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KUNTOUTUSTA

Kokemuksia Kelan
kuntoutuskurssilta

ammikuun alussa tein ha-
kemuksen verkon Omakela.
fi -palvelussa maaliskuussa
Kuusamossa jarjestettiville kun-
toutusviikolle. Maaliskuun alussa
sain viestin, ett kurssi olisi tiynna
mutta voisin valita jonkun vastaa-
van toiselta paikkakunnalta. An-
noin vaihtoehdon ja parin paivan
paisti sain iloisen viestin Kelalta;
minut on hyviksytty huhtikuun
kurssille Lohjalle. Siispa kohti vap-
puviikkoa laukkua pakkaamalla!
Ohjeet valmistautumiseen oli-
vat hyvit ja ennen kurssia sain
puhelun kurssin ohjaajalta. Iloi-
nen iini toivotti tervetulleeksi
Lohjalle ja esitti paljon kysymyksia
seki vastasi minua askarruttaviin
kysymyksiin. Sain kyselylomakkei-
ta, joihin sai vastata joko netissi
tai kirjeitse. Naiden lomakkeiden
avulla kartoitettiin tilanteeni ja ta-
voitteeni, niissd kyseltiin monen-
laista seka sairauteen etta yleiseen
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hyvinvointiin ja toiveisiini liittyen.
Kurssille olisi voinut ottaa mukaan
puolison, ystivan tai muun tuki-
henkilon, talla kertaa paitin lihtea
itsekseni.

Aloitus oli maanantaina klo 9
kauniissa maisemissa Lohjanjarven
rannalla. Meiti oli ainoastaan kah-
deksan osallistujaa, kolme paris-
kuntaa ja kaksi yksin osallistuvaa.
Sain aloittaa esittelykierroksen ja
kerroin hyvinkin avoimesti itsesta-
ni, omasta sairaudestani, ajatuksia-
ni tulevaisuudesta ja tavoitteistani
talle kurssille. Kurssikaverit kertoi-
vat kurssin loputtua, ettd avoimuu-
teni rikkoi jain ja kaikki uskaltau-
tuivat avautumaan hyvinkin rehel-
lisesti. Naamioita ei ollut kelldin
vaan luottamus syntyi heti ja tasta
iloitsivat my6s ohjaajat. Kurssim-
me oli tarkoitettu alle viisi vuotta
sairastaneille alle 68-vuotiaille. Me
kaikki olimme aika hiljattain diag-

noosin saaneita ja suunnilleen sa-
man ikiisii.

Ensi alkuun saimme viikon oh-
jelman ja meille kerrottiin myos
kahden seuraavan, viisipaivai-
sen jakson tulevasta ohjelmasta.
Piivat alkoivat yleensd yhdek-
san-kymmenen korvilla ja paattyi-
vit neljan-viiden aikoihin. Illalla
oli mahdollisuus ulkoilla, harjoitel-
la kuntosalilla tai nauttia kylpylin
altaista ja saunoista. Jokaisella oli
omat huoneet, joten sai halutes-
saan myos vetdytya omiin oloihin-
sa. Piiva koostui asiantuntijaluen-
noista seki liitkuntatuokioista - ja
syomisesta! Nilka ei ehtinyt tulla,
kun pakettiin kuului noutopéydin
runsas aamiainen, lounas ja paival-
linen, paivakahvit vieli siini vélis-
si. Meilld oli lupa myds vetdytya
tarvittaessa lepdamaan.

Kurssin antia ovat fysiotera-
peutin, sairaanhoitajan, sosiaali-
neuvojan, puheterapeutin, neuro-




login ja psykologin luennot kattavi-
ne sisaltéineen. Joskus jopa tuntui
tulevan liikaakin tietoa, kaikkea
ei milld4n ehtinyt sulattelemaan,
vaikka osa asiantuntijoista luen-
noikin vasta seuraavassa jaksossa.
Teimme my®os kirjallisia yksilohar-
joituksia ja ryhmatoitd. Litkunta
oli monipuolista pilateksesta ve-
sijumppaan ja kuntosaliharjoitte-
lusta venyttelyyn. Meill4 oli myos
henkilokohtaiset tapaamiset asian-
tuntijan kanssa seka kurssin alussa
etti lopussa. Ehdottomasti parasta
oli kuitenkin keskustelut ja yhdes-
sdolo muiden kurssilaisten kanssa
ja sitd kautta syntynyt vertaistuki.

Meit4 osallistujia oli joka puo-
lelta Suomea ja koska tuskin tissa
valissd ennen kurssin toista osiota
tapaamme, perustimme yhteisen
whatsapp-ryhman. Viestit kulkevat
jaonkiva, kun yhteys siilyy. Kovasti
jaimme kaikki odottamaan tulevaa
tapaamista elokuussa. Viimeisena
iltana nostettiin maljat ja laulet-
tiin karaokea, iloa ja naurua riitti.
Perjantaina koittikin sitten kotiin
lahdén aika. Mit4 oli jainyt kotiin
viemisiksi tisti viikosta? Voimaa ja
virtaa, lepoa ja litkuntaa, ravintoa

niin sielulle kuin kehollekin, tie-
toa ja tarinoita. Ja ehki kaikkein
arvokkaimpana uusia, vertaisia ys-
tavia, joita tuliihan ikava. Aikamoi-
nen saldo viikosta, eikds!

Olen kuullut, etti kaikille kurs-
seille ei ole riittavasti hakijoita.
Olisi tosi harmi, jos hakijoiden vi-
hyyden vuoksi kursseja ei enii jar-
jestettdisi. Kannustankin kaikkia
tallaiselle kuntoutusviikolle osallis-
tumista joskus harkinneille katso-
maan Kelan sivuilta itselle sopivan
kurssin ja laittamaan hakemuksen
vetimiin. Tillaista harkinnanva-
raista kuntoutusta varten tarvitaan
lazkarin B-lausunto.

Kevittunnelmissa, kesdd odottaen
Teksti ja kuvat:
Carita Piippo

u TUE UPY:n TOIMINTAA
III

Uudenmaan Parkinson-
| /' yhdistys ry:n toimintaa
| voi tukea tekemalla
lahjoituksen yhdistyksen
tilille:
FI116 1501 3007 2011 69,
viitteella 9991.

STOD NPF:s VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-forening rf:s
verksamhet genom att gora en
inbetalning pa féreningens
konto FI16 1501 3007 2011 69,
referens 9991.
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YHDISTYSTOIMINTAA

PAHKINAT

100 padivaa taynna
uutena liikuntavastaavana

PY:n hallitus piivitti vuoden
U ensimmadisessid kokoukses-

saan toimintavastuita, joista
yksi on meille jokaiselle tirkei lii-
kunta. Tuoreena litkuntavastaavana
olen nyt sovittautumassa rooliini.
Osittain hoidamme vastuun siir-
ron keskenimme edeltijani Kris-
tianin kanssa liukuvasti siten, etti
viestikapula on taysin itsellani ensi
vuonna. Viittaan Kristianin juttuun
suosikkilajistaan kuntonyrkkeilysta
hyvani esimerkkina.

Kaikenlainen liikunta on tun-
netusti hyodyllista ja eduksi meille,
mutta yhtd tunnetusti litkumme
keskim&irin liian vihin. Tdmi on
ollut tilanne pitkain, eiki helppoa
parannuskeinoa niyttiisi olevan
tarjolla. Tulen tihin johtopiitok-
seen, kun vertaan litkuntatilaisuuk-
sien osallistujalukuja yhdistyksen
tai kerhojen jisenmééariin. Voi toki
olla heitidkin, jotka liikkuvat oma-
toimisesti jarjestetyn toimintamme
ulkopuolella.

Miti sitten on tehty jaseniston
aktivoimiseksi liikkumaan? Paljon-
kin, se kiy ilmi mm. UPY:n nettisi-
vujen lehtiarkistosta alkaen 2014.
Liikunta-aiheisia kirjoituksia on
lahes jokaisessa Parkkis -lehdessa.
Itselleni aiemmin uudet ja oudot
Pukka, Pelkkis ja Sisacurling tulevat
taustoitetuiksi lehtijutuissa. Tu-
tumpi keilailu on selkeisti suosituin
seka lajina ettd kirjoitusten aiheena.
Noiden parkkisliikunnan vakiintu-
neimpien liikuntalajien lisdksi on
Parkkis-lehtiin taltioitunut lukuisia
muita litkuntaehdotuksia ja -poh-
dintoja, joista muutamat ovat vali-
koituneet varsinaiseksi toiminnaksi:

- kivellen kuntoon - sauvakavely
onkin saanut jalansijaa

- tanssi - sovellettua tanssia
Kampin litkuntavuorolla
kokeneen opettajan johdolla

- hiihto - sauvakavelyn
tapaan kuuluu lajeihimme
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- pyoraily on kilometrikisan
muodossa elossa

- vesijumppa - fysioterapeutti-
opiskelijoiden ohjaamana

- kuntonyrkkeily
uusimpana mukana

Porukassa vai yksin?

Liikunnan tuottama hyoty on aika
lailla verrannollinen sen sidinnolli-
syyteen. Se taas edellyttii riittavaa
motivaatiota. Ja sen jatkuvaan yl-
lapitoon pelaaminen / liitkkuminen
ryhméssa on oiva apu. Siis porukas-
sa parempi kuin yksin, noin pai-
sdantoisesti.

Yhti lailla kuin lehtiarkistossa,
myo6s kerhojen verkkosivuilta saa
tuntuman litkuntatarjonnasta. Isoil-
la kerhoilla on esittai laaja valikko,
pienemmilli suppeampi sen mu-
kaan, mihin rahkeet riittavit.

Mika on UPY:n liikunnan tila?
Hyvi, heikko tai silta valilta?

Ainahan on parantamisen varaa.
Mutta miten? Pyydan lukijoita kom-
mentoimaan, ideoimaan, miti toi-
mintaa joutaa pois, mité lisii, jne.

Esa Koskelainen

UPY ry:n litkuntavastaava
puh. 050 380 9760
litkunta@upy.fi

oooooooooooooooooooooooo
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TIEDATKO - Al/>

MUISTATKO?

