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1.Puheenjohtajan tervehdys 

Hyvät Reumayhdistyksen jäsenet, 

Vuosi 2026 on alkanut, ja sen myötä avautuu jälleen mahdollisuus vahvistaa yhteisöllisyyttä ja toivoa 

omassa paikallisessa yhdistyksessämme. Arjen keskellä pienilläkin kohtaamisilla, tutulla ryhmällä ja 

yhdessä jaetulla kokemuksella on suuri merkitys. 

Paikallinen toimintamme – vertaistukiryhmät, liikuntahetket, luennot ja yhteiset tapahtumat – on yh-

distyksemme sydän. Ne tarjoavat tilan tulla kuulluksi, jakaa kokemuksia ja löytää voimaa toisista sa-

massa tilanteessa olevista. Jokainen osallistuminen ja vapaaehtoisen panos tekee toiminnastamme 

elävää ja merkityksellistä. 

Haluan kiittää lämpimästi kaikkia jäseniä, ohjaajia ja vapaaehtoisia, jotka mahdollistavat tämän toi-

minnan omalla paikkakunnallamme. Teidän sitoutumisenne luo toivoa ja luottamusta siihen, että 

myös reumasairauden tai muun tuki- ja liikuntaelinsairauden kanssa voi elää hyvää ja aktiivista elä-

mää. 

Vuonna 2026 haluamme kehittää paikallista toimintaa entistä saavutettavammaksi ja avoimem-

maksi, jotta yhä useampi löytäisi tiensä mukaan. Toivon, että uusi vuosi tuo jokaiselle voimia, roh-

keutta ja toivoa – sekä hetkiä, joissa voi tuntea kuuluvansa joukkoon. 

Tehdään tästä vuodesta yhdessä lämmin ja toivoa vahvistava. 

Lämpimin terveisin, Erja Elfving puheenjohtaja  
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2. Hallinto 

Puheenjohtaja Erja Elfving     040 1862 668 

Varapuh.johtaja/sihteeri Laila Lukkari  

Jäsenasioiden hoitaja Laila Lukkari  040 0787 127 

Rahastonhoitaja Eila Karjalainen  

Liikuntavastaava Sirpa Puumalainen  
Taru Niemi  
Reetta Ohtonen 
 
Vertaistuki: Laila Lukkari ja Jaana Kananen 

Suomen Reumaliiton hallituksen jäsen Helena Sirviö 040 5351 600 

helena.sirvio(at)gmail.com 

 

Toimisto 

Tutun Tupa, Sammonkatu 13, 87100 Kajaani 

Toimistossa voi asioida Tiistaikerhon ajankohtana klo 12.00. - 14.00 Myynnissä on suruad-

resseja ja harrastepiirissä valmistettuja tuotteita. Yhdistys on lomalla 18.5 – 1.9.2026  

Yhteystiedot: 

osoite  Sammonkatu13, 87100 Kajaani 

sähköposti kajaanin.reumayhdistys@gmail.com 

kotisivut www. kajaaninreumayhdistys.fi 

facebook Kajaanin reumayhdistys 

Instagram kajaanin_reumayhdistys 

Liity jäseneksi  

Sähköinen liittymislomake: https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus  

Voit liittyä oman paikkakuntasi paikallisyhdistykseen tai valtakunnalliseen yhdistykseen, joita 

ovat diagnoosikohtaiset yhdistykset ja Suomen Reumanuoret. 

• Saitko juuri diagnoosin? 
• Kaipaatko tutkittua tietoa ja kokemustietoa sairaudestasi? 
• Etsitkö toista ikäistäsi nuorta, jolla on myös reumasairaus? 
• Haluatko vaihtaa ajatuksia ruuhkavuosista, joita värittää sairastuminen? 
• Tuntuuko, että jäät sairautesi kanssa yksin? 
• Haluaisitko hetkeksi unohtaa oireet ja olla oma itsesi porukassa, joka ymmärtää sinua 

puolesta sanasta? 
 

