua hoitavien terveydenhuollon ammattilaisten kanssa
sinulle sopivista hoitokdytdnndistd ja kdytettdvissd olevista tuotevalinnoista.

Coloplast Oy, Ayritie 12 B, 01510 Vantaa. Coloplast-logo on Coloplast A/S:n rekistersimé — 3 Colo Iast
tavaramerkki. © 2025-02. Kaikki oikeudet piddtetéidn Coloplast Oy. PM-34733 \ 4 p
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Mukaan pa

atoksentekoon —

selkaydinvammaiset ehdokkaina

kevaan alue- ja kuntavaaleissa

)VEERA HENRIKSSON
) MINNA MUUKKONEN JA JANI HIRVONEN

uomessa pidettiin huhtikuussa alue- ja kuntavaalit. Alue-

vaaleissa valitaan valtuutetut aluevaltuustoihin, jotka vas-

taavat hyvinvointialueiden sosiaali- ja terveyspalveluiden
seka pelastustoimen jarjestamisestd. Kuntavaaleissa valitaan val-
tuutetut kuntien valtuustoihin, jotka paattavat kunnan toimin-
nasta ja taloudesta.

Minna Muukkonen (SDP), 56, on ehdolla kunta- ja aluevaaleis-
sa Rovaniemelld. Muukkosella on korkea selkaydinvammaja han
lilkkuu pyoréatuolilla. Han toimii Rovaniemen kaupunginvaltuus-
ton varajdsenend, hyvinvointilautakunnan jasenena sekd kaupun-
ginvaltuustossa vammaisneuvoston edustajana puhe- ja ldsna-
olo-oikeudella. Muukkonen on myds Rovaniemen vammaisneu-
voston puheenjohtaja.

Jani Hirvonen (kesk.) on pieksdmakeldinen, 46-vuotias yritta-
ja, luottamushenkild ja isd ja ehdolla kunnallisvaaleissa. Han on
neliraajahalvaantunut (C5) vuonna 2003 ja harjoittanut yritystoi-
mintaa vuodesta 2007. Hirvonen toimii luottamushenkilona kol-
matta kautta Pieksédmaden Keskustan riveissa. Kuluvalla kaudel-
la hdnelld on my0ds teknisen lautakunnan jasenyys ja han toimii
kaupunginhallituksen edustajana vammaisneuvostossa, varaja-
senena kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunnassa seka tarkastuslau-
takunnassa. Han on myos Pieksamaen Keskustan kunnallisjarjes-
ton varapuheenjohtaja.

Mika sai teidat lahtemaan ehdokkaiksi?

MM: Haluan varmistaa, ettd Rovaniemi on kaikille saavutettava ja
yhdenvertainen kaupunki. Kuntapolitiikassa tehddan paatoksia,
jotka vaikuttavat arkeemme - esimerkiksi palveluiden saavutet-
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tavuus, joukkoliikenteen esteettomyys ja harrastus- ja kulttuu-
rimahdollisuudet eivat toteudu itsestaan, vaan niita pitaa edis-
taa aktiivisesti. Olen jo pitkddn ajanut vammaisten oikeuksia ja
koen, ettd voin valtuutettuna ja lautakunnan jasenena vaikuttaa
vield enemman.

JH: En edes muista, mika toimi kimmokkeena silloin vuonna
tappija kirves, mutta epailen siihen vahvana vaikuttimena olleen
viela silloin kuntien hallinnassa olleet sote-palvelut ja esteetto-
myyteen liittyvéat seikat, sekd niissa omiin silmiin loistaneet epé-
kohdat. Luonnollisesti my&s pienyrittdjien asiat elinkeinotoimin-
nan osalta kiinnostavat minua.

Miten selkdydinvamma vaikuttaa nakemyksiinne ja politiik-
kaanne? Onko erityisia teemoja, joihin haluaisitte keskittya
kunnanvaltuutettuina?

MM: Selkdydinvamma antaa minulle kdytanndn kokemusta sii-
ta, mita esteettomyys ja saavutettavuus todella tarkoittavat. Yh-
denvertaisuus ei ole vain fyysisiad rakenteita, vaan se liittyy myos
palveluihin, koulutukseen, ty6llistymiseen ja harrastusmahdol-
lisuuksiin. Haluan varmistaa, ettd jokainen voi osallistua yhteis-
kuntaan omista ldhtokohdistaan.

JH: Selkdydinvamma on tuonut perspektiivia esteettomyy-
teen ja saavutettavuuteen liittyvissa asioissa, joskin kuntapaa-
toksenteossa on paljon sektoreita, joihin taytyy kiinnittdad huo-
miota. Kuluvan ja mahdollisesti ddnestdjien niin suodessa tule-
vankin kauden karkiteemoina on suunnitelmallisuus, yrittdjyys ja
esteettomyys, luonnollisesti taytyy olla kartalla kuntaan ja kun-
talaisiin liittyvissa asioissa mahdollisimman laaja-alaisesti luot-
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Jani Hirvonen.

tamustehtavista riippuen.

Millaisia muutoksia haluaisitte nahda kuntien palveluissa ja
infrastruktuurissa, jotta ne tukisivat paremmin selkaydin-
vammaisten ja muiden vammaisten henkildoiden elamaa?

MM: Kunnan on huolehdittava, ettd kadut, julkiset rakennukset
ja joukkoliikenne ovat esteettomid. Myos liikunta- ja harrastus-
paikkojen seka kulttuuripalveluiden tulee olla kaikille saavutet-
tavia ja esteettomia. Vammaisneuvostot ja kokemusasiantunti-
jat on otettava vahvemmin mukaan palveluiden suunnitteluun ja
kehittamiseen jo alusta alkaen.

Esimerkiksi Rovaniemelld on otettu kdyttéon lapsivaikutusten
arviointi - samalla tavalla voitaisiin palveluiden suunnittelussa
arvioida myds vammaisvaikutuksia ja luoda siita toimiva proses-
si paatoksenteon tueksi.

- JH: Tarkeinta on, ettd esteettémyys huomioidaan uusien, tai
saneerattavien tilojen/alueiden hankkeissa aivan alkumetreilta,
hankesuunnitelmatasolta ja ensimmaisissa suunnittelupalave-
reissa, tarkeda on myos rakennusaikainen seuranta esteettomyys-
ratkaisujen toimivuudenkin osalta. Mita aikaisemmin esteetto-
myyteen liittyvat seikat ja kdyttdjaryhmat huomioidaan, sitd pie-
nemmat ovat vaikutukset kustannuksiin.

Ulkopuolisen esteettdmyyskonsultin kayttaminen taas tukee
arkkitehti- ja rakennesuunnittelijoiden toimintaa. Vammaisneu-
voston, teknisen toimen ja rakennuttamisesta vastaavan muun
osan yhteistyd on tdrkeaa, kaytanndssa se on yksi sahkoposti,
jolla rakennusvalvontaviranomainen ldhettda suunnitelmakuvat
vammaisneuvostolle lausuttavaksi.

Minna Muukkonen.

Vammaisneuvoston kannattaa olla myds itse aktiivinen ja kut-
sua tulosalueiden viranhaltijoita, mukaan lukien puisto-, ja katu-
alueista vastaavat kokouksiinsa kertomaan nykyisesta toiminnas-
ta ja mahdollisista tulevista hankkeista.

Miten voimme lisata vammaisten nakyvyytta ja osallisuutta
kunnallispolitiikassa ja -paatoksenteossa?

MM: Rovaniemella vammaisneuvoston edustajat ovat jo mukana
lautakunnissa, mutta kaupunkiin tarvitaan lisdd vammaisia eh-
dokkaita kunta- ja aluevaaleihin. Tama edistdisi monimuotoisem-
paajainklusiivisempaa paatoksentekoa, jossa eri nakokulmat tu-
levat paremmin huomioon.

JH: Kylla nakyvyyden lisddminen lahtee meistd itsestd, tarpeek-
si monille varpaille kun kelaa, niin pikkuhiljaa alkaa saada huo-
miota ja tulee kuulluksi. Oma aktiivisuus kuntalaisena ja paatta-
jana on se tarkein asia. Kokemuksesta voin sanoa saaneeni teh-
da tyota siing, etta on tullut huomioiduksi paattajana, otti aikaa
ja aiheutti useasti turhautumista. Suosittelen ldmpimasti ldhte-
maan mukaan kuntapolitiikan hiekkalaatikoille, muutos lahtee
meista, ei sita tyota kukaan muu osaa ja voitehda. @
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Pyoratuolin kaytettavyyden

edistaminen selka

arjessa

ydinvammaisen

@MAUU SALMINEN, FYSIOTERAPEUTTI (YAMK) METROPOLIA AMMATTIKORKEAKOULU

Moni selkdydinvammainen kuuluu apuvilinepalveluiden
piiriin ja pyoratuoli voi olla valttamaton osallistumisen,
paivittaisista toiminnoista selvidmisen ja liikkumisen
kannalta. Soveltuvan pyoératuolin valitseminen on
ratkaisevan tarkeaa ja valinnan tulisi perustua kayttajan
yksildllisiin tarpeisiin ja elinolosuhteisiin. (Harvey 2008:245.)
Yksilon kannalta hanen tarpeisiinsa ja kayttoymparistoon
valittu tarkoituksenmukainen pyoratuoli lisda elamanlaatua,
sosiaalisuutta, toimintakykyisyytta, itsendisyytta ja
hyvinvointia mahdollistaen myos tehokkaamman
osallistumisen yhteiskuntaan (WHO 2023:10).

Asianmukaisella pyoratuolin kayton ohjauksella on tutkittu
olevan vaikutuksia selkaydinvammaisten tyytyvaisyyteen
seka parempaan toiminallisuuteen pyoratuolin kdytossa
(WHO & 1SCoS 2014:77)

Tavoitteena sosiaali- ja terveydenhuollon toiminnassa

ja kehittamisessa on asiakaslahtoisyys, jossa asiakkaan
osallistuminen seka nakokulmat ovat keskiossa ja palvelut
vastaisivat kdyttdjien tarpeisiin. (STM 2018:12; Ahola 2017.)

seen kehittdmistyohon, jonka tarkoituksena on kehittaa

apuvalineen hankintaprosessia pydratuolin kdytettavyy-
den edistéamiseksi selkdydinvammaisen arjessa. Kehittamistyo
toteutettiin Selkdydinvammaiset Akson ry:lle ja se tehtiin toi-
mintatutkimuksellisella otteella. Aineisto kerattiin kahtena ryh-
mahaastatteluna, joissa tiedontuottajina toimi seitseman selka-
ydinvammaista henkilda. Aineisto analysoitiin aineistolahtdisen
sisalléonanalyysin menetelmalla.