1. Mikai oli faarao Tutan-
khamonin aiempi nimi?
a) Ramses b) Tutankhaton
¢) Amenhotep

2. Mistii eldimestd
lemmikkiné tunnettu
fretti onjalostettu?
a) Kérpdsti b) Hilleristd
¢) Nadddstd

3. Minkd mausteen
englanninkielinen

nimi on horseradish?

a) Meiramin b) Piparjuuren
¢) Kuminan

4. Mitd pelkdid henkilo,

joka kiirsii cetafobiasta?

a) Kastematoja b) Simpansseja .
¢) Valaita 3

5. Minkd kaupungin alueel- :
la sijaitsee Uton majakka?
a) Hangon b) Paraisten

¢) Kaarinan

6. Mikéi on Pirkan-
maan Vesilahdessa si-

jaitseva Pirun pesé?

a) Luola b) Hiidenkirnu
¢) Tanssiravintola

7. Minkii jélkiruuan ke-
hittdjdnd ravintoloitsija
Ado Campeol tunnetaan?
a) Jidtelén b) Pannukakun
¢) Tiramisun

8. Mitd hiukkasta kutsu-
taan Haamuhiukkaseksi?
a) Protonia b) Neutriinoa

¢) Protonia

9. Milloin minuuttiosoitin
tuli yleisesti kelloihin?

a) 1480-luvulla b)
1580-luvulla

¢) 1680-luvulla

Vastaukset sivulla 17

AV-S,
kunniajdsen

oooooooooooooooooooooooo
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Hyvinvointi
tavoitteena

uinka voit? Kiitos, hyvin. 3
I( Niinhan se keskustelu
usein alkaa. Hyvinvointi k
on esilla kaikkialla, siti tuetaan Rl V.
ja parannetaan, jos jarjestetddn
tapahtuma, sen pitid4 auttaa osallistujia voimaan
hyvin, on hyvii iki4 ja elamiai ja Sote-uudistuksen
my6ta hyvinvointialueet. Kun kuulin tuon hyvin-
vointialue-sanan ensimmadisen kerran, ajattelin,
onpa taas keksitty uusi termi, jolla saadaan asiat
kuulostamaan paremmilta kuin ovatkaan. Onhan
se hyvinvointialueen sisilt6 ja merkitys vahitellen
avautunut ja hyvinvointi on myénteinen asia, joten
sita kannattaa tavoitella.

Mutta mita on hyvinvointia, miti se tarkoittaa
itse kullekin ja mit4 se tarkoittaa yleisesti, voiko siti
parantaa ja mista tiedetddn, kuinka paljon hyvin-
vointilisaantyi? Mika saa voimaan hyvin, misti tulee
apea ja huono olo. Meidan yleistd hyvinvointiamme
on koetellut ympari maailmaa levinnyt virus ja nyt
uutisoidaan naapurivaltion kiymasta sodasta ja mui-
den maiden kannanotoista ja paatoksista, kuinka tu-
lee toimia. Lisiksi omien paittijiemme lausunnot ja
asioiden hoito, tulevat hyvinvointialueet muutoksi-
neen ja ldhiymparistossa tapahtuvat asiat vaikutta-
vat kaikki sithen, kuinka voimme.

Useimpiin asioihin emme voi vaikuttaa, vaikka
kuinka haluaisimme ja se ei ainakaan lisii hyvii
mielts eika hyvinvointia. Silloin saattaa tuntua, onko
omalla hyvinvoinnilla mitadn merkitysti, kun maa-
ilmalla on suurempiakin huolia ja murheita. Omaa
hyvinvointia ei pid4 kuitenkaan vihitella. Kun voit
hyvin, niin vaikeatkaan asiat eivit ole koko ajan mie-
lessasi.

Mielestani oma hyvinvointi lisiantyy, kun saa ja
pystyy paattimain omista asioistaan. Voi itse valita,
kuinka tekee ja toimii ja sen kautta vaikuttaa asioi-
den kulkuun. Kun tuntee voivansa hyvin, asiat myos
tuntuvat sujuvan hyvin tai ainakin ilman suuria vas-
toinkdymisia.

Mika saa sinut tyytyvaiseksi, ilahtumaan ja asiasi
sujumaan? Uskoisin, ettd naihin vastaamalla selviaa,
mika auttaa sinua voimaan hyvin. Vastauksista 16y-
tyvat my6s hyvinvointiin tarvittavat tyokalut.

Mikai tekee sinut iloiseksi tani kesiani?
HYVAA KESAA KAIKILLE

Kaarina Malm,
puheenjohtaja
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Liittokokous muutti liiton nimen:
Liikehairiosairauksien liitto ry

Parkinsonliiton liittokokous pidettiin 14.5. Messilan
upeassa matkailukeskuksessa Hollolassa. Kokoukseen oli
latautunut etukdteen isojakin jannitteitda. Ne johtuivat
liiton talouden heikkenemisesta ja liittohallituksen
ehdotuksesta liiton nimen muuttamiseksi.
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alousasiat ovat jirjestoissi
Taina tunteita nostattavia. Nyt
asia sai lisda sytykettd, kun
liittohallitus oli myynyt omaisuut-
ta talouden tasapainoon saamisek-
si, minka lisiksi se ehdotti liiton
osuutta henkiléjasenmaksuista ko-
rotettavan 2 eurolla. Kun hintojen
nousu kaikkialla nayttai kiihtyvan,
oli korotuksella aika huonot mah-
dollisuudet tulla hyviksytyksi.
Ainakin minut yllatti se, etta
suoritetussa dinestyksessd dinet
menivit tasan 29 - 29. Tamanlai-
nen tilanne yleensi ratkeaa siihen,
ettd puheenjohtajan 4d4ni ratkaisee.
Mutta niin ei kaynyt. Kokouksen
puheenjohtajana toimi sosiaali- ja

Liittokokouksen pj Mikka
Lonngqvist, liittohallitukseen valitut
uudet jasent 0smo Pammo, varapj
Eero Madtta ja Irja Lepola.



JULKAISIJA

terveysalan yhteisjirjeston hallinto-
johtaja Miikka Lonngqvist, joka ei ol-
lut d4nivaltainen liittokokousedus-
taja. Han ilmoitti, ettei voi ratkaista
tyonantajansa jasenjarjeston sisdis-
ta asiaa ja nain ollen d4nesti tyhjaa.
Asiasta d4nestettiin uudestaan mut-
ta tulos oli sama.

Oli turvauduttava arpaan. On-
nettareksi kutsuttiin liiton puheen-
johtaja Markku Partinen. Syntyi
paradoksaalinen tilanne. Partisen
arpa osui maksun korotusta vastaan.
Niin Partisen oma kisi ratkaisi ha-
nen oman ehdotuksensa kaatumi-
sen.

Liiton nimen muuttaminen oli
ollut liittokokouksen kasittelyssa
muutama vuosi sitten saamatta juu-
ri lainkaan kentin tukea. Hankkeen
taustalla on se, ettd Parkinson-tauti
on vain yksi neurologinen liikehairi-
6sairaus. Muita ovat mm. seuraavat:
Essentiaalinen vapina, Huntington
sairaus, Dystonia.

Naiiti sairauksia sairastavat eivat
samaistu Parkinsonliiton nimeen.
Parkinsonliiton nimenmuutoksella
uuden liiton jisenmiirin uskotaan
kasvavan merkittiviksi, mika luon-
nollisesti vahvistaisi liiton asemaa.

Nimiasia synnytti etukiteen ai-
kamoisen tunneryépyn. Ehki tun-
teet purkautuivat jo silloin, sill4 liit-
tokokouksessa asian kasittely sujui
hyvin asiallisesti. Aanestyksessa oli
mukana viisi ehdotusta, joista ykko-
seksi selvisi

Liikehdiriosairauksien liitto ry

Uusmaalaiset olivat dinestykses-
s toiseksi tulleen Liikehiirigliiton
kannalla.

Kaydyssa keskustelussa eris
edustaja ehdotti nimeksi Liisa. Se
ei saanut kannatusta — vield. Mutta
veikkaanpa, ettd muutaman vuoden
paisti ainakin epivirallisissa yhte-
yksissd puhumme kaikki Liisasta:
LITkehiirioSAirauksien liitto.

teksti: Matti Tukiainen
Liittokokousedustaja, Uusimaa
kuvat: Emmi Nuppula,
Parkinsonliitto

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26 A, 00700 Helsinki, www.upy.fi,
puh. 050 359 8886

Y-tunnus 1104623-1, Pankkitili: FI16 1501 3007 2011 69
Toimisto on avoinna ma-to klo 9-14.

Toimiston ollessa kiinni, jat4 viesti vastaajaan tai laheti
sahkopostiviesti.

Kesalli toimisto on kiinni 1.7.-7.8.2022.

Puheenjohtaja: Kaarina Malm, puh. 050 337 7754,
kaarina.malmeupy.fi

Toimistosihteeri: Maaria Hinninen, puh. 050 359 8886,
toimisto@upy.fi

Sdhkoinen jasenhakulomake www.upy.fi:n etusivulla.
Hallituksen jisenet 2022:

Kaarina Malm, (pj), Heikki Terdviinen (kunniapj), Matti
Tukiainen (varapj), Anna Kock,

Sari Kukkonen, Martti Kukkonen, Jarmo Laakso, Carita
Piippo, Jarmo Savolainen, Juha Venho,

Esa Koskelainen (varajisen) & Markku Partinen (varajisen)
Taloudenhoitaja 2022: Martti Kukkonen
Liikuntavastaava 2022: Esa Koskelainen, litkunta@upy.fi

UPY:n liittokokousedustajat 2022:

Christian Andersson, Esa Koskelainen, Sari Kukkonen,
Jarmo Savolainen, Sampo Sulopuisto & Matti Tukiainen seki
varajisenet Hannu Karppinen ja Carita Piippo.

UPY:n jasenet liittohallituksessa:
Markku Partinen (pj) 2022-23, Kaarina Malm 2022-23 &
Tuula Sarvas (varajisen) 2022

Lehti ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehti on luettavissa
my0s sahkoisena UPY:n kotisivuilla. Jasenille lehti tulee
jasenetuna, tilattuna 30 euroa/vuosi.

Toimitus: toimitustiimi, parkkis-lehti@upy.fi
Painosmaara: 1600

Taitto: Vladimir Semkin

2/2022 kansikuva: UPY:n liikuntapaiva 2022
Paino: Savion kirjapaino Oy

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy syyskuussa, johon aineisto
9.9.2022 mennessa

[lmoitusmyynnisti vastaa Uudenmaan Parkinson-yhdistys
ja sen kerhot. Lehdelle tarkoitettu aineisto tulee lihettas
sihkoisessa muodossa lehden sihképostiosoitteeseen ennen
numeron viimeista aineistopaivaa.