Vuosikokous /Kevät- ja Syyskokous 

Sääntömääräiset kokoukset ovat kaikille jäsenille avoimet. Kevätkokous pidetään maalis-

kuussa ja syyskokous marraskuussa. Kokouksissa käsitellään sääntömääräiset asiat esi-

merkiksi maaliskuussa tilinpäätös ja toimintakertomus sekä syyskokouksessa toimihenkilöi-

den valinnat. Syyskokous myös vahvistaa talousarvion ja toimintasuunnitelman seuraavalle 

vuodelle. Jäsenenä sinulla on mahdollisuus päästä vaikuttamaan yhdistyksen toimintaan tu-

lemalla yleisiin kokouksiin päättämään tulevasta toiminnasta. 

 

mailto:helenasirvio@gmail.com
mailto:kajaanin.reumayhdistys@gmail.com
https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus
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3.Toiminta 

Yhdistyksessä järjestetään muun muassa vertais-, harrastus- ja liikuntaryhmiä sekä retkiä, 
matkoja ja tapahtumia. Toiminta voi olla säännöllistä, viikoittain tai kuukausittain järjestettä-
vää tai kertaluontoisia tempauksia ja tapahtumia, sekä kaikkea siltä väliltä. Kaikki toiminta 
on merkityksellistä riippumatta sen kestosta. Toimintaa järjestetään yhdistyksessä pitkälti 
vapaaehtoisvoimin. Jäsenilta on kuukauden viimeinen maanantai. 
Tutustu vinkkeihin tarkemmin alta keikkakalenterista! 

- Ohjattu ryhmäjumppa, Fysios Mehiläisessä Veturitie 1 (Prisma) 

Maanantaisin klo 13.00–14.00, erilaisten teemojen mukaan. 
- Tiistaikerho Tutun Tuvalla 

Kerho kokoontuu joka toinen tiistai (parillinen viikko) klo 12.00–14.00 Tutun Tuvalla. 
Ohjelmana vertaistuen muodossa eri toimintoja. Ohjelmaan voidaan sisällyttää lisäksi 
myös esim. sauvakävelyä, musiikkia, seniorielokuvissa käyntiä, lauta- ym. pelien pe-
laamista ym. 

- Digikerho Tutun Tuvalla joka toinen keskiviikko (pariton viikko) klo 10.00-12.00 oh-
jausta digilaitteiden käyttöön 

- Allasvesijumppa Kaukavedessä 

 Torstaisin klo 14.45–15.30 Kainuun Hengitysyhdistyksen kanssa. 

Tapahtumista ilmoitetaan 

Koti-Kajaanin ”Yhdistys- ja seuratoiminta”-palstalla. Seuraa myös reumayhdistyksen koti- ja 
facebook -sivuja. Tapahtumat ovat kaikille avoimia 
Vuoden aikana pyritään järjestämään erilaisia kursseja tai koulutuksia toivomusten mukaan.  
Seuraa ilmoituksista ja kotisivulta. 
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4 Jäsenedut vuodelle 2026 

Muistathan, että voit saada yhdistyksen tuen, 20 € yhden kerran vuoden aikaan liikuntaan tai 
kulttuuri tapahtumaan kuittia vastaan. Tiedustelut rahastonhoitaja. puh. 050 3743 900 

Tuen saat esittämällä voimassa olevan jäsenkortin Kaukaveden kassalla. Vuoden 2026 jä-
senkortti tulee laskun yhteydessä helmikuulla, sitä ennen saat tuen toimistolta kuittia vastaan. 
Tuen voi käyttää yhteen rannekeostokseen vuodessa. Jäsenkortti löytyy laskulomakkeen ylä-
reunasta. Jos jäsenkortti on hukassa, niin ota yhteyttä jäsenasioidenhoitajaan, puh. 040 0787 
127 voin tulostaa uuden. 