Tutkimuksen tulokset ovat hyodynnettavissa apuvaline- ja kun-
toutusalan ammattilaisille, paattdjille seka selkdaydinvammaisil-
le pydratuolin kayttdjille itselleen. Tuloksia voidaan hyddyntaa
apuvalineen hankintaprosessia kehitettdessa, jotta kaytettavyy-
den huomiointi nahtdisiin tarkeana osana kuntoutus- ja apuvali-
nepalveluita ja py6ratuolit vastaisivat paremmin kdyttdjiensa tar-
peita heidan arjessaan.

T ama kirjoitus pohjautuu Maiju Salmisen tutkimukselli-

Pyoratuolin kaytettavyys selkdydinvammaisen
arjessa

Toimintakykyad tukevan apuvalineen ja tdssa tilanteessa manuaali-
pyoratuolin voidaan ajatella olevan kokonaisuus, joka muodostuu
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ainaitsevalineen, sen kayttdjan ja hanen toimintaymparistonsa va-
lisesta suhteesta. Pydratuolin tulee toimia tarkoituksenmukaisesti
ja ongelmitta kayttdjan omissa elinolosuhteissa ja ymparistdissa,
joissa han litkkuu. (Toytari & Kanto-Ronkainen 2022.)

Heikon kaytettdvyyden tekijoitd voivat olla esimerkiksi kaytta-
jan osallistumisen puute apuvalineen valinnassa, tehottomuus,
kayton ohjauksen ja harjoittelun puute, apuvalineen monimut-
kaisuus seka valineet, jotka eivat sovellu kdyttdjan tarpeisiin (Bor-
ges & Naves & Sa 2021:1013; Carneiro & Rebelo & Filfueiras & No-
riega 2015: 6069).

Apuvalineen hankintaprosessin ydintekijat kay-
tettavyyden edistamiseksi selkaydinvammaisen
nakokulmasta

Kehittdmistyon tulosten mukaan kdyttdjan kuunteleminen, arvos-
tava kohtaaminen seka yksilollisten tarpeiden huomioiminen pro-
sessissa nousivat tekijoiksi edistdmaan pyoratuolin kdytettavyytta
selkdydinvammaisen arjessa. Se, etta kayttdja on padssyt itse vai-
kuttamaan oman pyoratuolin valintaan ja olemaan mukana tasa-
vertaisena kumppanina ammattilaisen rinnalla ovat tarkeita teki-
joita edistamaan sopivan lopputuloksen syntymista ja vaikutta-
vat pyoratuolin kaytettdvyyteen.

Tulosten mukaan ammattilaisten asiantuntemus pydratuoleis-
tajaymmarrys selkdydinvammojen erityispiirteista apuvalineen
hankintaprosessissa ovat tarkedssa osassa edistdmaan kayttajal-
le soveltuvan pyoratuolin valintaa ja siten lisddmaan pyoratuolin
kaytettavyytta selkdydinvammaisen henkilon arjessa.

“Ymparilla olevien ihmisten pitaa tuntea ja tietaa mita ne
ovat tekemassa ja minkalaisen vammaryhman kanssa ne
on tekemisissa.”

Apuvalinealan ammattilaisen, kuntoutustyontekijoiden seka
kokemusasiantuntijoiden tuki ja ldsndolo sekd moniammatilli-
nen yhteistyo koettiin myds edistaviksi tekijoiksi. Ymmarrys selka-
ydinvammaisen yksilon eldmasta ja toimintaymparistoistd on tar-
kedd, jotta tiedostetaan pyoratuolin merkitys selkdydinvammai-
sen arjessa. Kayttdjan oma aktiivinen osallistuminen prosessiin
ja omien tarpeiden tiedostaminen nousi tekijoiksi, jotka edista-
vat soveltuvan tuolin valintaa ja kaytettavyytta.

Tulosten mukaan pydratuolin mittasuhteiden, asianmukaisten
saatojen, ominaisuuksien ja lisdvarusteiden huomioiminen yksi-
[0llisesti kayttotarpeen mukaan vaikuttavat istuma-asentoon, ta-
sapainoon ja kelattavuuteen edistden kadytettavyytta.
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Apuvalineen hankintaprosessin ydintekijat pyoratuolin kdytettavyyden edistamiseksi selkdydinvammaisen nakokulmasta

Pyoratuolin hankintaprosessin kehittaminen kay-
tettavyyden edistamiseksi

Tulosten mukaan pydratuolin kdytdén ohjaaminen tulisi ndhda tar-
kedmmassa roolissa selkdydinvammaisen henkilon kuntoutuk-
sessa sekd apuvalineen hankintaprosessissa edistamaan pyora-
tuolin kaytettavyytta kayttdjan arjessa ja tukemaan itsendisyytta
seka osallistumista.

”Se on niinku niin iso osa sita sun itsenaista selviytymista
se hyva tuoli mutta myoés, et sa osaat kayttaa sita.”

Tuloksista nousi esille kehittdmistarpeita apuvalineen huolto-
ja korjauspalveluiden laadun parantamiseksi sekd apuvalineen
hankintaprosessin vaiheiden sujuvoittamiseksi. Kdyton seuran-
nassa tulisi varmistaa paremmin pydratuolin sopivuus ja kaytta-
jan tyytyvaisyys. Kayttajalahtoinen palveluiden kehittdminen ja
palautteen antaminen olivat tulosten mukaan kehitettava asia.
Pyoratuolin kdytettdvyyden edistaminen tulisi ndhda tarkedna
apuvalineprosessin kehittdmisessa osana kayttajalahtoisia ja kes-
tavia apuvalineratkaisuja. @

Kehittamistyd "Apuvdlineen hankintaprosessin kehittdminen
pydrdtuolin kdytettdvyyden edistdmiseksi selkdydinvammaisen
nédkdkulmasta” on kokonaisuudessaan luettavissa Theseus -tie-
tokannasta.
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Turun vertaisryhma esittaytyy

@SATU LOPONEN

urun vertaisryhma on aloittanut Turussa 2019 ja kaiken-

laista olemmekin ehtineet jo ndiden vuosien aikana yh-

dessa tekemaan, nakemaan ja kokemaan. Ryhmamme on
varsin aktiivinen ja mukava joukko erilaisia ihmisia, joita kaikkia
yhdistaa selkdydinvamma jollain tasolla ja tavalla.

Ryhman ilmapiiri on alusta asti ollut lammin ja luottamukselli-
nen sekd samalla rento ja iloinen. Meilld huumori kukkii joka ker-
ralla eikd pipotkaan pahemmin kiristele edes talviaikaan, mutta
osaamme me toki myds vakavoitua, kun sen aika on. Vertaistu-
kea parhaimmillaan on kuulua porukkaan, joka jakaa jotain sa-
maa ja jolta yleensa saa paljon enemman, kuin mitd itse antaa.

Ryhmamme on kokoontunut alkuvuosina jopa kahdesti kuu-
kaudessa, mutta tatd nykya vakiintunut tahti tapaamisille on ker-
ran kuukaudessa ja kesalla lomaillaan muutama kuukausi. Ryh-
man oma WhatsApp-ryhma on toiminnassa tietysti aina ja se on-
kin nopein tapa viestid ryhman sisdisista asioista ja pitdd yhteytta
muihin ryhmaldisiin.

Talla hetkelld ryhma padasiassa kokoontuu kuukauden viimei-
send keskiviikkona. Olemme nyt toista vuotta jasenid Lounatuu-
let yhteisotalo ry:sséa ja tapaamisiin vuokraamme yhteisotalosta
sopivia tiloja jasenhintaan.

Vertaisryhman ohjelma pyritddn muodostamaan ryhmaldisten
ideoiden ja toiveiden mukaiseksi siten, ettd toiminta olisi mahdol-

Henkilo pyorittaa bingopallolaitetta poydan daressa
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lisimman mielekasta ja juuri tdman ryhman nakaista. Turun ver-
taisryhmaa voisi hyvinkin kuvailla termilld toiminnallinen ryhma.

Jonakin vuonna esimeriksi soveltava keilaus sai ryhman innos-
tumaan lajista siind maarin paljon, ettd sinnehan haluttiin ldhted
useammankin kerran kisailemaan keilojen kaadon mestaruuksis-
ta. Myos esteeton luontoretkeily ja grillaus luonnonhelmassa ovat
saaneet vakioaseman ohjelmassa. Grillausta ja pihapelien pelaa-
mista olemme harrastaneet mm. Turun kauniissa Ruissalossa se-
ka myds Validia-talon pihalla.

Vuoden 2024 syksylla vierailimme Kurjenrahkan luonnonsuo-
jelualueen Kurjenpesalla ja halukkaat kiersivat sielld myds aivan
huikean hienokuntoisen esteettoman Karpalopolun, jolla on pi-
tuutta 1,7 km. Polku kulkee [dpi suojellun metsan seka leveilld pit-
kospuilla katetun suoalueen ja polun varrella on useita levahdys-
paikkoja ja loytyy sieltd myos legendaarinen kahdeksan kunnan
rajakivikin, jonka kiertdmalla voit sanoa kdyneesi niissd jokaisessa.

Tama Poytyan kunnan puolella oleva Kurjenpesan alue tuli va-
paa-ajanmatkojen taksikorttia kayttavien saavutettavaksi syksylla
2022, jase on tuonut kylld valtavan hienon luontokohteen saavu-
tettavaksi myds meille liikuntaesteisille ja apuvalinein liikkuville.

Lounatuulet -yhteisotalolla erilaiset askartelut ovat aina toi-
vottua tekemistd ja ryhman kasista onkin syntynyt mm. toinen
toistaan upeampia kransseja, muita jouluaskarteluja seka nyt vii-

Kuusi henkil6ad yhdessa luontopolulla erilaisten apuvalineiden kanssa
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meisimpana heijastavia koruja. Heijastavien korujen askarteluun
[oytyikin ryhman aktiivisista kavijoista aivan huikea vetdja, kun Tii-
na Liira opetti meita korujen rakentelun saloihin lokakuussa -24.

My6s yhteinen pelailu - bingo on tuorein hitti - ja leffaillat ovat
olleet toivottujen tekemisten listalla vuodesta toiseen. Leffailtojen
teemaan kuuluu meilld yhdessa valittu leffa seka nyyttéreina to-
teutettu leffaherkuttelu. Toisinaan muistutamme itsedmme myos
mielen hyvinvoinnin tukemisesta rentoutumalla erilaisin mene-
telmin kuten d@nimaljarentoutuksen avulla.