Yhdistyksen vertaistuki- ja virkistystoimintaa

ovat tukeneet Stean ohella Helsingin Kaupunki,
Opintokeskus Sivis, Helena Lavikaisen Saitio6 ja Ragnar
Ekberg Saitio seka yksittiiset lahjoittajat. Kiitaimme
saamastamme tuesta.
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AJANKOHTAISTA

Neuroliiton Neuroneuvontaa
Parkinson asiakasryhmille

euroliiton Neuroneuvonta

on tarkoitettu MS-tautia,

harvinaista neurologista sai-
rautta, Parkinsonin tautia, essenti-
aalista vapinaa, erilaisia dystonioi-
ta, Huntingtonin tautia ja muita
liikehiiriésairauksia tai aivovam-
maa sairastaville asiakkaille. Neu-
roliiton Neuroneuvonnassa toimii
kaksi sosiaalialan ammattilaista:
sosionomi Timo Klaavu seki sosi-
aalityontekija Hanna Pakarinen.
Neuroneuvonta antaa valtakunnal-
lista sekd maksutonta neuvontaa
sosiaaliturvaan, kuntoutukseen,
sosiaalipalveluihin liittyvissa kysy-
myksissi, esimerkiksi hakemusten
taytossa.

Neuvontaan voivat olla yhtey-
dessi itse vammautuneet/sairas-
tuneet, heidan liheisensi seki am-
mattilaiset. Yhteydenoton voi ot-
taa puhelimitse, sihkopostitse tai
chatin kautta. Palvelemme arkisin
noin klo 8-16. Muina aikoina voi
jattdi viestin tyontekijan puhelin-
vastaajaan tai yhteydenottopyyn-
nén Neuroliiton sivuilla olevan yh-
teydenottolomakkeen kautta. Neu-
roneuvonta toteuttaa valtakunnal-
lisesti yhteisty6ssd Parkinsonliiton
kanssa Tietopaivii, joissa asiakkaat
saavat tuoretta tietoa eri asiantun-
tijoilta ja voivat esittaa kysymyksia.

Meille on vuonna 2021 tul-
lut Neuroneuvontaan 132 kontak-
tia yksiléneuvontaan. Ryhmamuo-
toisessa (Tietopiivit) neuvonnassa
kontaktimaarat olivat yhteensa 73.
Parkinson asiakkaat ovat ottaneet
meihin yhteytta enimmakseen pu-
helimitse tai sihkopostitse. Joita-
kin chat-kysymyksid on my®os tul-
lut seka toimistotapaamisia. Yh-
teydenotot ovat vaihdelleet yksit-
taisistid kontakteista useampiin
kontakteihin saman asiakkaan
kohdalla. Lisiksi Neuroliitto ja
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Parkinsonliitto toteuttavat yhteis-
tyossa Tietopiivia valtakunnalli-
sesti. Neuroneuvonnan keraamiin
asiakaspalautteen mukaisesti kaik-
ki palautetta antaneet ovat olleet
erittiin tyytyvaisiid saamaansa pal-
veluun. 54% vastanneista oli sita
mielta, ettd pystyvat itsenaisesti
hoitamaan asiaansa eteenpaiin.
Kaikki palautetta antaneet suosit-
telisivat Neuroneuvonnan palvelua
muille asiakkaille.

Parkinson asiakkaiden kohdal-
lalaheiset ovat yhteydessi tyypilli-
sesti asumiseen liittyvissi asioissa.
Lisaksi yhteydenotoissa esille nou-
sivat erityisesti kuljetuspalveluihin
seka sairaudenhoitoon liittyvit ky-
symykset.

Neuroneuvonnasta ohjataan
oikean asiantuntijan puoleen, jos
neuvonnassa ei ole ollut asian-
tuntemusta vastata kysymyksiin.
Oikeudellisissa kysymyksissa
on ohjattu eri oikeusneuvonnan
tahoille, terveyden- tai sairaan-
hoitoon liittyvissd kysymyksissi
on asiakas ohjattu terveydenhuol-
lon tai sairaanhoidon puoleen.
Lisdksi asiakkaita on ohjattu ot-

tamaan yhteyttd Parkinsonliiton
omaan sairaanhoitajaan.

Neuroneuvonnan
yhteystiedot:
info@neuroneuvonta.fi, sosionomi
Timo Klaavu, p. 040 542 5200

tai timo.klaavu@neuroliitto.fi

tai sosiaalityontekija Hanna
Pakarinen. www.neuroliitto.fi,
jossa on my6s chat-ikkuna
kysymyksien esittamista varten.

SILIKONISET
UIMARANNEKKEET

UPY myy jasenilleen virallisia
silikonisia uimarannekkeita. Kun
kadessa on tama ranneke, saa
uimahallien sauna- ja pesutiloissa
pitda uima-asua paalla koko ajan.
Uimahallikaynti helpottuu, kun
kotona voi kdyda suihkussa ja
pukea uimapuvun paalle valmiiksi.
Uimaranneke 4€ ja postitus

2 €. Tilaukset toimisto@upy.

fi tai puh. 050 359 8886.
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Helsingin
kuljetuspalvelun
kaytto

Matkapalvelun taksikortti on tar-
koitettu vain asiointi- ja vapaa-ajan
matkoihin. Toukokuusta lihtien
kaikki matkat yhdistelld4n, jos se
vain on mahdollista. Jos vierailet
sairaalassa, niin ilmoita matkaa
tilatessasi, ettd kyseessa on vierai-
lukaynti. Matka tilataan puh. (09)
231 23000 tai tekstiviestillda nume-
rosta 046 851 0973 tai sihkoépos-
tilla: helsinginmatkapalvelu@hel.fi
Nyt voimassa olevasta oppaasta
loytyvat kaikki tiedot auton tilaa-
miseen. Jirjestelmin kanssa on
ollut hitautta ja ei tiedeta tarkkaa
aikataulua, milloin omavastuun
maksaminen siirtyy laskulle = kau-
punki laskuttaa. Tasta ilmoitetaan
kuljetuspalvelun asiakkaille.

HUOM: Uusi kuljetuspalvelun
opas ilmestyy syksylla.

Kuljettajat kdyttdvit maskia ja
toivotaan, ettd myos asiakkaat.

Laskari- ja sairaalamatkat tila-
taan Kela-kuljetuksena Lzhitaksi
puh. 0800 05150 tai Taksi Helsinki
puh. 0800 414600. Tilaussoitto on
maksuton. Kela-kuljetuksesta lisi-
tiedot Kelan sivuilta (www.kela.fi/
taksimatkat)

AV-S
kunniajédsen

Toimintaterapia kdytannossa

oimintakyky voi heikentya

esim. vammautumisen, sai-

rauden tai ikddntymisen myo-
td. Toimintaterapian tavoitteena
on, ettd toimintakyvyn rajoituk-
sista huolimatta asiakas voi eldi
mahdollisimman omatoimisesti
ja pystyy huolehtimaan itsestiin
omassa ympdaristossaan.

Toimintaterapia antaa apua,
kun arjen askareet eivit suju en-
tiseen tapaan, tekeminen vie ai-
empaa enemman aikaa tai jonkin
tekeminen on vaikeaa tai ei enii
onnistu lainkaan. Toimintatera-
peutti tekee havaintoja asiakkaan
toimintakyvystd ja kuinka hin
suoriutuu arkisista askareistaan;
pukeutumisesta ja peseytymisesta,
ruuanlaitosta ja ruokailusta seka
kodinhoitoon kuuluvista tehtévis-
ta tai onko harrastuksiin osallistu-
minen hankalampaa kuin aiemmin.
Toimintaterapian tavoitteet teh-
diin yhdessi asiakkaan kanssa ja
yhteisty6ssa mietitdin yksilollisia
ja toimivia keinoja, joilla saadaan
arki sujuvammaksi.

Arkea voi helpottaa apuvali-
neilla, uusilla toimintatavoilla ja
asunnonmuutostéilld. Toimintate-
rapeutti tekee arvion ja antaa tar-
vittaessa lausunnon apuvilineisti,
vastaa niiden hankinnasta ja opas-
taa kayttoa seki arvio, tarvitseeko

SILIKONARMBAND

FOR SIMNING

NPF saljer officiella silikonarmband
for simning. Nar du har pa dig
detta armband tillats du halla
baddrédkten pa dig hela tiden i

simhallens bastu och tvattutrymmen.

Besoket i simhallen underlattas
av att du kan duscha hemma och
fardigt kla pa dig baddrakten.
Armbandet 4€ och postavgift

2€. Bestall fran toimisto@upy.

fi eller per tfn 050 359 8886.

asiakas esimerkiksi rannetukea,
millainen on sopivin ja pitiiké
sen olla yksil6llisesti valmistettu.
Hienomotoriikan, hahmottamisen
ja muistin harjoitukset kuuluvat
toimintaterapiaan, samoin asun-
nonmuutostéiden suunnittelu.
Toimintaterapeutti voi myds oh-
jata arjen ja asioinnin hallinnassa
ja suunnitella yhdessa asiakkaan
kanssa, milla tavalla tehtyna vaik-
kapa viikon tekemiset ja menemi-
set eivit rasita liikaa.

Toimintaterapiaan ei valtti-
matta tarvita ladkirin lahetettd.
Sinne voi varata ajan tai asioida
omaisen puolesta, kun haluaa tie-
toa apuvilineisti tai neuvoja arjen
pulmiin. Oman kunnan toiminta-
terapian yhteystiedot ovat yleen-
si4 vammaispalvelut tai kuntoutus
-sivuilla. Sielld on kuntakohtainen
tieto toimintaterapeutin palveluis-
ta. Kannattaa kuitenkin vield var-
mistaa, kuinka palvelut toteutuvat.

Helsingissa voi ottaa yhteytta
toimintaterapian puhelinpalve-
luun, joka on neuvontanumero,
omaishoitajille on oma puhelinpal-
velu, Espoossaja Vantaalla on ajan-
varausnumero.