Kajaanin Jalkaterapia Ky puh. 050 0169188 

normaalihintaisista tuotteista 10 % alennusta yhdistyksen jäsenille. Huom. ei kengistä ja tuki-
sukista. 

Synlab Välikatu 17, Kajaani puh. 010 326 3260 

• 15 % alennus laboratoriotutkimuksista  
• 10 % alennus magneettitutkimuksista  
Etuun ovat oikeutettuja Kajaanin reumayhdistyksen jäsenet. Jäsenyys on todistettava yhdistyk-
senjäsenkortilla sekä henkilötodistuksella. 

Instrumentarium/Nissen puh. 020 332806  
normaalihintaiset silmälasit -30 %, aurinkolasit -20 %, piilolinssit -25 % ja näöntarkastus veloi-
tuksetta. Alennus myönnetään näyttämällä voimassa olevaa jäsenkorttia 

SynSam Kauppakatu 21 Kajaani, puh. 010 2372069 

Synsamilta saat sinulle ja perheellesi alennusta silmälaseista 30 %, aurinkolaseista 25 %, urhei-
lulaseista 25 % ja piilolinsseistä 25 %. Lisäksi saat 20 % alennuksen Synsam Lifestyle -sopi-
muksen kuukausimaksusta. Edut eivät ole voimassa synsam.fi-verkkokaupassa, eikä etuja voi 
yhdistää muihin tarjouksiin. Asioinnin aluksi tulee mainita: Reumaliitto. Edut ovat voimassa kai-
kissa Suomen Synsam –liikkeissä.  

Opintokeskus Sivis tukee toimintaamme 

Reumaliiton jäsenedut: https://reumaliitto.fi/osallistuminen-ja-jasenyys/jasenedut-ja-palvelut/ 
Reuma-lehden vuosikerta  

 

5. Hyvinvointialue 

Kainuun hyvinvointialue alkaa käyttää Suomi.fi-viestejä 

Kainuun hyvinvointialue alkaa lähettää erikoissairaanhoidon ajanvarauskirjeitä Suomi.fi-vies-
teinä vuoden 2026 aikana. 
Viestit voi lukea: 
-Suomi.fi-mobiilisovelluksessa 
-Suomi.fi-verkkopalvelussa osoitteessa www.suomi.fi 

Viestien kautta ei voi vastata. Terveyspalveluissa voi asioida Oma Sotessa osoitteessa oma-
sote.kainuu.fi. Jos et käytä sähköisiä palveluja, saat päätökset ja muut kirjeet edelleen paperi-
postina. 

Jos Suomi.fi-viestit eivät ole vielä käytössäsi, ne tulevat automaattisesti käyttöön, kun kirjaudut 
ensimmäisen kerran vuonna 2026 johonkin viranomaisen sähköiseen palveluun. 

Suomi.fi-palvelua ylläpitää Digi- ja väestötietovirasto. Saat apua osoitteesta dvv.fi/kansalaisneu-
vonta.Lisätietoa Kainuun hyvinvointialueen digipalveluista: 

hyvinvointialue.kainuu.fi/digi 

 

 

https://www.google.com/search?q=synsam+silm%C3%A4lasit&oq=synsam&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgCEAAYgAQyDAgAEEUYORixAxiABDIHCAEQABiABDIHCAIQABiABDIHCAMQABiABDIHCAQQABiABDINCAUQLhivARjHARiABDIHCAYQABiABDIGCAcQBRhA0gEINjE5NmowajeoAgiwAgHxBZcAp8kpkXed&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.synsam.fi/silm%C3%A4lasisopimus
https://www.synsam.fi/silm%C3%A4lasisopimus
https://reumaliitto.fi/osallistuminen-ja-jasenyys/jasenedut-ja-palvelut/
https://reumaliitto.fi/reuma-lehti/
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Hoidon jatkuvuusmalli otettu käyttöön Kainuun hyvinvointialueella 