Toisinaan taas istumme alas eri aiheiden luentojen ja asian-
tuntijavierailujen parissa. Meilld on vuosien aikana ryhmassa vie-
railleet mm. esteettomyyskoordinaattori, vertaisliikuttaja, seksu-
aaliterapeutti, kuntoutuksenohjaaja, ravitsemusterapeutti jne.
Kevaalla vierailulle on tulossa Wellspectiltd Minna Anttila, joka
esittelee meille rakon- ja suolentoiminnan uusimpia apuvalineita.

Tassa pahkindnkuoressa pintaraapaisu Turun ryhmadsta ja sen
toiminnasta. Tule rohkeasti mukaan katsomaan ja kokeilemaan,
ettd olisiko tdménlainen vertaistoiminta sinua kiinnostavaa.

Terveisin Turun vertaisryhman iloinen joukko <3 @

Kolme henkilod ulkopdydan daressa nauttimassa jaateloa kesdisessa sdaassa

Spinal Cord Injury
"N L
= Introductory _
Course

THE GOTHENBURG COMPETENCE CENTRE
FOR SPINAL CORD INJURY

Suitable for anyone who wants to learn more about spinal cord
injuries and their consequences, especially those who don't know
much about it beforehand.

* living with a spinal cord injury

* how the nervous system works

e quality of life and independence

* how the body is affected by a spinal cord injury
* aging with a spinal cord injury

- Take the course at
ryggmargsskadecentrum.se/webbutbildning
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Ihmiskontakteja arjessa

toistensa pinnaa kdytokselldan tai asenteellaan? Ihmiskontak-

tit arjessa - nuo pienet hetket saavat minut joskus turhautu-
maan. Tai siis aika useinkin. Olen mielestani
kohtaamisissa ja julkisilla paikoilla kohtuul-
lisen pitkdpinnainen, mutta! Tdssd muutama
esimerkki, josta en malta olla kirjoittamatta.
Arsyttaako muita?

Kaytdn pyoratuolia ja liikun itsendisesti -
niin yksin kuin kaveriporukassakin. Odotan
vain, milloin tulee se hetki, jolloin vieteri ei
enda veny ja hermo menee!

Olinsisaan kirjoittautumassa hotelliin. Hei-
dén respansa poydassa on matalampi kohta,
jossa lyhyemmat ihmiset voivat asioida. Kun
vuoroni tuli, niin pyysin etta voidaanko asioi-
da poydan matalalla kohdassa? Virkailija il-
moitti, ettd han on kirjautunut koneelle, joka
on korkeammalla, joten haastavaa. No, niskat
nurin katselin virkailijaa toimissaan.

Maksun aika kun tuli, ei maksupaatteen
johto ylettynyt tasolleni. Virkailija repi joh-
toja ja paddyttiin siihen, ettd sen voin suorit-
taa matalassa kohdassa tiskid. Odotin, etta pahoittelisiko virkai-
lija tapahtunutta? Kylla pahoitteli ja aivan lopuksi. Esitin vain ky-
symyksen, ettd miksi on esteetontd, jos sitd ei voida hyddyntaa?
Tahan ei vastauksia enda riittanyt.

Olin apteekissa. Siella reseptiasiakkaiden palvelupisteilld on
nousevat ja laskevat poydat. Vuoroni tuli ja pddsin "pdydan al-
le”, koska se oli niin korkealla, ettd etureuna ylitti otsan korkeute-
ni. Pyysin tyontekijaa laskemaan poytaa, jotta yletyn asioimaan.
Han hieman narkdstyneend sanoi, ettei halua istua. Laski kuiten-
kin poytaa. Han pystyi silti hyvin toimimaan seisten, vaikka poyta
oli alempana. Sain erittdin tylyn palvelun kaiken taman jalkeen.

Laitoin palautteen, ettd eikd poydan korkeussaato ole asiakkai-
den mukaan saddettdvissa, ei tydntekijéiden ergonomian vuoksi?

I hmiset, nuo luomakunnan luodut! Miten joskus ne venyttavat

SELKAYDINVAMMA AKSON

"Ymmarrys ei
aina riita naihin
ihmiskontakteihin,
joiden taakse
katkeytyy
itsekkyyden syvin
olemus."

Miten palvella asiakasta, joka haluaaistua palvelupisteen irtotuo-
lissa ja poyta on pilvissd? Palaute on mennyt perille tai eri tyonte-
kijat ovat oivaltaneet asian toisin, silla viimekertainen tyontekija
laski poydan heti korkeudelleni. Han ei kerto-
nut halusiko istua vai ei.

Olin kulttuuritapahtumassa. Istuimme ka-
verini kanssa kohdassa, jossa oli kolme paik-
kaa. Istuin omassa pyoréatuolissani, kaveri is-
tuimessa ja yksi paikka jai vapaaksi vieres-
sani. Vahan ennen alkua paikalle pyyhaltaa
idkkadmpirouva, joka teatraalisesti pdivittelee
kovaan ddneen, ettd miten mina paasen pai-
kalleni? Han ei puhunut meille mitaan. than
kuin meita ei olisi ollutkaan.

Peruutin rivistosta ulos sanomatta sanaa-
kaan ja rouva sujahtiistuimelleen. Olisiko han
voinut vaikka katsoa minuun ja sanoa, ettéd
”Hei, minun paikkanion tassa.” Ehei, koska ha-
nen mielestdan (luultavasti) apuvalineeni kor-
reloi dlykkyysosamadrdani ja mitd jos en vaik-
ka pystyisi tuottamaan puhetta? Olenko pelot-
tava pyoratuolinkdyttdja, jolle ei voi puhua?

Olin menossa hissiin. Hissi oli iso, johon
mahtui 12 ihmistd. Hissi oli suorakulmion muotoinen ja ovien
auettua ihmisia oli 5, jotka olivat asettuneet reunoille. Keskella
oli tanssilattian verran tilaa. Kurvasin sithen. Samaan aikaan ko-
vadaninen naishenkild sanoo, ettd "mitenhadn tanne oikein kaik-
ki sovitaan?” Mita? Minun ja hanen valiinsa jai ainakin 30 cm va-
lid. En ollut lahelldkdan. Osa kanssamatkustajista oli paljon hdnta
ldhempana. Olin pysahtynyt, enkd ajanut hanen jaloilleen. Mu-
kaan olisi mahtunut vield useampi pystyihminen. Tyydyin tiuk-
kaan katsekontaktiin parin sekunnin ajaksi, jolloin han kaansi
paansa pois. Ovet sulkeutuivat ja kaikki mahtuivat. Olisikohan
pitanyt vahan kurvata varpaille?

Olin laivan buffetpdydan jonossa. Laivalla eri osioihin jonotet-
tiin eri kohdista, kuten kala-, liha-, salaatti- ja jalkiruokapoytiin.
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Kalapdyddssa oli mm. keitetyt kanamunan puolikkaat, joita olisi
voinut olla muissakin suolaisissa poydissa.

Ai miksi? Olin jotenkin sopiva valikohde. Useampi kuin yksi tuli
ohitseni muista jonoista ja sanoi, kun olin ottamassa munia, etta
otan tastd valistd ihan nopeasti. Mitd v*****? Mindkin olen jonos-
sa, niin jonota sindkin. Tata ei tapahtunut vain kerran, vaan use-
ampaan kertaan. Olen huomannut myds muissa buffetpoydis-
sd saman. Olen lyhyempi, niin ndytanko sopivalta kololta, jonka
edestd voi ottaa nopeasti? Miksen née tai kuule tata kaytosta pys-
tyihmisten valistda? Onko pienempi kolo tunkea valiin? Vai syyt-
taako sinua etuilusta?

Olin vessan ulkopuolella ja odotin vuoroani. Esteettémassa
vessassa (invavessa) oli myds lastenhoitohuone. Hetken paéas-
td sielta tuli isd pienen lapsen kanssa. Minun vuoroni ja ovi luk-
koon. Hetken pdasta joku renkuttaa oven kahvaa. Huudan, etta
vessa on varattu. Tama jatkuu tovin. Tulee kiireen tuntu. Valmis
ja ovi auki. Ulkona seisoo isa lapsi ja vaippa sylissdan. Kysyn, et-
td onko joku ongelma? Isd vastaa, ettei tiennyt, etta sielld on jo-
ku. Katsoin hanta silmiin ja sanoin, ettd ovihan oli lukossa. Isa jai
tuijottamaan perdani tyhman nakdisena.

Vessatarina 2: Odotin vuoroani. Kun ovi avautui ja nelihenki-
nen perhe ulostautui invavessasta, niin diti lastensa kanssa pyy-
haltda ohitseni vessaan. Sanoin, ettd anteeksi, olin tdssd ensin.
Aiti vastasi, ettd hanen lapsellaan on kova hita. Anteeksi, mina-
ko tassa istuksin huvikseni vessajonossa? Sanoin, etta niin mi-
nullakin ja ettd en mahdu muihin vessatiloihin, joihin diti lapsi-
neen voi mennd. Aiti dnkytti edelleen ja lapsi parkui ja samalla

hivuttauduin invavessan ovelle. En antanut periksi. Laitoin oven
lukkoon ja tunsin olevani voittaja.

Pitdisikohan oviin laittaa lisakyltti, ettd vammaisilla, joille ves-
sa on myos tarkoitettu, niin saattaa menna toimissaan kauem-
min tai ainakin yhtd kauan kuin isolla perheelld, joka toimittaa
eri ndkoisia asioitaan invavessassa? Jos ovi on lukossa, niin on-
kohan siella joku, vai onko vessa aina lukittuna vai mahtaako ol-
la epdkunnossa?

Kaikki kanssaihmiset, jotka olette kokeneet saman, niin pitkaa
pinnaa. Ymmarrys ei aina riita naihin hetkellisiin ihmiskontaktei-
hin, joiden taakse katkeytyy itsekkyyden syvin olemus. Aina on
peiliin katsomisen paikka kaikilla - missa mina toimin haikaile-
mattomasti tai oudosti? @

NIMIMERKKI SAATTAA MENNA VIELA KUPPI NURIN

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Kainuun esteettomat

matkailukohteet -

ilman rajoitteita

elamyksia

Esteettomia luontoreitteja ja kayntikohteita Oytyy kattavasti
ympari Kainuuta ja keskitetysti kohteet on koottu Arctic Lakeland

-verkkosivustolle esteettomyyskuvailuineen.

@ARTO HEIKKINEN JA JARMO JOKINEN, KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULU

kailuun, ja erityisesti Hossan kansallispuisto seka Vuoka-
tin matkailukeskus mahdollistavat monipuolisesti aktivi-
teetteja useamman paivan vierailua varten”.

