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Hyvat Hepsolaiset

Viime vuosi 2025 oli Hepsolle merkitykselli-
nen, vietimme yhdistyksemme 50-vuotisjuhlaa.
Kampin Fade-saliin oli kokoontunut taysi salil-
linen Hepsolaisia ja Hepsosta kiinnostuneita.
Musiikin, asiantuntijaluennon, tervehdysten ja
kakkukahvien kera vietimme mieleenpainuvan
ja lampiman hetken pitkaaikaissairautemme
yhdistamana. Juhlassa julkaisimme Hepson
50-vuotishistoriikin - tarinan Hepson alku-
ajoista nykyhetkeen saakka. Kuuntelemassa oli
koko Hepson 50-vuotisessa taipaleessa alusta
alkaen olleita jasenia, nykyaktiiveja ja ilahdut-
tavasti kokonaan uusia jasenia - ja nuorisoa.
Kaikki te olette olleet ja olette rakentamassa
Hepsosta aktiivista, oikeaa psoritietoutta
jakavaa, turvallista vertaistukea ja luotettavaa
yhteisollisyytta tarjoavaa yhdistysta. Jasen-
maaraltaan Hepso on Suomen suurin psoria-
sisyhdistys ja olemme saaneet vuoden 2025
aikana 86 uutta jasenta. Tasta on ollut hyva jat-
kaa taman vuoden haasteisiin. Hepson 50-vuo-
tishistoriikki on luettavissa kotisivuillamme
www.hepso.fi.

Hepson 50-vuotisjuhlan palautteessa koros-
tui tiedon ja vertaistuen tarkeys. Vastaamme
tahan tassa jasentiedotteessa 1/2026, jossa
on koottuna Hepson jarjestamat tapahtumat
ensimmaiselle vuosipuoliskolle. Mukana on
teemallisia vertaistuki-iltoja, vertaistukiryh-
mia, vesijumppaa ja kulttuurikuntoutusta teat-
teriesitysten ja taidenayttelyjen muodossa.
Kaikki tapahtumamme ovat avoimia kaikille.
Maksullisten tapahtumien osalta, huolimatta
jarjestétoiminnan rahoitukseen kohdistuneista
leikkauksista, tuemme jaseniamme tuntuvilla
alennuksilla.

[Imoittautumisohjeet ja ilmoittautuminen 10y~
tyvat tapahtumakohtaisesti kotisivuillamme
www.hepso.fi. Tapahtumat, teemat ja sisallot
paivittyvat tietojen tasmentyessa, joten on hyva
seurata aktiivisesti sivujamme.

Yhteyden meihin saa myds sahkopostitse:
toimisto@hepso.fi ja puh. 0400 244 614.

Tietysti toivomme lisdd aktiiveja tapahtuma-
jarjestelyihin ja muuhun yhdistyksen vapaaeh-
toistoimintaan. Toiminta antaa mahdollisuuden
merkitykselliseen tekemiseen tuoden iloa ja
voimavaroja omaan arkeen. Olette lampimasti
tervetulleita tapaamisiin tiedon, vertaistuen ja
yhteisollisyyden merkeissa.

Rauhaa, terveyttq, iloa ja valoa
alkaneelle vuodelle!

Pekka Fredriksson
Hepson puheenjohtaja



HEPSON HALLITUS 2026

Puheenjohtaja
Pekka Fredriksson, puh. 040 827 7509

Varapuheenjohtaja
Eeva Hanstrom-Hiljanen

Rahastonhoitaja
Pasi Urjo

MITEN TULIT LITTYNEEKSI
YHDISTYKSEEN?

Kuulin joskus nuorempana yhdistyksesta
ja ajattelin etta miksi en liittyisi, kun naytti
olevan paljon kaikkea vertaistukitoimintaa
jalhon aika -lehti kiinnosti tiedon vuoksi.

MIKA TOIMINNASSA ON PARASTA?

Erilaiset tapahtumat tietenkin, missa nakee
muita psoriaatikkoja ja paasee jakamaan

kokemuksia ja voi saada uusia ystavia elamaan.

MISSA ASIOISSA YHDISTYS VOI TUKEA
PSORIAATIKKOJA?

Yhdistys jakaa tietoa ja yhdistaa psoriaatikot
jarjestamalla erilaisia tapahtumia lilkunnasta
kulttuuriin ja vertaistuki-illoissa erilaisilla tee-
moilla.