Keusoten alueella Hyvinkiilla,
Jarvenpaissi ja Nurmijirvelli on
toimintaterapian puhelinasiointi
ja Mintsalassa, Pornaisissa ja Tuu-
sulassa otetaan yhteys hoitovas-
taavaan tai jos nimettyi hoitovas-
taavaa ei ole, asia etenee laikarin
ja hoitajan vastaanottopalveluiden
keskitetyn puhelinpalvelun kautta.

Porvoossa aika varataan terapi-
apalvelujen ajanvarauspuhelimes-
ta, Kirkkonummella voi soittaa
suoraan toimintaterapeutille. Loh-
jalla ja Raaseporissa varataan aika
vastaanoton numerosta.

Tule tutustumaa toimintatera-
piaan, ilmoitus kursseista sivulla
13.

Kaarina Malm, pj
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ERFARENHETER

Dialog mellan tva
Parkinsonkamrater

Anna Kock, fick diagnosen
vid 74 ars alder 2016
Marianne Perret,

fick diagnosen vid 50

ars alder 2005

Anna berittar:

Nir jag fick min diagnos 2016
hadejag arbetat som psykolog dnda
till pensionen som 65-aring. Nu ar
jag 79 ar, har levat med Parkinson
i fem ar. Jag vet att jag kan och vill
halla sjukdomen stiangen genom
promenader och yoga. Medicine-
ringen hjilper ocksa,

Parkinson har varit snall mot
mig, jag dr vid god vigor.

Men visst blir jag trottare, pro-
menaderna har blivit kortare, jag
satter mig giarna pa en bank for att
pusta ut.

Marianne berittar:

Da jag fick min diagnos 2005
var jag 50 ar, hade arbetat nistan
20 ar i flygbranschen, sedermera
aven med kongresser. Den epoken
var nu over, jag blev pa kort tid
sjukpensionir. Min dotter var ton-
aring, jag var ensamstaende.

Under de 17 &r som Dr. Parkin-
son varit min "sambo” har jag upp-
levt olika faser; jag har brukat be-
skriva problemen med min vanstra
fot som vippa-, baletti-, liimajalka.
Listan 6ver symptom ir lang - 1dnar
Beatles sang “ The long and winding
road”. Trots detta kdnner jag mig
ofta i ratt god form.

Anna: Hur var det Marianne
att fa diagnosen i relativt ung al-
der?

Marianne: Det kiandes faktiskt
inte si dramatiskt. Visst har jag
manga ganger saknat den livliga,
internationella atmosfir som min
arbetsmilj6 utgjorde. Jag ar en so-
cial person som behover kontakter,
diskussioner, kultur.
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Alldenstund Parkinson dék upp
i min tillvaro, maste jag acceptera
att en hel del av det jag vant mig
vid férsvann. Men jag hade haft ett
sa varierande liv, fran unga ar fick
jag uppleva resor, manniskor fran
olika lander, en niarhet inom familj
och med vanner. Lustigt nog, kan-
ner jag numera en viss littnad att ej
behova packa, resa.

Marianne: Anna, hur var det
for dig att som aktiv pensionar fa
diagnosen?

Anna: Jag har levat ett mycket
friskt liv fram till 74 &rs alder, har
alltid gjort langa promenader; nu
har de blivit kortare: fem kilometer
kinns som helt tillrickligt (Marian-
ne sufflerar: vilken bravad!). Med-
icineringen besviarar inte alltfor
mycket. Férutom det dar att hélla
reda pad att man tar medicinen en
halv timme fore eller en timme ef-
ter maten. Alltsa, har jag fatt fort-
sattamin tillvaro ungefar som forut
under dessa fem ar med Parkinson.

Dock, har jag slutat cykla och
kora bil. Reaktionerna blir lang-
sammare, man blir en risk i trafi-
ken. Och det ir ju trist.

Anna: Vad ar det som haller dig
uppe, Marianne?

Marianne: Min vuxna dotter,
nyligen blev jag mormor, en liten
nirkrets av kira minniskor. Mina
assistenter ir harliga.

For mig betyder det mycket att
skriva (det har alltid varit en hob-
by, 4n mer nu) lisa, félja med vad
som hinder. Kultur i olika former,
jag har tycker mycket om film och
cinematografi. Jag trivs i naturen,
har vandrat mycket i stan, pa lan-
det, i bergen - det saknar jag ibland
enormt. Numera behéver jag stod i
nagon form for att ga ute, visst ar
det ledsamt men kunde vara virre.
Jag onskar att alla som har nedsatt

motorik p.g.a sjukdom som vér,
kunde ha nirstdende, alternativt
assistenter for att komma ut. Ing-
en skall behova lingta ut ochinte fa
den mojligheten.

Marianne: Anna, vad ir det
som haller dig uppe?

Anna: Min man, mina barn och
barnbarn. Lilla tredriga Emma som
fortroendefullt gar hand i hand
med mig. Engagemanget i Parkin-
sonklubben som fallit mig s& na-
turligt eftersom jag som psykolog
jobbat med att stoda drabbade i
storkatastrofer. Nu kan katastro-
fen forefalla mindre, men alla be-
héver kamratstod.

Nar jag fatt diagnosen fick jag
av en studiekompis i min hand en
bok som hette The brains way of
healing (av Norman Doidge). Det
viktigaste budskapet fér mig i den
boken var att man genom traning
av olika slag kan ersitta forlorade
funktioner i hjarnan. Jag blev upp-
muntrad att mer intensivt fortsitta
med den yoga jag hallit pd med flera
tiotals ar och fortsitta promenera
aven om det tar emot.

Annas slutord:

Parkinson 4r en sjukdom som
har sd manga variationer med bade
enkla och svara symptom och alla
drabbas av och upplever sjukdo-
men pa olika sitt. Det hir ar som
det kanns just nu fér mig: det kan
vara annorlunda i morgon eller om
nagra ar. Vi kampar pa.

Mariannes slutord:

Med var dialog forsoker vi pa-
peka hur olika uttryck denna var
Parkinson kan ta sig. Det vi kan
enas om &r att det dr en sjukdom
som &r nyckfull och sdlunda ger oss
saval positiva som negativa 6ver-
raskningar. Vi ger inte upp!



KERHOT TOIMIVAT

SEURAA KERHOJEN KOTISIVUSTOA TAI OLE YHTEYDESSA KERHOVETAJAAN JA VARMISTA,
ETTA TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT. OLET TERVETULLUT ERI KERHOJEN TILAISUUKSIIN.

Espoon Parkinson-kerhon tapaamiset
ja jumpat jarjestetiin Tapiolan
palvelukeskuksessa, Lansituuli 1, 3.
kerros (Lansikulman talo).

Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
18

Vertaistuki- ja Omaistukiryhmiit
Molemmat ryhmit joka torstai klo 16-18.
nettikikouksina

Toimintaa koordinoi Juha Venho
Vertaistuen yhdyshlé: Leena Tuohiniemi,
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@
gmail.com

Omaistuen yhdyshlé: Armi Mauranen,
puh. 041 543 7787, armi.mauranen@
netti.fi

Parkinsonjump]fa

Keskiviikkoisin klo 14.30-15.30.
yhdyshlé: Jorma Aho-Mantila, puh
045 606 6065, jorma.aho-mantila@
saunalahti.fi

Keilailu

Tiistaisin klo 11-12 Tapiolan keilahallissa
Tiedustelut Aarne Havas, puh.
0440452224, arska.havas@gmail.com

tai Vesa Lentonen puh 040 507

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Pukka

Pukkaa ja pelkkistid paisee pelamaan
Kampin litkuntakeskuksessa maanataisin
klo 13-15.UPYn vuorollla.

yhdyshlé: Aarne Havas, puh.
0440452224, arska.havas@gmail.com

Yhteyshenkilot

kerhon siahképosti: espoonparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkis@upy.fi
sihteeri Vesa Lentonen, 040 507

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubb 4r en samlingspunkt f6r
personer med Parkinsons sju%«fom och
deras anhériga. Vi férsoker ge kamratstod
samt uppratthélla balans mellan "fakta
och fritid”.

Klubbmdéten

Klubben sammantrider till méten

den andra tisdagen i manaden

kl 14 -16.30 med undantag fér
sommarmanaderna. Métena halls

i Helsingfors stads servicehus Kinaborg,
Tavastvagen 58-60, invid Sérnis
metrostation. P4 motesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men
ocksa mera allminna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik 1%61' till det
ordinarie programmet. Information om
méten sinds ut i god tid till samtliga
medlemmar och publiceras i Hbl dagen
fore motet. Fragor om programmet
besvaras av Christian Andersson,
christian.andersson@kolumbus.fi och tel
040 7544362.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattmaéstare Helmuth Sippel, 050
3284568, helmuth.sippel@kolumbus.fi
Sekreterare Anna Kock, 050 3205260,
annakock34@gmail.com

En Rést och talkurs fér Parkinsonsjuka
anordnas hosten 2022 av Helsingforsnejdens
Parkinsonklubb enligt samma lyckade modell
som genomférdes hosten 2021. Se artikel i
Parkkis 4/2021.

Kursen halls pa Helsingfors svenska
arbetarinstitut, Dagmarsg. 3 med start
torsdagen den 22.09.2022 klockan 10.00 -
11.30 och slutar torsdagen den 15.12.2022
(12 génger). Kursen leds av den legitimerade
talterapeuten Victoria Mankki. Den genomférs
i samarbete med Arbis och far understsd

av Svenska Litteratursillskapet och STEA.
Kursavgiften 50 € betalas till klubben.
Narmare information och anmalan till
annakock34@gmail.com, 050 3205260.

Sddnnolliset kokoukset

Kokoonnumme torstaisin joka toinen viikko
(parittomat) kello 13 - 15.

Mikaelinkirkko, Emannénpolku 1, 0940
Helsinki

Keilailu

Kerhon keilailu joka maanantai ja keskiviikko
klo 10-12 (ei juhlap&ivini) Arena Center
Myllypuro.

Lisitietoja antaa litkuntavastaava Pekka Tontti.
Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen, puh. 040
501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, puh. 040 170 7975
Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh. 045 867
4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh. 045 128
4480

Kerhon sihképostiosoite: itahelsinginparkkis@
upy.fi

Sddnnolliset kokoukset

Linsi-Helsingin Parkinson-kerho kokoontuu
torstaisin kello 15.15 Munkkiniemen
palvelutalossa, osoite Laajalahdentie 30
00330 Helsinki, toinen kerros. Kerho aloittaa
syyskauden 15.9. Tervetuloa vanhat ja uudet
kerholaiset!