Suomussalmen pohjoisosassa sijaitsevasta Hossan kansal-
lispuistosta |6ytyy eri tasoisia esteettomia luontoreitteja, joista
Muikkupuron taukopaikalle kulkeva vaativa esteetdn luontoreit-
ti on yksi tunnetuimmista. Hossasta 6ytyy myds kaksi muuta es-
teettomaksi luokiteltua luontoreittia seka useita esteettomia me-
lontalaitureita, jotka mahdollistavat kirkkaista vesistdan tunnetun
kansallispuiston vesistdjen kokemisen myds liikuntarajoitteisille.

Esteeton Hossan luontokeskus on hyva paikka aloittaa tutustu-
minen kansallispuiston tarjontaan ja historiaan. Tiloissa on estee-
ton we-tila. Luontokeskuksen vieressa sijaitseva Huosilampi tar-
joaa mahdollisuuden esteettomaan kalastukseen kalastuslaitu-
reineen ja taukopaikkoineen.

Esteettomia ja osin esteettomid majoitusvaihtoehtoja on Hos-
sassa tarjolla useita. Luontokeskuksen laheisyydessa sijaitsevalla
Karhunkainalon leirintdalueelta lOytyy esteetdn huoltorakennus
saunoineen seka paritalohuoneistoja, jotka ovat osittain esteetto-
mid. Huoneistot ovat sisatiloiltaan esteettomid, mutta niissa ei ole
apuvdlineita tai -tukia. Ulko-oven edessa on porras ja ovella kor-
kea kynnys. Huoneistoihin on pyynnosta saatavilla metalliluiska.

Jatkonjarven rannalla sijaitseva Jatkonsalmen paapirtti, joka
on muutettu esteettémaksi, soveltuu myosisommille ryhmille vir-
kistyspdivien, koulutuksien ja leirikoulujen jarjestamiseen. Lisa-
tietoja hossa-kylmaluoma.fi/hossan-retkeilykeskus/

Camping Hossan Lumolla on erillinen mokki, jossa esteetto-
myys otettu huomioon jo suunnitteluvaiheessa. Mokki on varus-

Kainuu tarjoaa laajat mahdollisuudet esteettémaan mat-
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Hossan Lumon esteeton mokki

tettu kiintedlld luiskalla ja etuterassilla on hyvin tilaa pydratuolin
kayttajaa varten. Sisatiloissa on esteetdn wc, kylpyhuone, sauna
ja hyvin tilaa oleskelutiloissa. Kaytossa on suihkupydratuoli, jon-
ka voi tilata varausvaiheessa. Lisatietoja hossanlumo.fi.
Kainuun eteldisemmassa osassa, Sotkamossa, sijaitsevasta
Vuokatin matkailukeskuksesta l0ytyy esteettomien reittien lisak-
simyds Paralympiakomitean apuvélinevuokraamo, joka mahdol-
listaa luontoeldmykset yha useammille kayttajaryhmille. Matkal-
la maakunnan pohjoisosasta kohti Vuokattia [6ytyy myds esteet-
tomia luontokohteita, kuten Puolangan Hepokdngas ja Kuhmon
esteettomat koskikohteet, joissa on mahdollista vierailla.
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Hossan kansallispuiston esteeton luontoreitti

Vuokatin juuret esteettémyyden edistdmisessa juontavat pa-
raurheiluun, jonka tiimoilta Vuokatissa jarjestetdan maailmacup-
tasoisia kilpailuja. Vuokatin esteettomat ja vaativat esteettomat
reitit painottuvat Vuokatin urheiluopiston seka Katinkullan ympa-
ristdihin. Molemmat reitit kulkevat kauniissa jarvimaisessa, mut-
ta esteettomia taukopaikkoja reittien varrella ei ole viela tarjolla.

Paralympiakomitean apuvalinevuokraamo mahdollistaa myds
hieman normaalista poikkeavat harrasteet, kuten pyorailyn ke-
saisin ja kelkkahiihtamisen talvisin. Apuvalinevuokraamosta vas-
taa Vuokatin urheiluopisto. Lisdksi Vuokatin rinnekeskuksessa on
vuokrattavana kattava valikoima laskettelun apuvalineitd, kuten
erilaisia laskukelkkoja. Keskuksen hiihdonopettajat tarjoavat myos
soveltavan alppihiihdon opetusta.

Majoitustarjonnan puolella Vuokatti Sport (Vuokatin urheilu-
opisto) on paraurheilun my6td panostanut tilojensa esteetto-
myyteen niin sisalld kuin ulkona. Padrakennuksen ravintola- ja
kokoustilat ovat esteettomia ja aulatiloissa on esteetdn wc-ti-
la. Pddrakennuksessa on osittain esteettomia hotellihuoneita ja
Sport Apartments huoneistot ovat esteettémid, mutta niissa ei
ole apuvalineita tai -tukia.

Vuokatti Sportin rannassa on myds esteeton melonta- ja uima-
laituri ja esteettomat pukeutumistilat. Esteettomyystiedot Oyty-
vat yrityksen verkkosivuilta vuokattisport/esteettomyys.

Break Sokos Hotel Vuokatti on remontoinut hotellitiloja vuon-
na 2024 ja hotellille on tehty kolme uutta esteetdntd huonetta.
Samalla hotellin esteetdn sisddnkdynti on tehty alakerran oven
kautta, koska padsisaankaynnille johtava luiska on hyvin jyrk-
ka. Lisatietoja sokoshotels.fi/hotellit/sotkamo/break-sokos-ho-
tel-vuokatti.

Isommille ryhmille Vuokatissa on tarjolla Ruokolan Kartano.
Noin 5 km etdisyydelld Vuokatista sijaitsevassa taysin varustellus-
sa kartanossa on valjat ja esteettomat tilat juhliin, tapaamisiin ja
majoittumiseen. Tiloissa on esteettdmat wc- ja suihkutilat. Lisa-
tietoja vuokattisafaris.com/ruokolan-kartano. @

Esteetontd matkailua Kainuussa on edistetty kol-
messa Kajaanin ammattikorkeakoulun hallinnoi-
massa EU-rahoitteisessa hankkeessa. Vuosina
2021-2023 yhdessa Paralympiakomitean kanssa to-
teutetuissa esteettoman luontomatkailun kehitta-
mishankkeissa tuotiin esille Kainuun esteettomat
luontomatkailukohteet. Vuoden 2024 aikana toteu-
tetussa esteettéman matkailun selvityshankkeessa
kartoitettiin Kainuun esteettomia majoitus- ja ravin-
tolatiloja sekd muita matkailua palvelevia tiloja.

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Esteettomasti
suoluonnossa

¢ o] RONJA VENESPERA

Esteetdn reitti kohti Kauhalammia.

36 SELKAYDINVAMMA AKSON
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Kauhalammin rannalla on esteeton laituri.

la esteettomasti. Kauhaneva-Pohjankankaan kansallis-
puisto Karvian ja Kauhajoen kuntien alueilla on hieno esi-
merkki siitd, miten pyoratuolilla pddsee luontoon.

Karvian puolelta Salomaan parkkipaikalta voi suunnata kohti
Kauhalammin 2,6 km pitkaa kierrosta, jonka pohjana on keskiai-
kainen Kyronkankaantie. Se on reitin alkuosassa “alkuperdiskun-
nossa” jasiten vaativa esteeton. Tielld on muun muassa puun juu-
ria, kivia ja kapulasiltoja, joille on jyrkahkd nousu.

En ole kaikkein voimakkain ihminen, ja tarvitsen apua muun
muassa kapulasilloille nousemiseen ja ajoittain hdiritsevan kor-
kealle nousevien puunjuurien yli kelaamiseen. Siksi suosittelen
ottamaan reitille ainakin ensimmaiselld kerralla mukaan avusta-
van henkilon tai ulkoilemaan sahkopyoratuolilla.

Pidemmalle edettdessa alkaa leved ja helppokulkuinen puul-
la paallystetty osuus, koska osa Kyrénkankaantiestd on vajonnut
suohon. Tama osuus on niin leved, ettd vastaantulijat mahtuvat
helposti ohi. Reitin varrella on myos levahdyspaikkoja, joilla on
penkkeja. Matkalla kohti Kauhalammia voi katsella kaunista kei-
dassuota, sen kitukasvuisia mantyja ja vanhoja kelopuita.

Kauhalammin rannalla on esteeton laituri. Kauhalammista te-
kee erityisen se, ettd lampi nékyy jo kauempaa horisontissa eika
sille ole laskujokea. Ilmeisesti lammen alue on [dhinnd alava paik-
ka, johon suoluonnon vesi valuu ja aikanaan haihtuu.

Salomaan taukopaikalla on esteetdn puolikota ja nuotiopaikka
sekd esteetdn kdaymala. Olen itse viettanyt helposti pdivan kan-
sallispuistossa ndiden resurssien turvin.

Eteldisen Suomen alueella Kauhaneva-Pohjankankaan kan-
sallispuisto on erdmaisin ymparisto, jonne retkeilija voi padsta ja
siksi ndkemisen arvoinen paikka. Kansallispuisto kuuluu nykyi-
sin Lauhanvuori-Hdmeenkangas Geoparkiin ja on ndin osa UNES-
COn ainutlaatuisia geologisia kohteita. Vuonna 2020 saatu status
on johtanut kansallispuiston esteettomyyden kohentamiseen.

On hienoa, ettd Kauhaneva-Pohjankankaan kansallispuistos-
saon panostettu esteettémyyteen niin, ettd esteeton reitti kulkee
suolle asti. Osa luontokohteista on hieman kunnianhimottomas-
ti kehittanyt reitteja, jotka Kauhalammin kierrokseen verrattuna
vaikuttavat lahinna lenkilta parkkipaikan ympari. @

Loydat lisaa tietoa Kauhaneva-Pohjankankaan kansallispuis-
tosta Retkipaikasta sekéa luontoon.fi -sivustolta. Lauhanvuori-Ha-
meenkangas Geoparkista kertoo sivusto https://lhgeopark.fi/.

N ykydan yhad useammassa kansallispuistossa voi ulkoil-
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Kohtaamisia
moottoriurheilun parissa

% TINA SIVONEN
o8 JUHA HARJU JA HENK TEERING ASSEN

Kilpailun huumassa.

idecar racing on ratamoottoripydréilyn sarja, jossa aje-

taan sivuvaunullisilla moottoripyorilld. Tassa luokassa ki-

sataan kaksihenkisilla tiimeilla. Toinen on kuljettaja ja toi-
nen sivuvaunun matkustaja eli purkkiorja, jonka tehtavana on
lilkkua ja mutkissa painopistetta siirtdmalld auttaa pyoran kaan-
témisessa. Vauhdin hurma yltda parhaimmillaan 260 kilomet-
riin tunnissa.