Kainuun hyvinvointialueella on otettu käyttöön hoidon jatkuvuusmalli, jossa jokaisella kai-
nuulaisella on jatkossa nimetty omalääkäri ja omahoitaja. Nimetyt ammattilaiset vastaavat 
perusterveydenhuollossa potilaan hoidon kokonaisuudesta, jota tuetaan moniammatillisella 
yhteistyöllä.  
Yhteydenotot perusterveydenhuollon vastaanotoille 

- Yhteydenotto perusterveydenhuollon vastaanoton hoitaja- ja lääkäripalveluihin tapah-
tuu ensisijaisesti sähköisten kanavien tai puhelimen kautta: 

- Omasote-palvelussa potilas voi lähettää viestin omahoitajalle, jonka tiedot näkyvät 
automaattisesti viestilomakkeella. 

- Puhelimitse järjestelmä tunnistaa soittajan puhelinnumeron ja ohjaa takaisinsoitto-
pyynnön oikealle ammattilaiselle. Takaisinsoittopyyntö rekisteröityy, kun tiedote kuun-
nellaan loppuun. Valitsemalla linjan 1 soittopyyntö ohjautuu omahoitajalle. Valitsemal-
la linjan 3 (reseptien uusinnat, ajanvarauksien muutokset) soittopyyntö ohjautuu ter-
veyskeskusavustajalle. 

 Käytössä on takaisinsoitto järjestelmä, johon voi soittaa ma-to klo 7.30–16.00 ja  
 pe klo 7.30–15.00. Sairaanhoitaja (takaisinsoitto saman päivän aikana) 

-    hoidon tarpeen arviointi, ohjaus ja ajanvaraus 
-  kansanterveyshoitajat 
-  reseptien uusinta 

 
Kajaani    08 6156 7207 
Sotkamo    08 6156 5009 

-  sähköisesti Omasote-palvelussa:  omasote.kainuu.fi 
-  sähköisesti Omakanta-palvelussa:  https://www.kanta.fi/omakanta 

 

HÄTÄNUMERO,  

henkeä uhkaava tilanne     112 
Päivystysapu, äkillinen sairastuminen tai tapaturma  116117 
 
 

6. Kela luotto 

Kela myöntää lääkeluottoa pienituloisille henkilöille Kelan korvaamien lääkkeiden vuosioma-
vastuun maksamiseen. Voit saada luottoa tilanteessa, jossa lääkekulusi ovat niin suuret, 
että joudut maksamaan lääkekulujen vuosiomavastuun kerralla tai yhden kalenterikuukau-
den aikana. Lääkeluotto on laina, joka täytyy maksaa takaisin Kelalle 12 kuukauden kulu-
essa. Kyseessä on kolmivuotinen kokeilu, joka alkoi 27.10.2025.  
 
Voitko saada lääkeluottoa? 
Kela voi myöntää korotonta luottoa lääkekulujen vuosiomavastuun maksamiseen. Huoltaja 
voi saada lääkeluoton myös alaikäisen lapsensa lääkkeiden hankkimista varten. 
Sinulla voi olla oikeus lääkeluottoon, jos seuraavat ehdot täyttyvät: 
 
• Ansiotulosi ja sinulle maksetut etuudet ovat yhteensä enintään 1800 e/kk. 
• Jos sinulla on huollettavia lapsia, tuloraja on suurempi. 
• Sinulla ei ole oikeutta toimeentulotukeen. 
• Arvioi laskurilla, voitko saada toimeentulotukea. Sairauden hoitoon määrättyjen resepti-

lääkkeiden kuluja otetaan huomioon toimeentulotuessa. 
• Sinun täytyy maksaa lääkekulujesi vuosiomavastuu kerralla tai yhden kalenterikuukau-

den aikana. 

https://hyvinvointialue.kainuu.fi/uutiset/hoidon-jatkuvuusmalli-otettu-kayttoon-kainuun-hyvinvointialueella
https://omasote.kainuu.fi/
https://www.kanta.fi/omakanta
https://www.kela.fi/laakkeet-laakekatto
https://laskurit.kela.fi/toimeentulotuen-maaran-laskuri
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7. Kelan valinnanvapauskokeilu  