Muut jasenet
Eva-Maria Hakola, Jukka Rita,
Pekka Pernu ja Pasi Urjo

Varajasenet
Janika Keskinen, Jari Kauppila
ja lda-Maria Nilsson-Ollandt

Hepson hallitusjasenen esittelyssa:

Janika Keskinen

MITA TYKKAAT PUUHAILLA VAPAA-
AJALLA?

Vapaa-ajat menee paaasiassa perheen kanssa
touhutessa.

MILLA KONSTEILLA PARJAAT, KUN
PSORI ON AKTIIVINEN TAI ITSELLASI
ON HANKALA PAIVA. MIKA HELPOTTAA
OLOASI?

Melkein 20 vuotta meni laakerasvojen kanssa,
mutta nyt olen saanut helpotusta biologisista
l&akkeistd, jotka ovat vienyt iho-oireet koko-

naan. Niveliin on auttanut saanndéllinen kevyt
liilkunta esimerkiksi vesijumppa/vesijuoksu.

OMAT TERKKUSI JASENILLE...

Olisi mahtavaa saada myds nuoria jasenia
mukaan toimintaan ideoimaan ja jakamaan
kokemuksia.



31.3.2026 Vertaistapahtuma Kampissa — Kevadn Psoriviikko

HEPSO jarjestaa vertaistapahtuman Kampin palvelukeskuksessa kevaan kansallisen

Psoriviikon aikaan.

Tilaisuus tarjoaa ajankohtaista asiantuntijatietoa, vertaistukea ja mahdollisuuden
pysahtya yhdessa psoriasiksen kanssa elamisen aarelle. lllan aikana kasitellaan
hoitopolkuja, arjen tukimuotoja seka psyykkista hyvinvointia ja jaksamista.

Luvassa on roppakaupalla vertaistukea, ajankohtaista tietoa ja [@mminhenkista
yhdessaoloa naiden teemojen aarella. Tule paikan paalle kuulemaan ja keskustelemaan.

Asiantuntijapuheenvuorot:
- Reumatologi Jari Pollanen:

Elamaa nivelpsoriasiksen kanssa - hoitopolut

- Sosiaalityontekija Risto Heikkinen:

Pitkaaikaissairaan tuet, palvelut, etuudet ja oikeudet

- Toimintaterapeutti Anna-Leena Jamisto:

Psyykkinen hyvinvointi ja toimivan arjen merkitys

Tiistaina 31.3.2026 Klo 17.00-18.45
Kampin palvelukeskuksessa, Helsingissa.

Tilaisuus on maksuton. Tarjolla kahvia ja pullaa.

[Imoittautuminen ennakkoon: www.hepso.fi.
Paikkoja on rajoitetusti.

Lampimasti tervetuloa.

UUSI VERTAISRYHMA KAYNNISTYY
HELSINGISSA

HEPSO on kaynnistamassa kevaalla uutta vertais-
ryhmaa Helsinkiin. Ryhma kokoontuu muutaman
kuukauden valein ja on tarkoitettu yhdistyksen
jasenille, jotka haluavat jakaa kokemuksiaan ja

saada vertaistukea psoriasiksen kanssa elamiseen.

Vertaisryhma tarjoaa turvallisen ja luottamukselli-
sen tilan keskustelulle, kuuntelemiselle ja yhdessa
pohtimiselle. Ryhmassa ei tarvitse olla valmis tai
tietda vastauksia - riittaa, etta haluaa tulla mukaan
jaolla osayhteista hetkea.

Ryhmaa ohjaa koulutettu vertaisryhmaohjaaja
Eeva Hanstrém-Hiljanen. Ryhm&ssa on tilaa

8 osallistujalle, jotta keskustelulle ja kohtaa-
miselle jaa riittavasti aikaa.

[Imoittautuminen ryhmaan: www.hepso.fi.
Lisatietoa ryhman aikatauluista ja kokoontumis-
paikasta toimitetaan ilmoittautuneille erikseen.

HEPSON VERTAISTOIMINTA KEVAALLA
2026

Vertaistuki-illoissa psoriaatikot tapaavat toisiaan
vertaistuen merkeissa. Keskusteluissa jaetaan
kokemuksia tai vain kuunnellaan ja nautitaan yhtei-
sOllisyydesta. Vertaistuki-illoissa on usein alustaja-
vieraita ja teema.