Tassa luokassa kilpailee Markku Artiola, jolla on selkdydinvam-
ma. Han on vammautunut lajin parissa, mutta rakkaudesta lajiin
ajamista jatkettiin. Nyt yhteensa ajamista on yli 40 vuotta. Mar-
kun ajoasento saa useammat hikoilemaan pelkdsta ajatuksesta;
pienessa tilassa istutaan ikaan kuin kantapaiden paalla. Kasien
varaan jaa silloin paljon. Markku ajaa vammattomien kanssa sa-
massa luokassa. Erillisiad luokkia tai tasoituksia ei ole.

Miten kanssakilpailijat ja muut suhtautuvat sinuun radalla, kun
heille voisi lajissa kayda samoin kuin sinulle?

- Aika pieni porukka tata lajia harrastaa. Monet tuntevat toi-
sensa vuosien takaa. Olin jo vammautuessani osalle tuttu ja pyo-
ratuolini kanssa olen jo tuttu naky radoilla. Maailmalla olen koh-
dannut vain yhden kaltaiseni kuskin.

- En muista, ettd joku olisi ainakaan ddneen kauhistelut tai ih-
metellyt kilpailemistani. Enemman ehka saanut kannustusta ja
kisakaverit puolustavat tarvittaessa. Muistan alkuaikoina Viron
kisoissa, kun ldakarin tarkastuksessa laakari toivotti minut ter-

SELKAYDINVAMMA AKSON

vetulleeksi takaisin radalle, kun olisin parantunut. Muut kuskit
kavivat vahan juttelemassa ja niin sain luvan kilpailla, muistelee
Markku naurahtaen.

Kaveri samassa kahvipdydassa nyokyttelee ja yhtyy myaos sii-
hen, ettd kun useimmat tietdvat ja tuntevat toisensa, niin ihmet-
telyd ei ole ollut.

- En ole huomannut, etta kukaan olisi sanonut tai kayttayty-
nyt Markkua kohtaan jotenkin eri tavalla kuin meitd muita koh-
taan, sanoo kaveri.

Markku kertoo, ettd joskus jos on tullut haavereita, niin hoito-
henkilokunta luulee, ettd han on ollut purkkiorjan roolissa. Se oli-
si pikkusen haastava tehtava kaverille, jolla jalat eivat toimi, kos-
ka siella pitaa olla lilkkeessa. Minkalainen suhde pitaa olla purk-
kiorjan kanssa vai kayko siihen kuka vain?

- Purkkiorjien kanssa suhde vaatii enemman kuin avioliitto.
Jos ajaminen menee hyvin, mutta muu oleminen ei toimi, suhde
ei toimi. Kaiken pitda toimia. Kuskina ei tarvitse miettia, pysyyko-
han matkustaja kyydissa. Siihen on luotettava ja yhteispelin pitaa
olla saumatonta, Markku tiivistaa.

Mista l6ytaa hyva purkkiorjan?

- Kyllahan aika helposti lajin parista [6ytyy. Kavereilla on ai-
natuttuja ja joku lopettaa ajamisen ja sita kautta lOytyy joku, ker-
too Markku ja jatkaa, Toisten kanssa on pidempid suhteita kuin
toisten. Nyt viimeisemman kanssa olen kisannut 4 vuotta. Itsel-

N3SSY ONI4F3L ¥NIH
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[ani on ollut tuuria, ettd purkkiorjia on vuosien varrella [6ytynyt.

Viime vuonna Markku ajoi seka Suomessa etta Euroopassa. Mi-
ten kausi sujui?

- Kausi sujui hyvin. Oltiin SM kakkosia purkkiorjani Matti Lie-
karin kanssa. Sarjassa oli 13 tiimia pisteilla. Olin nauranut, et-
td lopetan ajamisen, kun voitan Kymiringin. N&in tapahtui, mut-
ta porukat saivat kuitenkin vield houkuteltua minut Saksaan. Sii-
ta tulikin vahan pidempi kisareissu. Ajettiin kunnon talli ja siita
kuusi viikkoa paikallisessa sairaalassa. Molemmat jalat, lantio,
kasi ja kylkiluut murtuivat, sain ilmarinnan ja aivotarahdyksen.
Sain hyvaa hoitoa. Kauhuna oli erds napakka naishoitaja, muis-
telee Markku kauhulla.

- Kaikki selvisivat hengissa. Itselld toipuminen ja kuntoutus
kaynnissa. Voimat menivat pitkalla makuuttamisella ja eihadn selvit-
ty ilman lisakomplikaatioita. Nyt pystyn jo itsendisesti siirtymaan.

Nyt on myos kysyttava Markun avopuolisolta Pialta, ettd miten
tallaisen lajin harrastajan kanssa on sydan syrjallaan?

- Riskit ovat aina olemassa - kotonakin. Lajissa toki riskit pyri-
tdan minimoimaan. Toki itse olen purkkiorjana, joten molemmat
ollaan lajissa, toteaa Piia ja jatkaa, niin ja ollaan tavattukin radal-
la, kun veljenioli Markun purkkiorjana. On todettava, ettd Saksan
reissu oli haastava henkisesti. Onneksi sain toista vapaata ja pys-
tyin olemaan lasna. Lajikavereilta sain apua edullisen majoituk-
sen kanssa. Pitka reissu.

- Onhan aikaisemminkin sattunut, mutta ei ihan tallaista. Kun
sattuu, niin sen jalkeen, kun menee radalle ensimmaisen kerran,
on jannittavaa. Siitd se sitten taas lahtee. Itse jatkan kylld edel-
leen purkkiorjana. Tuntuu, ettd joskus naisen mukana oloa tas-

—

Lahdon tunnelmaa.

sa lajissa ihmetelladn enemman kuin vammaisen kuskin. Purkki-
orjana naisia on paljon maailmalla, vaikka naiskuskeja onkin va-
hemman. Suomessa on vain yksi naiskuski, kertoo Pia lajista.

Pialla ja Markulla on kokemusta myds tiiminina radalta. Sina
vuonna he saavuttivat yhteistyolla pronssia.

Markku, miten elo ja laji tastd eteenpdin?

- Kevaalla haetaan uusi pyora Ruotsista. Haasteena saattaa
olla, etta miten raudoitetut jalat saan taipumaan paikoilleen. No
jumppaa ja fysioterapiaa on luvassa. Kesdan on vield aikaa, jo-
ten nahtavaksi jaa. Mita ei tekisi lajin vuoksi, pohtii Markku vir-
ne naamallaan. @

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Vahemman lihaa, enemman

hyvinvointia

Kasvisten ja palkokasvien sydmisesta puhutaan nykyaan paljon, koska uudet
ravitsemussuositukset korostavat niiden kayttoa. Mutta mita on varsinaisesti

kasvissyonti, mita etuja silla on ja kuinka se voisi sujua?

Kasvissyonti on kattonimitys ruokavalioille, joihin ei kuulu lihaa. Erilaisia tapoja

olla kasvissyoja on monia, ja halutessaan seka voidessaan olla kasvissyoja

jokainen [oytaa oman tyylinsa.

% RONJA VENESPERA
&3 ROYZUO/WIKIMEDIA COMMONS

saattaa kokea, ettd yhteiskunta suorastaan “tuputtaa”

kasvissyontid ja media iltalehtia myoten kasittelee kasvis-
ruokaa tavalla tai toisella, ellei muuten niin kohuilla Marttaliiton
paatoksestad tarjota vain kasvisruokaa omissa tilaisuuksissaan.

Kasvissyonnille tai vahintaan kasvisten kayton lisadamiselle ja
lihankulutuksen vahentémiselle on kuitenkin useita perusteluita,
joista moni liittyy suoraan terveyteen ja hyvinvointiin.

Kasvissyonnin on todettu muun muassa auttavan sydan- ja ve-
risuonisairauksien ehkdisemisessa ja hoitamisessa. Kasvissydjilla
on usein muuta vaestda paremmat kolesteroliarvot ja matalam-
piverenpaine. Lisaksi kasvissyonnin on todettu vahentavan aivo-
halvauksen ja syopien riskia.

Vegaanisen ruoan puolestaan on todettu laskevan verensoke-
ria tehokkaammin kuin sita varten suunnitellun diabetesruoka-
valion sekd toimivan paremmin kolesterolin alentajana kuin ko-
lesteroliladkkeet. Monia yllattaa, ettd vegaaneilla on usein myos
paremmat rauta-arvot kuin vaestolla keskimaarin.

Vegaanien painoindeksi on keskimaarin alhaisempi kuin muun
vaeston, ja myds kasvissyojien tapauksessa ylipaino on keskimaa-
rin vahdisempaa kuin sekasydgjilla.

Selkdydinvammaisille henkildille kasvissyonnista on erityis-
ta hydtya muun muassa sydan- ja verisuoniterveyden paranemi-
sen ja painonhallinnan helpottumisen vuoksi. Pelkadstaan kas-
visten kdyton lisddminen parantaa selkdydinvammaisten hen-
kiloiden terveydentilaa muun muassa siksi, etta kasviksissa on
runsaasti kuitua ja se osaltaan helpottaa monia vaivaavan um-
metuksen hoitoa.

Monia mietityttad, mista kasvissyodja saa proteiininsa. Nykydan
erityisesti kasviperdisten proteiinien saatavuus on onneksi paran-
tunut, ja se on laskenut monien kynnysta kokeilla kasvissyontia.

Proteiini on pohjimmiltaan aminohappoketjuista koostuva or-

N ykyisind uusien ravitsemussuositusten aikoina moni

SELKAYDINVAMMA AKSON

gaaninen yhdiste. Lihassa on tdydellisin aminohappoketju, mut-
ta samaan tulokseen padsee yhdistelemallad kasvikunnasta saa-
tavia tuotteita seka lisaamalla ruokavalioon maitoa ja kananmu-
naa, jos niitd kayttaa.

Tarpeeksi aminohappoja saa ruokavalioonsa nauttimalla sa-
man paivan aikana kokojyvaviljaa ja palkokasveja seka mahdol-
lisuuksien mukaan myos pahkinditd ja siemenid. Pavut, linssit ja
herneet ovat palkokasveja. Kaupoissa on kattava valikoima palko-
kasveja sekd erilaisia jalosteita, kuten tofua ja Harkista. Helpoin ja
edullisin vegaaninen valmisruoka on klassinen kasvishernekeitto.

Kyse ei ole “lihankorvikkeista”, koska kasviproteiinit ovat tasa-
arvoisia proteiinin lahteitd lihan kanssa. Ja mita tulee erityisesti
“lihankorvikkeiksi” ymmarrettyihin tuotteisiin kuten Harkikseen
ja Voneriin, ilmankin parjaa mainiosti.