Vuosina 2025–2027 toteutettava kokeilu, joka tarjoaa 65 vuotta täyttäneille mahdollisuu-
den käydä yksityisellä yleislääkärillä julkisen terveydenhuollon asiakasmaksun (esim. 
30,20 €) suuruisella omavastuulla, sisältäen tietyn määrän lääkärikäyntejä ja edullisem-
pia tutkimuksia, jolloin Kela korvaa osan kustannuksista suoraan palveluntarjo-
ajalle. Esim. palveluntarjoajia ovat Mehiläinen, Terveystalo tai Pihlajalinna. 
 

8. Tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastavan kuntoutus 

 
Palveluntuottajan tiloissa järjestettävä tules-kuntoutus 
 
Työelämästä poissa oleville järjestetään kuntoutusta 2 ryhmässä: 
• alle 68-vuotiaille 
• yli 68-vuotiaille. 

 

Kuntoutus on maksuton. Kuntoutus kestää yhteensä 13 päivää, ja se toteutetaan 3 jak-
sossa (5 pv + 5 pv + 3 pv). Voit yöpyä kuntoutuspaikassa tai käydä kuntoutuksessa päi-
vittäin kotoa käsin. 
lisätietoa https://www.kela.fi/tules-kuntoutus#kenelle-kuntoutus-sopii-1  
 
Kokonaan etänä järjestettävä tules-kuntoutus 
 
Tules-etäkuntoutus sopii 18 vuotta täyttäneelle, jolla on diagnosoitu tuki- ja liikuntaelinsai-
raus ja 

• jolla sairauden oireet ovat jatkuneet yli 3 kuukautta eikä aikaisemmasta fysiotera-
piasta tai omatoimisesta kuntoutuksesta ole ollut riittävästi apua  

• jonka sairaus vaikeuttaa työssä tai opinnoissa jaksamista tai selviytymistä arjen 
askareista 

• joka on työelämässä, palaamassa työhön, opiskelee tai saa kuntoutustukea 

• joka on motivoitunut vahvistamaan työ-, opiskelu- tai toimintakykyään sekä muut-
tamaan elämäntapojaan 

• joka haluaa osallistua etäkuntoutukseen, koska se on helppo yhdistää arkeen 

• jonka toimintakyky on sellainen, että hän pystyy osallistumaan etäkuntoutukseen. 
 
Kuntoutus sisältää 
 

• henkilökohtaisen perehdytyksen etäkuntoutukseen osallistumiseen videopuheluna 

• henkilökohtaisen aloituskeskustelun videopuheluna 

• verkkokuntoutusta sinulle sopivana aikana 

• 6 henkilökohtaista videopuhelua asiantuntijoiden kanssa 

• 8 ryhmässä toteutettavaa etäkuntoutuspäivää, joissa saat ohjausta ja vertaistukea. 
 

9. Tukea ja palveluita Reumaliitolta  

 
Reumaliitto neuvoo ja auttaa. Käytössäsi on esimerkiksi viikoittainen reumahoitajan pu-
helintunti. Reumaliitto myöntää rahastoistaan myös taloudellista apua vähävaraisille. 
Lisätietoa: 
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/tukea-ja-palveluja/ 
 
 
 

https://www.kela.fi/tules-kuntoutus#kenelle-kuntoutus-sopii-1
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/tukea-ja-palveluja/
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 Avustusta Reumaliiton rahastosta 

 
Avustushaku rahastoista 
Reumaliitto hallinnoi kolmea testamenttirahastoa, joista jaetaan avustuksia. Rahastojen 
avustukset on tarkoitettu vaikeassa taloudellisessa tilanteessa oleville pitkäaikaista 
reuma- tai muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville yksityishenkilöille. Jäsenvaati-
musta ei ole. Avustusta voi hakea perusteltuun ja tarkoituksenmukaiseen terveyttä, hy-
vinvointia ja toimintakykyä edistävään välttämättömään hankintaan tai palveluun. 
 