Avoimiin oviin voi osallistua kaikki psoriasiksesta,
vertaistuesta, tulevista tapahtumistamme ja pso-
riasisyhdistyksen toiminnasta kiinnostuneet. Kaikki
ovat tervetulleita pistaytymaan kahvilla. Ystavan voi
ottaa mukaan ja myds ei-jasenet ovat tervetulleita.

Tapahtumiin toivotaan ilmoittautumista koti-
sivuillamme www.hepso.fi paikkojen rajallisuuden
jatarjoilun vuoksi.



HEPSON TAPAHTUMAT

KEVAALLA 2026

HELSINKI

VERTAISTUKI-ILLAT

Avoimet vertaistuki-illat Hepson
toimistolla, osallistujamaara max

15 hloa/tapahtuma. limoittautuminen
jalisatiedot www.hepso.fi

« ke 11.2.2026 klo 17.30-19.30
- teemana ensiapu

« ke 15.4.2026 klo 17.30-19.30
- teemana uni

HEPSON AVOIMET OVET

Hepson toimistolla Fredrikin-
kadulla 11.3.2026 ja 6.5.2026

« lImoittautuminen ja lisatiedot
www.hepso.fi

METROPOLIAN TIISTAIN
VESIJUMPAT

Vesijumpat jarjestetaan Metropolian
Myllypuron kampuksen terapia-

altaassa 13 kertaa tiistaisin
3.2.-12.5.2026

« Ryhma Tklo 13 ja ryhma 2 klo 14.15.

« Jumppia ei ole hiihtolomaviikolla
17.2.2026 eika 7.4.2026.

« Allastila on kyseisena aikana yksin-
omaan meidan ryhman kaytossa.
Lisatiedot ja ilmoittautuminen
kotisivuillamme www.hepso.fi.

KIRRKRKONUMMI

VERTAISTUKI-ILTA

Avoin vertaistuki-ilta
Kirjastotalo Fyyrissa

+ ke 18.3.2026 klo 17.30
- teema tasmentyy

« Toivotaan ilmoittautumista
www.hepso.fi




ESPOO

VERTAISTUKI-ILLAT

Avoimet vertaistuki-illat Tapiolan
kansalaistoiminnankeskuksessa.
Osoite: Kauppamiehentie 6, 2. krs, 02100

Espoo. Kokoustila: Erkkeri. Sijainti kartalla:

https://hyte.fi/toimipisteet/

» ma 26.1.2026 klo 17.30-19
- Voimavarat psoriarjessa ja kevaan
toiminta, vetajana Eva-Maria Hakola

« ke 4.3.2026 klo 17.30-19
- Asiaa psoriasiksesta taman paivan
tiedoin, alustajana terveyden hoitaja
Kristiina Rautio

« ke 1.4.2026 klo 17.30-19
- Sosiaalietuudet ja psoriaasi asian-
tuntijavieras ilmoitetaan myéhemmin

+ ma11.5.2026 klo 17.30-19
- Teema ilmoitetaan mychemmin

« [Imoittautuminen ja lisatiedot
www.hepso.fi

OLARIN KUNTOPIIRI THSTAISIN
3.2.-7.4.2026 KLO 18-19

Espoon Hepson oma kuntosalivuoro ja
ohjattu kuntopiiritoiminta 10 viikoksi alkaa
helmikuussa. Mukaan
mahtuu 10 osallistujaa
ilmoittautumisjarjes-
tyksessa. Aiempaa
kokemusta ei tarvitse
jamy0s saanndllisesti
lilkkuvat ovat terve-
tulleita hakemaan
vaihtelua ja vinkkeja
harjoitteluunsa. Kun-
topiiriharjoittelussa huomioidaan henkilokoh-
taiset |lahtokohdat ja suunnitellaan soveltuva
seka turvallinen kuntoilurutiini ammattilaisen
ohjauksella.

« Lisatietoja Eva-Marialta:
hepso.evamaria@gmail.com

« Olarin kuntosali: Ylaportti 4 a-b, 02210
Espoo. Sijainti kartalla: https://palvelu
kartta.hel.fi/fi/unit/39371

» Matinkylan metrolta: Alaportin pysakki
bussit 125 ja 533 seka Itaportin pysakki 520.

« [Imoittautuminen 23.1.2026 mennessa
www.hepso.fi. Kauden harjoittelumaksu 50 €.