Raitiovaunu nro 4 tuo puistotielle. Siiti voi
nousta bussiin 500, joka tuo palvelukeskuksen
viereen.

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin, 044 030
8017, piispa.leena@gmail.com

kerhon nettisivut: https://
lansihelsinginparkkis.yhdistysavain.fi/

Sddnnolliset kokoukset

Kuukauden viimeinen keskiviikko klo 15-17
jarjestokeskus Onnensillassa, Siltakatu 6.
Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin ohjaamana
kaksi kertaa viikossa Lepovillan kuntosalissa,
Torikatu 10 Hyvink&a.

Tiedotamme kerhon toiminnasta kotisivuilla
https://hyvinkaanparkkis.yhdistysavain.fi/ ja
Aamupostin Yhdistykset-palstalla.
Yhteyshenkilot

Sihteeri/ Liikuntavastaava Suoma Rantonen,
040 042 6120, suoma.rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen, 040 729
7035, leena k.hyvarinen@gmail.com

Keski-Uusimaa

Sddnndlliset kokoukset
Kerhotapaamiset ja
vertaistukiryhmien kokoontumiset
sekd vesijumppa, pukka ja keilaus ovat
talta kevailti loppu, mutta

pidimme kesa-elokuussa Parkkis-
miitteji torstaisin noin kello 13-15
Jarvenpain Vanhankyldnniemessa.
Kohtaamispaikka on kahvilan ja
kisintekijéiden puodin pihalla.
Vertaistukiryhmdit ovat

erikseen sairastaville ja omaisille.
Kokoontumiset jatkuvat maanantaina
5. syyskuuta ja jatkuvat siita eteenpéin
joka kuukauden 1. maanantai klo
15.30-16.30 tutussa paikassa eli
Viertolan toimintakeskus, Timontie 4,
Kerava.

Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.45 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.
Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30-14.45 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryl4.
Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00
Jarvenpain keilahallissa, Pykalakatu 2,
Jarvenpaa.

Lisitietoja: Kerhon kotisivuilla www.
kuparkkis.yhdistysavain.fi .
Kerhotapaamisista ilmoitetaan alueen
ilmaisjakelulehtien yhdistyspalstoilla.
Yhteystiedot:

Kerhon sihkopostiosoite

on kuparkkiseupy.fi
Puheenjohtaja/kerhonvetija Sampo
Sulopuisto, puh. 045 2183 755
Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328
Taloudenhoitaja Heli Laakso, puh. 050
5688 290

Tapaamiset

Lohjan kerhon siannélliset kokoukset
ovat joka kuukauden toinen torstai
klo 14-15.30. Lounaskahvila Hilman
herkku, Virkkalantie 15, 08700

Lohja. Tervetuloa tutustumaan,
keskustelemaan ja hoitamaan kuntoa!
Parkinson-omaisten vertaistukiryhma
kokoontuu joka kuukauden
ensimmaiinen keskiviikko kello 18.30-
20.30. Yhteyshenkilo: Sari Leppinen,
puh: 0504264396, sari.leppanen3e
gmail.com

Liikunta

Viikoittainen jumppa tiistaisin klo
16.30-17.30 Harjulassa, Kullervonkatu
7, Lohja

Kerhon viikoittainen keilailuharjoitus
torstaisin kello 12-13 Neidonkeitaan
keilahallissa.

Huom. Kerhotoiminnan kesitauko
kesakuu-elokuu.

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Matti Tukiainen, puh.
040 060 0099, mattitukiainen@gmail.
com

Varapj / Litkuntavastaava Heikki Bo6s,
puh. 041 438 8056, heikki.boose

gmail.com

Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena
Ovaska, puh. 041 461 6690, leenaa.
ovaska@gmail.com

Kotisivut / jasenrekisteri Vili Sarvas,
puh. 040 535 8092, vili.sarvaseiki.fi
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TULEVAT TAPAHTUMAT

SEURAA UPY:N KOTISIVUSTOA TAI OLE YHTEYDESSA TOIMISTOON JA
VARMISTA, ETTA TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT.

Hallituksen kokouspaivat syyskaudella
16.8., 20.9., 18.10., 15.11. ja 13.12.2022.

Vertaistukiryhmat

ALA JAA YKSIN,

TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!

Ryhmiit kokoontuvat UPY:n toimistolla,
os. Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki
(Malmi).

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien ko-
kemusten jakamista, ajatusten vaihtoa ja vai-
keistakin asioista puhumista. Suruja ja iloja,
ymmarrysta ilman sanoja seki huumoria, joka
ei ulkopuoliselle avaudu. Tilanteen kisittelya,
toinen tietii, nyt on vaikeaa, mutta samalla
on olemassa tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo
hieman paremmin. Yhdessi asiat ja tilanteet
eivit tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole
yksin. Tervetuloa uudet ja vanhat jéiisenet!

+ kunnioitamme
toistemme mielipiteita

J « olemme tasa-arvoisia
/ . vaitiolovelvollisuus

tuo luottamusta

Parkinson-vertaistukiryhmd

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa
seuraavina maanantaina klo 16-18:

29.8., 26.9., 31.10., 28.11. ja 19.12.2022.
Tiedustelut, toimisto@upy.fi tai puh 050 359
8886.

Omaisten vertaistukiryhmd

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa
kuukauden toisena tiistai-iltana klo 15.30 al-
kaen:

11.10,, 8.11. ja 13.12.2022. Syyskuun tapaa-
misen sijaan omaisten retki. Lisitiedot Tuu-
lalta, tuula.sarvas@gmail.com tai puh. 050 357
3396.
Syviaivostimulaattorit-vertaistukiryhmdi
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa
seuraavina maanantaina klo 14-16:
5.9,,3.10.,,7.11.j212.12.2022.
Léikeainepumputvertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudes-
sa seuraavina keskiviikkoina klo 14-16: 7.9.,
5.10., 2.11. ja 7.12.2022. Jos sinulla on joku
lasdkeainepumppu kiytossid, niin tervetuloa
ryhmain, myo6s puoliso tervetullut mukaan!
Syyskauden ensimmdiisellé kerralla (7.9.) keskus-
tellaan, millaisena vertaistukiryhmdn toivotaan
jatkuvan, koska kevitkaudella osallistujia on ollut
aiempaa vithemmdn.
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Kavelya Paloheindssa

UPY:n kivelyporukka kokoon-
tuu joka kuukauden ensim-
maiisena perjantaina klo 11 (ei
heina- tai elokuussa) sidivara-
uksella. Kokoontumispaikka
on Suomen Ladun majan luona
Paloheinin urheilualueen park-
kipaikalla, os. Pakilantie 124,
00670 Helsinki.

Tiedustelut ja toteutumisen varmistaminen Martti Leppa-
seltd, puh. 040 512 8407 tai www.upy.fi.

UPY:n liikuntavuoro

Pukkaa, pelkkisti ja sisacurlingia maanantaisin klo 13 -15,
osoitteessa Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D. Syys-
kauden vuorot alkavat 5.9. ja jatkuvat 19.12. asti. UPY:n
litkuntatoiminnasta tarkemmin litkuntavastaavalta Esa
Koskelaiselta, puh. 050 380 9760.

TANSSIKURSSI

Kampin liikuntavuorolla tanssikurssi klo 13-14, 5.9.-
12.12.2022 (15 kertaa), Kampin liikuntakeskus, Malmin-
katu 3 D. Ohjaajana on tuttu Nina Krook Tangokoulusta.
[Imoittautuminen UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai
puh. 050 359 8886 ja osallistumismaksu on 30 euroa/osal-
listuja. Maksu UPY:n tilille: FI16 1501 3007 201169, viite
920180. !\

KUNTONYRKKEILYKURSSI SYKSY 2022

MINAKO NYRKKEILEMAAN?
Tule mukaan parantamaan vointiasi, vihentdmain kaatu-
misriskii ja jattdmian selka- ja niskakivut menneisyyteen.
Harjoitukset ovat monipuolisia; niiden avulla yllapidat
kuntoa, lisaat lilkkuvuutta ja hapenotto kykya, saat hyvin
mielen ja pidat hauskaa. Osa harjoituksista tehdain myo6s
matolla ja vaikka lattialle meneminen ei onnistuisi, harjoi-
tuksia, esim. venyttelyt voi tehd4 myos tuolilla istuen. Kai-
kille raatil6idaan henkilokohtainen harjoitussuunnitelma.
Kuntonyrkkeily on suunniteltu kaikkien liikunta-
muodoksi. Tarvitset vain sisilitkuntaan sopivat vaatteet,
muut vilineet saat salilta.

Kurssin jarjestda UPY ja vetdjind toimivat Ringsi-
de Clubin kokeneet valmentajat Risto Kopra & co.
Harjoitukset (10 harjoituskertaa) keskiviikkoina 5.10. -
7.12.2022 klo 15.30-16.30. Ruskeasuon hallin nyrkkei-
lysalilla. Ratsastie 10 00280 Helsinki. Liikuntahallin puh.
09 310 87892

ILMOITTAUTUMISET toimisto@upy.fi Kurssille mahtuu
12 ensin ilmoittautunutta ja vahvistuksen saanutta. Osal-
listumismaksu 20 euroa. 28.9.2022 mennessa UPY:n tilille
IBAN: FI16 1501 3007 201169 viitekenttaan:10485.
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VESIJUMPPAKURSSI

Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiske-
lijat vetavat Parkinsonia sairastaville suunnitellun ve-
sijumppakurssin Metropolian Myllypuron kampuksel-
la. Kurssien toteutusta ja suunnittelua valvoo ohjaava
opettaja. Myllypuron kampuksen osoite on: Metropolia
ammattikorkeakoulu, Myllypurontie 1, 00920 Helsinki.
Kurssin kesto on yhdeksan perakkaista keskiviikkoa (ei
viikko 42) ja ohjausta on kahdessa ryhmissi samoina
paivina. Mukaan mahtuu 7 osallistujaa / ryhma ja mak-
su on 20 euroa/jasen. Edellytykseni osallistumiselle
on, ettd pystyy omatoimisesti vaihtamaan vaatteet tai
mukana on samaa sukupuolta oleva avustaja (pienti
apua esim. nappien kanssa mahdollista saada). Lisitie-
dustelut Kaarina Malm, puh. 050 337 7754

Ryhmi 1: 21.9.-23.11.2022, (EI 19.10.) ke klo
13.00-13.45 (9 kertaa)

Ryhma 2: 21.9.-23.11.2022, (EI 19.10.) ke klo
14.15-15.00 (9 kertaa)

Ilmoittautuminen toimistolle 7.9. mennessa toi-
misto@upy.fi tai puh. 050 359 8886. Vahvistuksen
jilkeen osallistumismaksu 20 euroa UPY:n pank-
kitilille: FI16 1501 3007 2011 69 kiyttien viitettd
271020217

TOIMINTATERAPIAKURSSI

Metropolia Ammattikorkeakoulun toimintaterapia-
opiskelijat vetavit Parkinsonia sairastaville suunnitel-
lun toimintaterapiakurssin Metropolian Myllypuron
kampuksella. Kurssien toteutusta ja suunnittelua val-
voo ohjaava opettaja. Myllypuron kampuksen osoite
on: Metropolia ammattikorkeakoulu, Myllypurontie 1,
00920 Helsinki.