Kotimaista ruokaa suosiville parhaita vaihtoehtoja ovat Suo-
messa tuotetut harkdpapu ja herneet. Niiden kayttodn [6ytaa tas-
maohjeita [dhialueveganismia esittelevasta “Harkdpapua sarvista”
-kirjasta, joka on saatavilla netissa ilmaiseksi. Kauravalmisteiden
joukossa on useita Suomessa tuotettuja vaihtoehtoja.

Koska palkokasvit ovat yleensa varsin edullisia, kasvisruoka
voi olla kustannustehokas vaihtoehto. Erilaiset jauhelihan kaltai-
set tuotteet sekd jugurttien ja juustojen tyyppiset valmisteet ovat
kalliimpia kuin eldinperéiset vastaavat tuotteet, mutta syy siihen
on osittain maatalouspolitiikassa.

Palkokasvit saattavat aiheuttaa vatsavaivoja etenkin ensimmai-
sia kertoja niita kokeillessa. Helpointa on aloittaa kokeilemalla to-
fuaja sdilykkeend myytavia linssejd, jotka ovat lempeimpid vatsal-
le. Muutenkin tolkeissa ja pahvipakkauksissa myytavat pavut ovat
vatsaystavallisia. Jos on allerginen palkokasveille, kasvissyonnis-
ta etenkaan vegaaninen ruokavalio ei ole realistinen vaihtoehto.

Kasvisruokien resepteja ei onneksi tarvitse alkaa itse kehitte-
lemaan, vaan netti on tdynna hyvia ruokablogeja ja -sivuja, joil-



ta loytaa herkullisia reseptejd. Vegaanisten blogien osalta suo-
sittelen esimerkiksi Chocochilia, Vegaaniviettelystd ja Pidempaa
kortta. Viimemainittu keskittyy perinteisten kotiruokien vegaani-
siin versioihin, jotka voi toteuttaa edullisesti [dhikaupasta [0yty-
villd tuotteilla. Kotileipureita ilahduttaa muun muassa Kamomil-
lan konditoria -blogi. @

Jutun taustatiedot ovat ravitsemusterapeutti Johanna Kaipiai-
sen kirjasta “Vegaanin ravitsemus: Opas ruokavalion koostami-
seen” (Readme.fi 2019).
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Vegaaniset tuotteet voi tunnistaa helposti esimerkiksi tallaisesta kan-
sainvélisesta “V-label” -symbolista.
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Termit tutuiksi

Vegaani

« henkild, joka ei sy mitdan elainperdisia tuotteita eli lihaa,
kalaa, maitotuotteita, kananmunia tai hunajaa

« vegaanit myos pyrkivat valttdmaan eldinkokeilla tuotettua
kosmetiikkaa seka villan ja nahan kayttod vaatetuksessa

« kyseessa on samalla filosofia, joka pyrkii kohti eldinystaval-
listd eldméantapaa

Vegetaristi

« henkilo, joka ei sy lihaa mutta kdyttaa rajoitetusti muita
elainkunnasta saatavia tuotteita

« laktovegetaristi syo kasvisten lisaksi maitoa ja lakto-ovove-
getaristi sekd maitoa ettd kananmunia

« pescovegetaristi syo edelld mainittujen lisaksi myos kalaa

Vege

« henkild, joka on jonkinlainen kasvissyoja termille ei ole vi-
rallista maaritelmaa, minka vuoksi vege-termin merkitys on
epaselva ja voi siksi yhdelle tarkoittaa kalaa syovaa vegeta-
ristia ja toiselle vegaania tms.

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Akuuttivaiheeseen kuntoutus antoi

avaimet itsen

@ PATRICK EERIKINHARJU

len vammautunutvuonna 2005 ja ensimmainen kuntou-
tusjakso tapahtui Kapylan kuntoutuskeskuksessa Synap-

siassa. Ensimmaisia asioita mita
huomasin ja koin ensin oudoksi oli, etta
kuntoutuskeskus ei nayttanyt lainkaan lai-
tokselta. Sielld moni piti omia vaatteitaan
paalld ja kuntoutujien kokemustaso oli
vastavammautuneesta “konkareihin”. It-
se koin ndma kaikki tarkedksi ainakin ndin
jalkikateen ajateltuna.

Tarkeaad olinahda ihmisia, joiden eldama
on jatkunut vammautumisesta huolimatta.
Ajatus siitd, ettd olisin vain ”potilas” ja au-
tettava katosi hyvin nopeasti. Kuntoutuk-
sessa oli paljon myds nuoria kuntoutujia,
mika oli olennaista vertaistuen kannalta.

Kuntoutusjakson aikana ei tullut tun-
netta, ettd olisi kiire tutustua uuteen ar-
keen. Jos minusta tuntui, ettd en ole viela
tarpeeksi kehittynyt taidoissa, joita tarvit-
sen itsendisesti parjaamiseen, oli minul-
la mahdollisuus hakea lisaa aikaa jaksol-
le. Akuuttijakson tarkeytta ei voi korostaa
riittdvasti. Omasta mielesténi ne taidot, jot-
ka opitaan akuuttijaksolla kantavat pitkal-
le. Jalkikateen on vaikeampaa ja kynnys
korkeammalla ldhted itsendisesti opette-
lemaan uutta.

Apuvalineiden hankinta oli akuuttijaksolla yksi perusasioista.
Tuohon aikaan paasi kokeilemaan eri valmistajien pyoratuoleja
ja kerrottiin yksityiskohtaisesti mita erilaisia ominaisuuksia pyo-
ratuoleista lOytyy. Minun kohdallani sovitettavien apuvalineiden
kirjoon kuului myds reisiproteesi reisiamputaation vuoksi. Apu-
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valineiden kayttoa opastettiin ja erityisesti pyoratuolin kasitte-
ly oli pddosassa. Kun aloin oppimaan liikkkumista haastavissakin

paikoissa itsevarmuus nousi ja kynnys ldh-
ted ulos laski.

Kuntoutuksen aikana minulle opetettiin
tarpeelliset taidot selviytyé itsendisesti ar-
jesta. Olen vammatasoltani parapleegikko
jasilloinolin ns. ”matala para”. Talldin ole-
tettiin, ettd mahdollisuus arjesta selviyty-
miseen itsendisesti olisi suuri. Kuntoutuk-
sessa minulla oli fysioterapeutti, joka haas-
toi minua hyvalla tavalla ylittdmaan itseni
seka poistumaan mukavuusalueeltani.

Hoitajien ammattitaito jai erityisesti
mieleen. Heiddn osuutensa hyvassa kun-
toutuksessa on erittdin tarked mm. rakon
ja suolenhoidon kannalta. He olivat myds
ensimmainen kontakti kenelle kertoa, jos
mielen paalla oli jotain. Toisaalta ldakarit
olivat myds todella iso osa kuntoutusjak-
soa. Selkdydinvammaisilla tuntemukset ja
kiputilat ovat usein todella vaikeasti selitet-
tavissa. Naihin suhtauduttiin ymmartavai-
sesti enkd muista kertaakaan, etta niitd oli-
si kyseenalaistettu.

Kaikki edella mainitut asia ovat olleet
tarked osa sitd, ettd olen kuntoutunut it-
senadiseksi.

Nykyinen tilanteeni ja arkeni ovat vammani osalta normaalit,
eli haasteita ei toimintakyvyn kannalta suoranaisesti ole. Haas-
teet ovat lahinna pitkaan pyoratuolia kayttavalle tyypillisid lihas-
jumeja ja nivelkipuja. Siita olen onnellinen. @



Minun tarinani

ain osittaisen neliraajahalvauksen vuonna 2021 sepsik-

sen seurauksena, kun minulle jouduttiin tekemaan kii-

reellinen leikkaus henked uhkaavassa tilanteessa. Tama
romahdutti kdsieni ja jalkojeni toiminnan, minka seurauksena
useat asiat eldmdssani muuttuivat ja monia asioita oli opetelta-
va alusta uudelleen.

Aiemmin paljon likkkuvana ihmisena minulle oli kova pala, kun
en jaksanut kuukausienkaan kuntoutuksen jalkeen olla pitkia ai-
koja pystyasennossa ja kavelyn yrityksid haastoi vinoon kulkemi-
nen tuenkin avulla. Toisena minulle merkityksellisend muutokse-
naoliaiemman piirtamis- ja maalausharrastuksen uudelleen opet-
telu, joka alkoi siita, ettd saisin edes kynan pysymaan kddessani.

Alkuvaiheessa vihasin maailmaa ja sita tilaa missa olin. Jokin
sai minut kuitenkin punnitsemaan vaihtoehtojani, jonka seurauk-
sena aloitin kaiken alusta. Nyt kun vammautumisestani on kulu-
nut muutamia vuosia, olen aloittanut uimisen, oppinut uudel-
leen juoksemaan ja pyorailemaankin. Keramiikan teko on autta-
nut kdsieni toimintakyvyn palauttamisessa.

Matkalla olen lapikdynyt posttraumaattisen stressioireyhty-
man ja minulla on lisaksi todettu aistiyliherkkyyttd. Uudessa ela-
mantilanteessa vamman kanssa moni asia on pelottanut, kuten
se jos sepsis uusiutuisi. Pelkoa aiheutti myos nukutus, johon jou-
duin sappivaivojeni leikkaustoimenpiteen vuoksi.

Olen yrittdnyt eldd eldmaani kuten ennen, vaikka tiedostan et-
ta moni asia on muuttunut. Minulla on yha kipuja, pistelyja seka
puutumista, mutta paljon pienemmassa mittakaavassa. Ihmise-
nd olen kasvanut. Vaikeista ajoista selvidminen on vaatinut tais-
telijaluonnetta. Tassd minua on auttanut uskoon tuleminen. Li-
saksi perheen voima ja tarkeys ovat korostuneet eldmésséani. @

JULKAISTAAN NIMETTOMANA
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@ Aksonin hallitus 2

Hallituksen varsinaiset jasenet

Anni Tackman

Puheenjohtaja

(toimikausi 2024-2025)

Olen -81 syntynyt Tamperelaistu-

nut Porilainen. Olen Aksonissa ol-

lut mukana pitkdan, niin tyonte-

kijana kuin nyt vapaaehtoisena
luottamustoimen kautta. Itselldni on taustalla sai-
rausperdinen selkdydinvamma (osittainen para T1)
ja tuolia kelailtu jo vuodesta -99 lahtien. Paivatyo-
nd toimin jarjestopaallikkdna vammaisten tyttéjen
ja naisten valtakunnallisessa yhdistyksessé ja va-
paa-aika kuluu luottamustoimien seka liikuntahar-
rastusten parissa. Olen ehdoton talvi-ihminen ja sen
vuoksi suurin urheilurakkaus on laskettelu monos-
killa. Muita lajeja matkassa on mm. golf, puntin nos-
telu ja SUP-lautailu. Vaikuttaminen epdkohtiin ja
muiden auttaminen on aina ollut itselldni intohimo-
na, ja tata nyt paasen toteuttamaan néin puheen-
johtajan roolissa kauteni loppuun asti.