&

VUOSIKROROUSRKUTSU

27.4.2026 KLO 17.30
HEPSON TOIMISTO, FREDRIKINKATU 27 A1, 2. KRS, 00120 HELSINKI

Kokouksessa kasitellaan yhdistyksen saantojen 11§ mukaiset asiat. Kokoukseen ei
voi osallistua etayhteydella. Toivotaan ilmoittautumista kotisivuilla www.hepso.fi.



RULI'TUURIRUNTOUTUS

TEATTERIT

KUOLEMATON PUNAHILKKA
-KLASSIKKOSATU AIKUISILLE
25.2.2026

Punahilkan tarinan syntyman aikoihin
satuja kerrottiin aikuisten viihdykkeeksi.
Nyt klovnikaksikko (Minna Puolanto ja
Hanna Seppa) tarjoilevat oman tulkin-
tansa tasta klassikosta jalleen aikuisille.
Tassa versiossa ei tarvitse sensuroida tai
annostella hurjimpiakaan savyja ja tulkintoja,
joita satuun on eri aikoina liitetty. Susija
Punahilkka kohtaavat toisensa monella
tasolla ja klovnit tuntevat luissaan ja ytimis-
sdan, kuinka sadunkertojien ahdinko kasvaa
tassa ajassamme. Mutta Punahilkka ei kuole
koskaan.

« Aika: 25.2.2026 klo 19.00

« Paikka: Kauppakeskus Sello, Sellosali,
Soittoniekanaukio 1A, Leppavaara

» Lisatiedot, sitovat ilmoittautumiset ja
maksu 10.2.2026 mennessa www.hepso.fi.
Lisatietoa myds www.rednose.fi

« Liput Hepson jasenille 10 € ja
ei-jasenille 22,50 €

RAKKAUSKIRJEITA 5.5.2026

Seela Sella ja Esko Roine tahdittavat
elamanmakuista kirjeenvaihtoa Teatteri
Vantaan esityksessa Rakkauskirjeita ti
5.5.2026 klo 14. Teatteri Vantaa / Silkkisali,
Silkkitehtaantie 5, 01300 Vantaa.

Andrew ja Melissa ovat lapsuudenystavia, jotka
pitavat toisiinsa yhteytta lapi vuosikymmenten
kirjoittamalla kirjeita. Naytelman luonteeseen
kuuluu, etta sita ei missaan nimessa saa ope-
tella ulkoa, vaan esitys tapahtuu hetkessa,
tassa ja nyt. Luvassa ei ole pikkusievaa muiste-
lua tai kaihoisaa nostalgiaa, vaan kirjeenvaihto
on aitoa ja elamanmakuista, raavitonta

ja hauskaa.

» Kesto Th 45 min, sisaltaen valiajan
« Huom. K-18 tilaisuus (anniskeluoikeudet)
« Liput Hepson jasenille 16 € ja ei-jasenille 36 €

« Lisatiedot, sitovat ilmoittautumiset ja
maksu 27.2.2026 mennessa www.hepso.fi

TAIDENAYTTELYT

OPASTETTU NAYTTELYKIERROS
AMOS REXIIN 12.3.2026 KLO 17.30

Hepsolaisille opastettu vierailu Amos
Rexissa Leandro Erlichin (s.1973, Buenos
Aires, Argentiina) ndyttelyyn, jonka osal-
listavat installaatiot hamartavat havainto-
jamme todellisuudesta. Arkkitehtuurin,
painovoiman ja perspektiivin illuusiolla
leikkivien teosten maailmaan paatynyt
katsoja ei voi enaa luottaa siihen, mita

han ymparillaan nakee.

» Hepso tarjoaa intro-opastuksen, jonka
jalkeen koko nayttelyyn voi tutustua
omatahtisesti

« Paasylipun hinta 15 € tai museokortilla
maksutta

« Lisatiedot ja ilmoittautuminen 5.3.2026
mennessa www.hepso.fi

VIERAILU ESPOON EMMA-TAIDE-
MUSEOON TO 23.4.2026 KLO 17-18.
Nykyaikaa etsimassa -ryhmanayttely

ja aikataulun puitteissa Antti Laitisen
Heliseva Metsa.

» Hepso tarjoaa opastuksen, mukaan museo
kortilla maksutta, paasylipun hintal0 €/ 20 €

« Lisatiedot ja ilmoittautuminen 15.4.2026
mennessa www.hepso.fi