1. kurssi, Sujuvuutta ja iloa arkisiin askareisiin
13.9.-11.10.2022, tiistaisin klo 13.00-15.00 (5 ker-
taa)

Kurssilla saa tietoa apuvilineista, niiden kiytosti ja
hankinnasta seki paisee kokeilemaan erilaisia apuva-
lineit4. Osallistujat voivat jakaa kokemuksiaan ja kay-
tossidn olevia hyvii keinoja.

2. kurssi, Luovuus ja rentous toiminnallisuuden
yllapitimisessa

1.11.-29.11.2022, tiistaisin klo 13.00-15.00 (5 ker-
taa)

Kurssilla opitaan erilaisia rentoutuskeinoja ja haetaan
yhdessi luovia tapoja toimia arjessa.

Mukaan mahtuu 4-6 osallistujaa / kurssi. Toimintate-
rapiakurssi maksaa 20 euroa / jasen.

Lisatiedustelut Kaarina Malm, puh. 050 337 7754.
Ilmoittautuminen toimistolle 1. kurssi 30.8. ja
2. kurssi 18.10. mennessa toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Vahvistuksen jilkeen osallistumismaksu
20 euroa UPY:n pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69
kiyttaen viitetta 11220219

PARKINSON-JUMPPARYHMA

Neuropisteessi on syyskaudella fysioterapeutin oh-
jaamia jumppatunteja Parkinsonia sairastaville 1.9.
-3.11.2022 (10 kertaa). Tunnit ovat kerran viikossa
torstaisin klo 16.15-17.15. Parkinson-ryhmin tee-
moja ovat mm. tasapaino, kehon hallinta, koordi-
naatio, liikkeen rytmitys, lihaskestavyys ja rentous.
Harjoitukset ohjataan osallistujien liikunta- ja toi-
mintakyky sekd ryhmalaisten toiveet huomioiden.
Lisatietoja ryhmasta Pirjo Viskarilta, puh. 040 088
4667.

Osoite: Neuropiste Oy, Arabiankatu 17, 00560 Hel-
sinki

Ilmoittautuminen: [Imoittautuminen 19.8. men-
nessa hki-ajanvaraus@neuropiste.fi tai arkisin klo
9-15 puh. 040 088 4667 (nimi, s-aika, osoite, pu-
helinnumero, mahdollinen liikkumisen apuviline,
muut huomioitavat asiat)

Maksu: 10 ryhméikerran sarjasta 95,00 €, joka mak-
setaan Neuropisteessa pankki- tai luottokortilla en-
simmaiselld kokoontumiskerralla.

Yleisoluento

Suomen Parkinson-siitio srjarjestia yleiséluennon
lilkehairiétutkimuksesta Helsingin Ruoholahdessa
Radisson Hotellissa tiistaina 27.9.2022. Tarkemmat
tiedot syksyn aikana UPY:n kotisivuilla.

Tulossa:

Kerhotoimijoiden piivi, 8.9.2022

Uusien jasenten ilta, 19.10.2022, erillinen kutsu
UPY:n syyskokous, 16.11.2022

Keilakisa, 8.12.2022
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KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Oiva-tyoikaisten kerho

Oiva on tyéikaisend Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin liheistensa

kerho, joka tukee jisenidin kohtaamaan
tyo- ja yksityiselimin vaatimuksia
sairauden eri vaiheissa. Oivassa on sekd
tydelamaissi olevia ettd jo eldkkeelle jaineita
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen koko
toiminta-alueelta. Oivan tapahtumista
tiedotetaan sidhképostilla, saat Oivan
tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi Jarmo
Laaksolle.

TULE MUKAAN TUTUSTUMAAN
TANSSINTALOON. OIVA-KERHO

ON HANKKINUT LIPPUJA NINGEN
ESITYKSEEN 7.6., KLO 19. ESITYKSEN
JALKEEN ON YLEISOKESKUSTELU.
ELAKELAISLIPUT MAKSAVAT 7 EUROA JA
MUUT 15 E. MAKSU KERATAAN PAIKAN
PAALLA, OTA TASARAHA MUKAAN.
TAVATAAN ENNEN ESITYSTA KLO 17.30
KAAPELITEHTAAN KONTTORILLA PIENEN
ILTAPALAN AARELLA. SISAANKAYNTI
A-RAPPU. KAAPELITEHTAAN LOYDAT
OSOITTEESTA KAAPELIAUKIO 3,
RUOHOLAHTI. ILMOITTAUTUMINEN
SARILLE.

Yhteyshenkilot

Puh johtaja Sari Kukkonen, puh. 050
5482732, oivaparkkise@upy.fi

Tiedotus Jarmo Laakso, puh. 050 5355125,
oivaparkkis@upy.fi

Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminene
gmail.com

Porvoo / Borga

Tapaamiset

Saannolliset kuukausikokoukset ovat
kuukauden kolmantena maanantaina, klo
15-17 KOKONHALLISSA Jaskiekkotie

3, 06100 Porvoo, puh.019-5752522.
Syyskauden ensimmaéinen kokous on 16.9.
Tervetuloal

Liikuntaa

Tiistaisin sisicurling ja pukka klo 13.30-
14.30, Kokonhalli A-sali, Jaikiekkotie 3,
Porvoo.

Keskiviikkoisin ohjattu Parkinson-
tuolijumppa klo 15 -15.45,

Porvoon uimahallin liikuntasalissa,
Linnankoskenkatu 2-6, Porvoo.
Yhteystiedot

Puheenjohtaja: Heli Borgstréom, puh. 050 590
5050, heli.borgstrom@iﬁoud.com
Rahaston hoitaja: Ray Johansson, puh.
0400-304189, raybjoﬁansson@gmail.com

Myyrmaki

Avoin, lammin ja iloinen Parkinson-kerho
Sddnndlliset kokoukset

Kuukauden 1. torstai klo 15 Myyrmaki,
Myyrinki/toimintatupa, Vaskivuorentie 10
B, 3. kerros.

Liikunta

Pelataan pukkaa (boccia) kerran viikossa
torstaina klo 16-17:30, Myyrinki/
toimintatupa

Yhteyshenkilot

puheenjohtaja Ilkka Saali,
myyrmaenparkkis@upy.fi, puh 040 5073405
rahastonhoitaja Riina Saali, riina.irja@gmail.
com

L UTLE

Sddnndlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisten viikkojen tiistaisin
klo 16.30-18 Simonkodin piivikerhotilassa,
os. Simontie 5, 01300 Vantaa. Tervetuloa
kaikki entiset ja uudet Parkkis-ystivit!
Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh.
050380 9760

Varapuheenjohtaja Veli Méls4, puh. 050 423
6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkis@upy.fi

Vastra Nyland

Moéten

Klubben haller paus under sommaren och
startar igen tisdag 20.9. Vi triffas minadens
tredje tisdag mellan klockan 14-16 i Seniora,
Prastiangsgatan 14 i Ekenis.

Kontakt

ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.
fi, p. 040 560 3216

kassér Marja-Leena Nylund, nylundleena0O0e
gmail.com, p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset tapaamiset

Parkinson ryhmin tapaaminen joka
kuukauden viimeinen maanantai klo 11-13,
19.8,26.9, 31.10, 28.11.2022 Tellosalissa,
Kuonomaientie 2, Klaukkala.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidin ldheisensi.
Yhteyshenkilo

Anja Roine p. 040 823 3872, anjaroine@
gmail.com

PARKINSON POLKEE, viela ehtii mukaan
Kilometrikisa poljetaan 1.5.-22.9.2022

UPY:lla on Parkkis polkee -joukkue, joka osallistuu
kesan 2022 (touko-syyskuu) pyériilykampanjaan
Kilometrikisa. Tule mukaan, olet sitten parkinso-
nisti tai omainen tai Parkinson liiton tukija. Kut-
summe mukaan parkinsonisteja ja ystavia koko
maasta.

Osallistumalla kampanjoimme terveellisen ja es-
teettoméan liikunnan puolesta. Tule toimimaan
sen puolesta ettid kaikki voivat liikkua. Hitaasti
mutta varmasti eteenpiin. Viis siiti oletko kilo-
metrien taittaja vai nautitko kun pystyt kiymain
asioilla polku- tai potkuvoimalla. Kaikki mukaan
keraamain kilometreja.

Kyseessia on leikkimielinen ja nimestaan huo-
limatta kaikentasoisille pyoérailijoille suunnat-
tu kampanja. Jokainen tyomatka, arkilenkki tai

asiointipy6raily on yhta hyva suoritus. Niin my6s
lenkki potkupyorilld tai vastaavalla, kaksi- tai
kolmipyoraisella laitteella. Kyseessa ei ole kilpa-
pyoraily. Viikon tavoitteena voi olla kilometri tai
kymmenia...

Tarkoituksena ei ole rikkoa ennityksii vaan edis-
taa arkilitkuntaa ja pysyd kunnossa kaiken ikaa.
Kaikenmalliset pyorat ja potkulaudatkin siis hy-
vaksytaan vilineiksi, kunhan ne liikkuvat polku-
tai potkuvoimalla ja ulkona. Valitettavasti kunto-
pyorai ei hyviksyta.