Timo Petdjamaki
Rahastonhoitaja 2025
Varsinainen jasen

(toimikausi 2024-2025)

Asun Mikkelissa, minulla on kak-
si lansirannikolla asuvaa aikuis-

ta lasta. Vuoden 1981 otin vahan lii-
an kirjaimellisesti. Se oli vammaisten vuosi ja aloin
samaan kastiin, kun kaadoin hirven autolla. Olen ol-
lut yhdistystoiminnoissa sekd neuvostoissa jdsene-
nd ja hallituksissa mukana vuodesta 1984 lahtien.
Omaa nettiyritysta pyoritin 1995-2020. Aikaisemmin
myds kilpaurheilin ja osallistuin mm. Barcelonan pa-
ralympialaisiin 1992. Nykyisin padasiassa tuhlaan ai-
kaani ESTERY - Etela-Savon hyvinvointijarjestdjen tu-
ki ry:n taloudenhoitajana, jossa hallinnoidaan jarjes-
totalon lisaksi STEA- ja ESR-hankkeita. Kuulun myos
Allergia-, Iho- ja Astmaliiton hallitukseen ja Invalidi-
liton paikallisen yhdistyksen hallitukseen seka vam-
maisneuvostoon ja kaupungin ymparistdlautakun-
taan. Vapaa-aikana mokkeilen ja kalastelen, rakente-
len apuvaélineitd ja korjailen koneita.

Antti Metso

varsinainen jasen
(toimikausi 2024-2025)
Olen vuonna -75 syntynyt Kar-
jalasta Helsinkiin 30 vuotta sit-
ten muuttanut mies. Vuonna -86
paadyin pydratuoliin selkayti-
messa tapahtuneen verisuonen puhkeamisen seu-
rauksena. Pt-tennis ja koripallo tayttivat usean vuo-
den ajan kalenterini, nykyisin seuraan urheilua aktii-
visesti kenttien laidoilta. Reilut 20 vuotta olen ollut
pankkimaailmassa IT-osastolla toissa ja sielld arki-
paivat kuluvat yha. Vapaa-aikani vietan mahdolli-
simman usein matkustaen ja ystavien kanssa iltaa
istuen. Mielenkiinnolla odotan mitd mahdollisuuk-
sia Aksonin hallituksessa oleminen tuo tullessaan.
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Markku Poikela
varapuheenjohtaja 2025,
varsinainen jasen

(toimikausi 2025-2026)

Olen -83 syntynyt helsinkildinen.
Likunta on ollut iso osa eldmaa-

ni aina, mitad kovempaa sité kivem-
paa. Joko moottoriurheilun tai muiden harrastusten
parissa, kuten pyoratuolikoripallon, padelin, laskette-
lun tai kdsipyoran seldssa. Sain tapaturmaisen selka-
ydinvamman -06 monkijadonnettomuudessa. Taman
jalkeen opiskelin liikkunnanohjaajaksi ja [6ysin kutsu-
mukseni kuntoutuksen parista. Tyoskentelen taysipai-
vdisesti liikunnanohjaajana ja vertaiskuntouttajana.
Tartun rohkeasti uusiin haasteisiin ja haluan olla mah-
dollistamassa tdysipainoista eldmaa erityisesti lilkun-
tarajoitteisille.

Outi Onikki

varsinainen jasen

(toimikausi 2024-2025)

Olen -82 syntynyt tamperelainen.

Asun kahdestaan poikani kanssa.

Minulta leikattiin kaularangan alu-

eelta kasvain vuonna 2018, ja sen
seurauksena sain selkdydinvamman. Odotan mielen-
kiinnolla mitd tulevaisuus tuo tullessaan.

Jukka Kumpuvuori

varsinainen jasen

(toimikausi 2025-2026)

Olen 1977 syntynyt turkulainen.

Vammauduin reilu 10-vuotiaa-

L selkdydinkasvaimen leikkauk-

sen seurauksena. Kdytan seka ma-
nuaali- ettd erityisesti ulkona sahkdpyoratuolia. Asun
vaimon ja pienen lapsen kanssa. Harrastelen vam-
maisoikeuksia ja vammaisoikeusaktivismia moninai-
sesti. Aksonin alkutaipale on tuttu, kun olin yhdistyk-
sen perustajapuheenjohtaja. Niiden vuosien jélkeen
olen lomaillut reilu 10 vuotta jarjestopuuhista. Kui-
tenkin huomaan, ettd selkdydinvammaisten hoito on
edelleen hyvin pirstaloitunut ja sita tulisi tehokkaasti
kehittaa. Tassa Aksonilla on térkea rooli olla vahtikoi-
rana ja kokemuksien valittdjana. Innokkaana odotan,
mita Aksonin yhdistyseldmdan nykyaan kuuluu. Mie-
lelldan autan Aksonia ja sen jdsenisd omien kokemus-
ten ja osaamisen avulla.

Sini Pasanen

varsinainen jasen

(toimikausi 2025-2026)

Olen -92 syntynyt alkuperdinen Jy-
vaskylaldinen. Vuonna 2012 juuri &-
hihoitajaksi valmistumisen jalkeen
sairastuin yllattden, jolloin sain
osittaisen selkdydinvamman (tetra c2).

Olen toiminut vuodesta 2018 Aksonin vertaisoh-
jaajana, josta olen ajautunut moneen vapaaehtois-
toimintaan mukaan ja viimeisimmaksi kdvin koke-
mustoimijakoulutuksen, jonka jélkeen olen kaynyt eri
opiskelijaryhmille puhumassa.

Saanndllinen kuntoutus rytmittaa edelleen arkea-
ni kaiken jarjestotoiminnan lisaksi, mutta vietan mah-
dollisimman paljon aikaa perheen ja ystavien kanssa.
Ulkoilu ja luonnossa liilkkuminen on ollut minulle aina
tdrkeda ja tapa rentoutua unohtamatta hyvaa musiik-
kia tai leffassa kdymista. Viime vuosina olen myos in-
nostunut makrametdistd. On hienoa olla mukana Ak-
sonin hallituksessa ja paasta vaikuttamaan itselle tar-
keisiin asioihin.

Hallituksen varajasenet

Jarmo Jokinen
1. varajasen

_db. (toimikausi 2025-2026)

Olen 65-vuotias kajaanilainen,
perheeseen kuuluvat vaimo ja
kaksi aikuista lasta. Pyoratuolia
olen kayttanyt liikkkumisen apu-
vélineend yli 20 vuotta selkdydinkasvaimen seu-
rauksena. Ennen vammautumista toimin rakennus-
alalla suunnittelijana ja oireiden edetessa siirryin
toimistohommiin ELY-keskukselle. Kavin syksylla
-22 Invalidiliiton esteettomyyskartoituskoulutuksen
ja kartoituksia olen tehnyt ldhinna Kainuun alueel-
la. Kajaanin ammattikorkeakoululla toimin asian-
tuntijana esteettéman matkailun kehittdmishank-
keessa -24.

Harrastuksiani ovat musiikin kuuntelu, liikun-
ta ja matkailu. Haluaisin kehittda rakennetun ym-
pariston esteettomyytta ja palvelujen saatavuutta.
Toivon, ettd Aksonin kautta voimme yhdessa néihin
asioihin vaikuttaa.

= 7
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Kauko Vaisanen

2. varajasen

(toimikausi 2025-2026)

Olen 68-vuotias mikkelildinen ja
vammauduin vuonna 1972 tyo-
matkalla auto-onnettomuudessa.
Vammautumisen jalkeen opiske-
lin yo-laskentatoimen merkonomiksi ja mydhemmin
yhden vuoden tiedotusopintoja. Toimin useita vuo-
sia vapaana toimittajana ja tydskentelin myos paikal-
lisella radioasemalla vastaavana uutistoimittajana.
Olen pitkdan tehnyt jarjestotoimintaa eri luottamus-
tehtévissa ja olen mukana myds paikallisessa politii-
kassa. Ihmisten erilaisuuden kunnioittaminen on yksi
vahvoja arvojani ja teen ldhes pdivittdin vaikuttamis-
tyotd esteettoman ympadriston puolesta. Harrastuksii-
ni kuuluvat omatoiminen litkunta, harrastajateatteri ja
veneily kesdisin Puulan ulapoilla. Taide ja kulttuuri eri
muodoissaan ovat ldhelld sydantani. Niistd saan voi-
maa, joka siivittdd kohtaamaan uusia haasteita.
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Aksonin tyontekijat

Alicia Perho

toiminnanjohtaja

Teen Aksonin vaikuttamistyotd, haen rahoituksia ja rapor-
toin niiden kayttoa, luon ja yllapidan yhteistyota eri toimi-
joiden kanssa seka autan niitd, joilla on haasteita saada
esim. riittdvad kuntoutusta, tukia ja palveluita. Pidén kai-
kesta luovuuteen liittyvasta kuten teatterista, kirjojen luke-
misesta ja tarinoiden kirjoittamisesta. Liikun luonnossa erityisesti patikoiden
ja meloen. Luontoliikunnassa myds jalkikasvuni viihtyy hyvin mukana.

Veera Henriksson

Projektipaallikko, Kotva-hanke

Tyoskentelen Aksonin vertaistuen kehittémishankkeessa
Kotva - merkityksellista vertaisuutta kotiin ja vapaaehtoi-
suuteen. Tyohoni kuuluu selkdydinvammaisten vertaistu-
en kehittdmisen mallin luominen ja juurruttaminen. Tahan
kuuluu yhteistyota ja verkostoitumista selkdydinvamma-
keskusten kanssa seka vertaistukijoiden koulutuskokonaisuuden suunnitte-
lua. Vapaa-aikani menee kuoroharjoittelussa tai perheen yhteisissa puuhissa.

Anna Pasanen
vertaiskuntoutuksen koordinaattori
Tyonkuvaani kuuluu Aksonin vertaiskuntoutustoiminnan
kehittdminen seka vertaiskuntouttajien esihenkiléna toi-
miminen. Olen toiminut pitkdan vertaiskuntouttajana Ka-
pylan kuntoutuskeskuksessa, nykyinen Validia, jossa toi-
min edelleen.
Ison osan aikaani vie pydratuolirugby, jota pelaan maa-
joukkuetasolla. Uusin intohimoni kohde on ranskan kielen opiskelu.
Vapaa-ajallani viihdyn luonnossa ja retkeilemme usein koirani, Tildan,
kanssa eri luontokohteissa. Sopivien apuvalineiden kanssa se onnistuu mai-
niosti tetraltakin.