Ohjeita hakijalle 
Hae ensin palveluita ja tukea Kelalta ja/tai omalta hyvinvointialueelta (esim. vammaispal-
velu). Rahastot voivat auttaa sairastuneita taloudellisesti tilanteessa, jossa muualta 
saatu apu ei riitä tai sitä ei ole saatu. 
Perustoimeentulotukea haetaan Kelalta https://www.kela.fi/toimeentulotuki 
Täydentävää tai ehkäisevää toimeentulotukea, joita perustoimeentulotuki ei kata haetaan 
omalta hyvinvointialueelta. https://www.kela.fi/toimeentulotuki-kokonaisuus Liitä päätös 
kokonaisuudessaan hakemukseesi. 
Haettavan avustuksen kohde voi olla tarkoituksenmukainen ja perusteltu, vaikka se ei ole 
toimeentulotuen myöntämisessä hyväksyttävä menoerä. 
Rahastoryhmä käsittelee avustushakemukset neljä kertaa vuodessa. Rahastoilla on vuo-
sittain yläraja myönnettäville avustuksille. Myönnetty avustus on käytettävä vuoden si-
sällä avustuksen päätöksestä. 
Lisätietoa:  
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/tukea-ja-palveluja/avustushaku-rahastoista/ 
 

10. Kursseja, lomia ja kuntoutusta 

Reumaliitto järjestää omia kursseja ja tuettuja lomia reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelin-
sairauksia sairastaville. Esimerkiksi seuraavia:  
- Arkea tukevat kurssit 
Järjestämme tuki- ja liikuntaelinsairauksia hyvän arjen jatkumista tukevia, vertaistuellisia 
kursseja. Ammattilaiset mahdollistavat turvallisen ja osallistujia tukevan työskentelyn. 
Kurssien teemoja 

• henkiset voimavarat ja sairauden kanssa jaksaminen 

• kipu- ja uupumuskokemukset ja niiden kanssa selviytyminen 

• ihmissuhteet ja arjen haasteet. 
- Lomatoiminta 
Suomen Reumaliitto järjestää yhteistyössä Loma ja Terveys ry:n  (ent. MTHL) vertaistuel-
lisia lomia tuki- ja liikuntaelinsairautta sairastaville aikuisille ja läheisille. 
Lisätietoa: https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/kursseja-ja-kuntoutusta/arkea-tukevat-
kurssit/ 

 

. Liikettä niveliin -kampanja liikuttaa 1.–30.4.2026 

 Liikettä niveliin -kampanja kannustaa 1.–30.4.2026 liikkumaan itselle mielekkäällä tavalla 
ja näkemään arjen pienimmätkin liikkumishetket hyvinvointia edistävänä. 
Liikkumisessa voi olla kyse lumien kolaamisesta, kävelystä kauppaan, siivoamisesta, ke-
vyestä kehonhuoltohetkestä tai, vaikka ohjattuun liikuntaan osallistumista. Tässä kam-
panjassa kaikki liikkuminen on merkityksellistä –  oli kyse sitten lyhyestä piipahduksesta 
ulkona tai pidemmästä liikuntahetkestä. 
Kampanja kannustaa jokaista löytämään itselle sopivimmat tavat lisätä liikettä arkeen. 
Lisätietoa:  
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/liiketta-niveliin-kampanja/  

https://www.kela.fi/toimeentulotuki
https://www.kela.fi/toimeentulotuki-kokonaisuus
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/tukea-ja-palveluja/avustushaku-rahastoista/
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/kursseja-ja-kuntoutusta/arkea-tukevat-kurssit/
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/kursseja-ja-kuntoutusta/arkea-tukevat-kurssit/
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/liiketta-niveliin-kampanja/
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11.  Reumaliitto 