Etsi netista https://www.kilometrikisa.fi/teams/
join/ Kilometrikisa 2022 ja Parkkis polkee -jouk-
kue ja rekisterdidy. Liittyminen pitid4 vahvistaa
osallistumiskoodilla, joka on Parkkis2022.
Lisitietoa UPY:n toimistolta, toimisto@upy.fi
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Omaisten retki, Porvoo
keskiviikkona 31.8.2022

UPY jarjestaa omaisjisenilleen virkistyspdivan. Ret-
kikohde on Porvoo, jonne matkataan perinteikkiil-
la M/S J.L. Runeberg -laivalla. Merimatka kestia 3,5
tuntia ja sen aikana nautitaan saaristolaismaisemien
ohellalounasja kahvit. Saavuttuamme Porvooseen ki-
velemme Porvoon museolle, jossa on opastettu kierros
sekd Holmin taloon ettid Vanhaan raatihuonee-seen.
Museoissa kaynnin sijaan on my6s mahdollista kier-
rella vanhassa kaupungissa. Ennen yhteisti paluumat-
kaa Helsinkiin juomme kahvit vanhassa kaupungissa.
Omaiset, tervetuloa mukaan virkistavdlle retkelle!
M/S J.L. Runeberg alkujaan s/s Helsingfors Skir-
gard, rakennettiin Helsingissi vuonna 1912.
Alkuperiinen reitti oli Helsingisti Porkkalaan.
Nykyain laiva risteilee Helsingisti Porvooseen
ja Loviisaan.

Porvoon museo toimii Iti-Uudenmaan alueelli-
sena vastuumuseona ja vastaa myos J. L. Rune-
bergin kodin, Walter Runebergin veistoskokoel-
man sekid Porvoon kaupungin taidekokoelman
museaalisesta hoidosta.

Paiva: Keskiviikko, 31.8.2022

Lahtoaika ja -paikka: Kokoontuminen klo 9.30 Lin-
nanlaiturilla Kauppatorin laidalla, Katajanokan kevy-
enliikenteen sillan 13hella. Laiva lihtee klo 10.
Paluuaika ja -paikka: Paluu noin klo 18 Kiasman
edessi oleva bussipysikki (matkanvarrella voi jaada
pois sovituilla pysikeilld)

M/S J.L. Runeberg saapuu Porvooseen klo 13.30, ja
opastettu museokierros alkaa noin klo 14. Piivikahvit
klo 16 Tee- ja Kahvihuone Helmi -kahvilassa ennen klo
17 paluukuljetusta Helsinkiin.

Hinta: 30 euroa/omaisjisen ja 50 euroa/ei-jasen
Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen ti 16.8.
mennessi UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Ilmoita samalla erityisruokava-
liosta ja onko sinulla oma Museokortti mukana
retkipaivina.

Maksu vahvistuksen saatuasi pe 19.8. mennes-
sa UPY:n tilille: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite:
310820226. Esteen sattuessa maksu palautetaan vain
esittamalla lddkarintodistus.

Huom. UPY:n toimisto on lomalla 1.7. - 7.8.

UPY:n syysretki, Himeenlinna
perjantaina 30.9.2022

UPY:n syysretki suuntautuu Hameenlinnaan, jossa
kiymme tutustumassa Himeenlinnan palomuseoon
ja Wetterhoffin talon vaiheisiin ja sen nykyiseen toi-
mintaan. Ennen kotimatkaa nautimme iltapaivikah-
vit Scandic Aulangolla. Yhteiskuljetuksen 13ht6- ja
paluupaikka on Kiasman bussipysakki ja kyytiin voi
myods nousta Hameenlinnan tien varrelta etukiteen
sovituilta bussipysikeilti. Bussissa on muutama
pyoratuolipaikka. Mukaan mahtuu ensimmaiset 40
ilmoittautunutta. Ilmoita mahdolliset ruoka-aineal-
lergiat seka jos kiytit pyoratuolia.

Fredrika Wetterhoff osti kauppias Kiutun talon
Vanajaveden rannalta oppilaitoksen kayttoon
vuonna 1893. Fredrika kunnosti talon koulun
kiayttoon sopivaksi. Wetterhoffin myymaila
aloitti toimintansa tilla paikalla vuonna 1904.
Tana piivinia Wetterhoffin talo toimii luovien
alojen talona.

Hameenlinnan palomuseon niyttely koostuu
kaupungin palotoimen historian eri ajanjaksoja
esittivista tunnelmallisista kuvaelmista. His-
toriallisen esineiston taustaksi on rakennettu
vanhan kaupungin niakymia mukulakivikatui-
neen. Valaistuksella on luotu entisajan yéllises-
sa kaupungissa kiertelevian palovartijan maise-
maa, jota valaisivat palohilytyksen sattuessa-
kin vain himmeit 6ljylamput ja kynttilidlyhdyt.

Piiva: Perjantai, 30.9.2022

Lahto- ja paluupaikka: Kiasman pysakki

Lahto- ja paluuaika: Lahto klo 10 ja paluu noin klo
18

Vierailut sisiltien lounaan ja iltapiiviakahvin
klo11.30-17

Hinta: 30 euroa/jasen ja 50 euroa/ei-jisen
Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen to 8.9.
mennessi UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Ilmoita samalla erityisruokavaliosta.
Maksu vahvistuksen saatuasi ma 30.8. mennes-
sd UPY:n tilille: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite:
11020215. Esteen sattuessa maksu palautetaan vain
esittamalla ld3karintodistus.

Huom. UPY:n toimisto on kiinni 1.7. - 7.8.
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KIRJALLISUUDESTA

Kirjallisuutta Parkinsonin
taudin valossa ja varjossa

J

kirjoittamia kirjoja. Aina Parkinsonin tautia ei aktiivisenkaan Parkin-
son-toimijan kirjassa mainita.

Olen nyt laajentamassa artikkelien kirjaesittelyja ja kirjallisuuspoh-
dintoja kirjaksi Kirjallisuutta Parkinsonin taudin valossa ja varjossa. Kir-
joja lukemalla ja kuvaamalla etsin yhteyksia, yhtalaisyyksia, linkittynei-
syytta niin meidan kirjailijoiden kuin kirjojemme valill4.

ulkaisin muutama vuosi sitten Parkinsonliiton lehdessi artikkeli-
sarjan “Parkinson-kirjallisuudesta”, jolla tarkoitin joko Parkinsonin
tautia kasittelevai kirjallisuutta tai Parkinsonin tautia sairastavan

Parkinson-aiheista kirjallisuutta

Muun muassa seuraavan luettelon kirjoja esittelen tekeilla olevassa kir-
jassani. Luetteloon on koottu suomenkielista Parkinson-aiheista kirjal-
lisuutta. Lahestymistapoja on monia. On kokemuksellista runoutta. On
elamyksellisia romaaneja. On huumoripitoisia pakinoita. On koskettavia
kertomuksia. On asiallista tietoa.

Kari Aho: Matkakumppanina
Parkinson. Tietokirja, neurologin
kokemuksia omasta taudistaan
(Anekdootti 2000, 165 sivua)

Kirsi Blomberg: Tarinaa hyy-
tel6ssia. Romaani (HUMART-
kustannus 2001, 188 sivua)

Maisa Hakamaki: Sinut Par-
kinsonin taudin kanssa. Kerto-
muksia. (Mediapinta 2019, 48
sivua)

Jussi Kivimaki: Mini, Par-
kinson ja Toyota. Kertomuksia.
(Jonnaco Oy 2010, 127 sivua)

Jussi Kivimiki: Mr. Parkin-
son ja muita juttuja. (Jonnaco
Oy 2013, 94 sivua)
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Hannele Kénénen: Riisuttu nainen.
Runoja. (Mediapinta 2018, 76 sivua)

Helena Laiho: Sairas vaimo. Romaani
(Minerva 2004, 179 sivua)

Kaarina Luoto: Parkinson ja mini.
Kuvakirja (Uudenmaan Parkinson-yh-
distys 2020, 46 sivua)

Timo Montonen: Kuka pelkai Parkin-
sonia. Kertomuksia (BoD 2015, 256 sivua)

Timo Montonen (toim.): Oiva Goes
USA. Matkapaivikirja (BoD 2016, 104
sivua)

Timo Montonen: Oivan kymppi.
Tyoikaisten Parkinson-kerhon historia
(BoD 2018, 120 sivua)

Seikku Neuvonen: Parkkis. Oma-
kohtaisia tuntemuksia ja kokemuksia
(BoD 2018, 38 sivua)

Seppo Nieminen: Sepposen
selillain. Pakinoita (BoD 2018,
46 sivua)

Arja Pasila (toim.): Minun ta-
rinani. Tositarinoita Parkinsonin
tautiin, dystoniaan ja Hunting-
tonin tautiin sairastuneiden ela-
maisti (Suomen Parkinson-liitto
2004, 76 sivua)

Olli Soininen: Elamain ja ela-
man kysymys. Runoja (Media-
pinta 2017, 74 sivua)

Eeva Sollo: Sivujuonteena
Parkinson. Juttuja ja runoja
(BoD 2015, 140 sivua)

Ilkka Suikkari: Lihes taydel-
linen muistinmenetys. Romaani
(Kirja kerrallaan 2006, 223 si-
vua)

Jukka Tahvola: Eldméni her-
ra Parkinsonin kanssa. Koke-
mustietoa (2016, 77 sivua)

liro Viinanen ja Esko Seppa-
nen: Vasen oikea, oikea vasen.
Keskustelukirjeitd (Minerva
2012, 311 sivua)

UPY:n julkaisema runoko-
koelma, jossa kirjoittajina 10
naista, joita yhdistaa Parkinsonin
tauti: Viela on eldiminviivaa jiljel-
14. (Savion kirjapaino 2007, 113
sivua)

Teksti ja kuva: Timo Montonen,
kirjailija, filosofian maisteri



Kymmenen kirjaa,
jotka olen lukenut

kymmenen Kertaa

Jatkoa 1/2022 Parkkis-lehdessd olleeseen juttuun.