Sara Vdisdnen

jarjestokoordinaattori

Olen 90-luvun alussa syntynyt helsinkildinen taiteen har-
rastaja. Piirtdminen ja maalaaminen ovat olleet [dhelld sy-
déntani pienesta pitden ja nykydan sivellin lilkkuu suul-

la maalaten.

Koulutukseltani olen tradenomi, suuntautumisena
markkinointi ja viestintd seka Invalidiliiton kokemustoimija. Minulla on syn-
nynndisend sairautena epasuhtainen lyhytkasvuisuus, joka johti 2017 osittai-
seen neliraajahalvaukseen.

Aksonissa toimin jarjestokoordinaattorina ja tyotehtaviini kuuluu mm.
vapaaehtois- ja vertaistoiminta, viestinndn tehtdvat seka tapahtumien suun-
nittelu.

Maarika Halonen

projektisuunnittelija, kotva-hanke

Tydskentelen Aksonin Merkityksellistd vertaisuutta kotiin
ja vapaaehtoisuuteen -hankkeessa. Tyoni paavastuualuei-
siin kuuluvat vapaaehtois- ja vertaistoiminnan kehittami-
nen, vertaistukijoiden kouluttaminen ja hankeviestinta.
Opiskelen tyoni ohella ammattikorkeakoulussa yhteiso-
pedagogiksi ja valmistuminen hddmaottda horisontissa jo niinkin [&helld kuin
vuoden 2025 puolella.

Ronja Venespera

toimitussihteeri

Kokoan Selkdydinvamma-lehden ja viilaan pilkkua tyok-
seni. Olen tyéskennellyt vammaisjarjestoissa lahes vuo-
sikymmenen. Minulla on my®&s pieni yritys, joka keskittyy
vammaisuuteen liittyvdan koulutukseen ja viestintdan. Va-
paa-aikana loydan itseni useimmiten neulomasta, mutta
harrastan myos lukemista, vendjan opiskelua ja valokuvaamista.
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Aksonin tapahtumasyksy 2024
oli taynna toimintaa

@ SARA VAISANEN

pahtumasyksyn 2024. Webinaari jarjestettiin yhteistydssa
Aivovammaliiton kanssa kansainvalisena selkdydinvam-
mapaivana 5.9.2024.

Ohjelmassa oli kattava tietopaketti, johon sisaltyi puheenvuo-
rot sekd aivovamman ettd selkdydinvamman asiantuntijoilta.
Neuropsykologian erikoispsykologi Jaana Sarajuuri kertoi aivo-
vammasta selkdydinvamman yhteydessa, sen yleisyydesta, oire-
kuvasta seka tyypillisimmistd vammaan johtavista syista. Oulun
selkdydinvammapoliklinikalta neurokirurgian erikoislaakari An-
na-Leena Heula puhui selkdydinvamman seuraamuksista, mi-
ka selkdydinvamma ylipdatdan on ja mita liitdnndisvaivoja se voi
tuoda tullessaan.

Ammattilaisten esitysten jdlkeen paneelikeskustelijat Nico Oja-
la, Jenna Kosonen ja Anni Tackman jakoivat kokemusperdista
tietoa siitd, millaista on elad vammansa kanssa. Puheenvuorois-
sa nousi esille esimerkiksi mikd vammautumisen jélkeen on eni-
ten vaikuttanut omaan arkeen, onko ajan kuluminen vammautu-
misesta nostanut uusia puolia esiin vammasta seka mitka asiat
lisddvat eniten voimavaroja arjessa. Lopuksi kuulimme viela ly-
hyet esittelyt molemmilta yhdistyksilta.

Lokakuussa 29.10. jarjestimme Kuntoutuksella eteenpdin -ta-
pahtuman Raisiossa yhteistydssd Respectan kanssa heidan uusis-
satiloissaan. Tilaisuudessa jalkaterapeutti Pauliina Tiihonen esit-
teli kuntoutuksen digitaalisina mahdollisuuksina FES-ortoosejaja
spastisuutta lieventdvaa Exopulse Mollii -neuromodulaatiopukua,
joihin osallistujat padsivat myos tutustumaan l[dhemmin. Mielen-
kiintoa herattikin erityisesti spastisuutta lieventava neuromodu-

N ain vamma muutti elédmani -webinaari aloitti Aksonin ta-
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laatiopuku, jonka kokeiluun ainakin yksi osallistujista varasi ajan.

Toisena tutustumisen kohteena oli erilaiset pydratuolit ja pyo-
ratuolilla liilkkumista helpottavia apuvélineita kuten Klaxon ajo-
keula ja CoMovelt paddohjain, joista kertoi fysioterapeutti Tapio
Tuominen aktiivisen keskustelun siivittdmana.

Tilaisuudessa ddneen paasivat liséksi Tyksin kuntoutusohjaa-
ja Paivi Alaviuhkola, joka kertoi alueen ajankohtaiset kuulumi-
set selkdydinvammapoliklinikalta sekd Turun vertaisryhmg, joka
esitteli toimintaansa potentiaalisille uusille jasenille. Tunnelma
oli iloinen ja puhetta riitti, eika kahvihammastakaan jaanyt kai-
vertamaan hyvien tarjoiluiden ansiosta.

Aksonin vuosi 2024 huipentui pikkujouluihin Jyvaskyldssa
13.12. Paikkana oli kansalaistoiminnankeskus Matara, johon ko-
koonnuimme porukalla askartelemaan, kuuntelemaan hyvaa mu-
siikkia sekd nauttimaan ihania herkkuja hyvassa seurassa. Askar-
teluvastaavina toimivat Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimin-
taterapiaopiskelijat.

Opimme opiskelijoilta pienen pdytakuusikoristeen valmista-
misen huovista ja sanomalehdista. Hienoja kotiin vietavia kuu-
sia syntyikin mielenkiintoisin variaatioin. Jouluisesta musiikki-
nautinnosta vastasi Gradian ammattiopiston musiikinopettaja
Tuija Kiviranta, joka lauloi ja laulatti meita kosketinsoittimien
sdestykselld. Musiikki ja iloinen puheensorina loivat ihanan lep-
poisan joulutunnelman. Puheenaiheita riitti laidasta laitaan, ai-
na joulunvietosta apuvalineiden hankintaan. Kirsikkana kakun
paalld herkkuhermojamme hemmoteltiin kahvila Miriamsin pii-
rakoilla ja kakuilla sekd Pandan makeisilla. Paikallisista jarjeste-
lyista iso kiitos kuuluu Sini Pasaselle. @
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Pitka, mutta

opettavainen matka

Joona vammautui opinnoissaan tammikuussa 2023.
Siita alkoi pitkd, mutta opettavainen matka, jonka
aikana han on opetellut ldhes kaiken uudelleen.

Joona sai selkdydinvamman tammikuussa 2023
opiskellessaan Maanpuolustuskorkeakoulussa,

kun takana olleen kadetin ase laukesi vahingossa.
Vammautumisen jalkeen Joona joutui opettelemaan
kaiken alusta, silld ainoastaan p&a ja kadet toimivat
aluksi normaalisti.

"Matka tdhan paivaan on ollut pitka, mutta
opettavainen. Sairaalassa alettiin jo opetella

istumista uudelleen. Olen ollut vuodepotilaana, sitten
pyoratuolissa noin viisi kuukautta. Sen jalkeen siirryin
liikkumaan rollaattorilla, sitten kyynarsauvoilla”, Joona
kertoo.

Viime kesan aikana Joona pystyi jo jattamaan
kipuladkkeet pois. "Se oli itselle iso vauhdittaja, silla
laakityksessa oli myos haittavaikutuksia. Sen jalkeen
tuntui, etta edistyin rajahdysmaisesti. Tasapaino tuli
paremmaksi, pystyin ottamaan juoksuaskelia ja pystyin
jattamaan kavelykepin pois.”

Joonan kuntoutus on edennyt hienosti. Joonalla ja
fysioterapeutti Eveliina Markovaaralla on myds jatkon
suhteen selkeat tavoitteet: keskivartalon hallinta,
tasapainon parantaminen, vaativammat motoriset
toiminnot arjessa ja urheilussa, kuten raskaiden
tavaroiden kaksikatinen kantaminen, juoksu ja
Maanpuolustuskorkeakoulun kuntotestien lapaisy.

Tervetuloa
maksuttomalle
tutustumis-
kaynnille!

KYSY LISAA:

”On ollut hyva paasta kuntoutukseen juuri Evelle.
Han on tosi ammattitaitoinen, haastaa paljon ja

samalla tukee. Han on nahnyt minun potentiaalini ja
kannustaa minua eteenpadin”, Joona kertoo ja toteaa,
ettd Eve kuitenkin ndkee myods hanen rajansa. "Jos
vaikka kokeillaan jotain asiaa tai liiketta, ja mind en
heti onnistu, siihen ei jaada kiinni, vaan siirrytaan
harjoittelemaan sellaisia asioita, jotka tukevat sita
alkuperdista liiketta.”

Joonan kuntoutukseen on kuulunut allasterapiaa,
kaynteja vastaanotolla seka toimintaymparistokaynteja
Tampereen alueella. Han on paassyt kokeilemaan eri
lajeja, kuten padelia, golfia, hiihtoa ja kiipeilya.

Fysioterapeutti Eveliina kertoo, ettd Joonan
kuntoutuksessa haastaviin harjoitteisiin on paasty

etenemaan sitkedlla ja oikea-aikaisella harjoittelulla.
Kuntoutuksen alkuvaiheessa Joonalla oli intensiivijakso

kavelyrobotissa.

“Kavelyharjoittelu eteni kehonhallinnan ja
-hahmotuksen harjoittelun, kavelyn osa-
vaiheharjoittelun ja kdvelyrobotin kautta. Kdvelyn
apuvdlineita paastiin paivittamaan toimintakyvyn
edistymisen mukaan. Juoksun osa-vaiheharjoittelussa
pidan allasterapian osuutta tarkedana. Joonan
sitoutuminen, motivaatio ja omaehtoinen harjoittelu
ovat tuoneet hanet tdhan”, Eveliina kertoo.

Lue Joonan tarina kokonaisuudessaan Premiuksen
verkkosivuilta: www.premius.fi/ajankohtaista

Petra Peltoniemi
Fysioterapeutti, palveluvastaava
050 4311381

kuntoutuspaikat@premius.fi premius.fi