6o
S
Q
.©
o
@
=1
£
2
=

Mika Waltari, 1939

ahdeksas kirjani on Mika Wal-
tarin Shinuhe egyptildinen.
Kertomus alkaa Egytistai,
vuosiluvulta n. 1300 eaa. Kirjaili-
ja johdattaa lukijansa aikamatkan
lisaksi sen aikaiselle maailmanym-
parysmatkalle. Lihes ensi sivuilta
alkaen saa huomata, vaikka aika-
kausi ja tavat ovat erilaiset, niin ih-
minen on aivan samanlainen.
”Eimitain uutta auringon alla”,
kirjailija kirjoittaa ja jatkaa: ”To-
tuutta ihmiset kaihtavat. Sadun
kertojan ymparilli porriaviat ih-
miset kuin kdrpiset hunajakakun
ympdrilla. Koska totuutta ihmiset
pakenevat milloin minnekin.” Tas-
ta ikavasti totuudesta huolimatta,
kirjan teksti on suurenmoista. Ai-
van kuin runoa olisi alkanut lukea
ja sielu yhtyy riemukkaasti tdhin
lauluun, lihtee seikkailuun nuoren
lazkirin ja hanen orja-palvelijansa
Kaptahin kanssa.
Kirjan koko muu maailma on
niin ihmeellinen, niin erilainen ja

kiehtova ettid lukukokemuksesta
tulee osittain riippuvaiseksi. TAm3i
maailma ja sen elamisen rytmi
tuntuu sielussa ja tilli tunteella
haluaa huumata itsensi ajoittain
uudestaan ja uudestaan. Nuori
ladkari on niin mielenkiintoinen
persoona, ettei hanen ajatuksiinsa
kyllasty lainkaan. Puhumattakaan
hinen palvelijansa, orja Kaptahin
mietteisti, ne vasta mielenkiintoi-
sia ovat.

Jossakin vaiheessa alkaa ensin
hamairisti ja sitten yhi tiedosta-
vammin tajuta, miten taitavasti
kirjailija johdattaa lukijan ajattele-
maan omaa aikaansa ja toteamaan,
ettd nadinhin se on - emme me ikini
muutu. Sodan kauhut avautuvat ja
pureutuvat tajuntaan. Luulemme,
ettd ymmarramme. Mutta ei, teem-
me samat virheet kuin esi-isimme
aikoinaan.

Jokainen sota perustellaan
samalla tavalla; oikeudeksi sotia,
puolustukseksi. - Kuka puolustaa ja
mita puolustaa? Lopuksi voittajat
juhlivat aina samalla tavalla omaa
voittoaan ja kirjoittavat oman his-
toriansa. Hiavinneet selittdvit omia
tekojaan omalla tavallaan, ensin
itselleen hiljaa ja noyrasti, ja myo-
hemmin rohkeammin, minki jal-
keen kirjoittavat oman historiansa
jalkipolville. Ndin my6s meille suo-
malaisille on kaynyt. - Kaikki on
suurta valhetta, ainakin vastusta-
jan kirjoittama.

hdeksis kirjavalintani on
John Steinbeckin Hyvien
ihmisten juhla ja Torstai on
toivoa tiynni, kaksi teosta yksissi
kansissa. Kirjassa avautuu hyvin
toisenlainen maailma, aivan eri-

commons.wikimedia.org

John Steinbeck, 1939

lainen, mihin olemme tottuneet.
Kuten kirjailija itse alussa toteaa:
”Tatd kaikkea voi katsoa arvostel-
len ja moittien, tai sitten hyvak-
syen ja ihaillen.” Samat asiat eri
nikokulmasta katsottuna niytta-
vt erilaisilta.

Steinbeckin luomat tyypit ovat
mielettémin omalaatuisia ja vi-
rikkaitd persoonallisuuksia, mutta
jotenkin oudosti ihmeellisen tut-
tuja niin, etti heidin seuraansa
tulee vililla ikava. Silloin ei auta
muu kuin ottaa kirja taas kiteen ja
pujahtaa niiden veijareiden maa-
ilmaan. Hyva heidan kanssaan on
katsella ja ihmetell4 tita maailman
menoa. Silloin huomaa katselevan-
sa omia arkipiivin huolia uudesta
nikokulmasta ja voi lopulta ym-
martda, ettd asiat ovat juuri niin
kuin niiden pitddkin olla. - Turha
tassd on hotkyilld sellaisten asioi-
den takia, joille itse ei kuitenkaan
mahda mitaan. Rentouttavaa luet-
tavaa, kertakaikkiaan.

teksti: Paula Merta
TIEDATKO - S

MUISTATKO? N\ /<

4

OIKEAT VASTAUKSET
1b, 2b, 3b, 4c, 5b, 6a, 7c, 8b, 9¢c
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PAKINA HYMYA HUULEEN

Ville kavi autokoulua.
Seuraavalla kerralla ajotunnin
alkajaisiksi opettaja kysyi:

- No niin Ville, mihinkds me
viime kerralla jéimmekddn?

- Siihen Puistokujan varrella
olevaan ojaan, vastasi Ville.

Ajatuksia...
hjantihd
" O alla, £33 koti mul-

lan mainen. Mi
elimasti laulan, olen suoma-
lainen!

M3 rakkaudesta laulan,
on siini mies ja nainen. Poh-
jantdhden alla, el44 suomalai-
nen.”

Radiosta kuullut rakkau-
desta ja onnesta kertovat iskel-
mait ovat antaneet hyvai miel-
ta korona-aikana. Rakkaus on
voimavara, jota jokainen meis-
ta tarvitsee elimassiin.

Kuten saksalaisessa sanonnassa: ”Toivo on toiseksi kaunein
sana, mutta kaunein on Rakkaus.” - Pitinee paikkansa!

Kunpa sana teivo olisi saanut jalansijaa keskuudessamme
kaiken korona-ajan kokemusten jilkeen ja suuntaisimme luot-
tavaisesti katseemme kohti tulevaa kesii; luonnon herdiamista
vehreyteen, lintujen konsertteja, vastaantulevien ihmisten hy-
myilevii katseita, ikaan kuin koko erikoisen talvikauden kireys
olisi poistunut! Auringonpaisteella on ihmeellinen, tervehdyttiva
ja ilostuttava voima.

Musiikki kuuluu meille kaikille, se on yksi kuntouttava ja
aktivoiva tekija. Mukavan musiikin tahdissa tekee mieli liitkuttaa
itseimme erilaisilla liikkeill4 istuen tai seisten ja vaikkapa tans-
sahdella yksin/kaksin/ryhmassi. Musiikki itsessdan synnyttaa
meissi halun litkkua omien kykyjemme mukaan eivitki kesaiset
lavatanssitkaan ole poissuljettuja. Lisdksilaulamalla voimme hoi-
taa omaa danenhuoltoamme ja parantaa muistiamme laulunsa-
noja tapaillessa.

Elimain kuuluu huolia ja murheita, mutta myés ilonaiheita.
Niitd meiddn pitdd "kaivaa esille” muistilokeroistamme, ja kun
keksimme jotain kivaa, niin helposti alkaa hymyilyttaa. [lonaiheet
voivat olla suuria tai pienii, menneisyydestd, nykyisyydesta tai
tulevista tapahtumistakin.

Rohkeutta tarvitsemme jokaiseen piiviin ja elamiseen.
Maailmassa tapahtuu isoja asioita ja myds Suomessa historiaan
kirjoitetaan tarkeitd paivimaarii. Toivottavasti saamme eldi rau-
hassa t4illa rakkaassa kotimaassamme ja katsoa luottavaisesti
eteenpain ja kokea mielihyvai. Ajatelkaamme, ettd elami on suu-
ri lahja ja siit4 pitd3 olla onnellinen joka paiva.

Pidetaan ylla hyvai mielti, huolehditaan terveydesti, pide-
tdin yhteytta liheisiin, ystiviin, katsotaan valoisasti tulevaisuu-
teen ja nautitaan kesisti, lammosta ja valoisuudesta.

Mitid yhteistd on keksi-

jdlld ja ukkosella?

- Ensin vildhtdd ja sitten
pitddkin kiiruhtaa arvioimaan
vahinkojen suuruutta!

Tuulikki valitti ystdvit-
tarelleen Leenalle:

- Taas on talvi ja mind

en pidd siitd yhtddn.

- Etké ja mind kun pidiin eri
vuodenajoista aivan hirvedsti.
Talvella piddn kesdstd ja ke-
sdlld talvesta, vastasi Leena,

Lidketieteen kandidaatti

sai tehdi ensimmadisen
kirurgisen operaationsa.

- Miten operaatio sinulta sujui,
uteli toinen kandi jilkeenpdin?
- Se oli aivan mestarisuoritus
siithen asti, kunnes vahingossa
tondisin potilaan leikkaus-
poydiltd alas, vastasi kandi!

- Vaikutatte sangen dlykkddl-
td ihmiseltd, puhutteli lipevi
asianajaja herra Mdkistd.

- Sanoisin teistid samaa, jollen
olisi juuri vannonut puhuvani
totta, vastasi Mdkinen.

Tauno ja vaimo olivat kalassa,
mutta kalaonni ei suosinut heitd.
Tauno pddtti kdydd kysymads-

sd toiselta kalastajalta, saako
tastd hyvin kalaa ja hetken
kuluttua palasi vaimonsa luo.

- No, mitd hén sanoi, vaimo kysyi.
- Ei mitddn. Hén vain levitteli kd-
siddn, kun kysyin, onko tdssd jér-
vessd isoja kaloja, Tauno vastasi.
Parkkis-lehden lukijoita tervehtien

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY:n kunniajisen

AV-S
kunniajésen
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Meidan tie

len erdin Keski-Suomessa sijaitsevan metsiau-

totien osakkaana. Tie, oikeastaan tien patka,

helpottaa kesimokille liikkumista, maanomis-
tajille se tarkoittaa metsiatalouden sujuvaa hoitamista.
Marjastajat ja luonnossa liikkuvat paisevit vihem-
mall4 vaivalla kisiksi luonnon antimiin. Tien hoidosta
aiheutuvat kulut ja tyot jyvitetdan kunkin osakkaan
saaman hyodyn mukaan. Tasapuolisesti.

Hyvi ja jalo on aikomus. Enté kaytanto?

Olen kirjoittanut muistin tueksi joitakin osakas-
kunnan vuosikokouksen tapahtumia ja paatoksia:

- Puheenjohtaja, paikallinen metsiruhtinas Saarik-
ko avasi keskustelun yllapitotoimista.

- Okymokkilainen Huuska: vaimoni ja mina vaa-
dimme tien sulkemista lukittavalla puomilla, ettei
kuka tahansa jokamies pdise lorvimaan tontillemme.
Marjatkin vievit.

- Puheenjohtaja: Timai asia ei ole esityslistalla. Kes-
kustellaanpas hiekoituksesta ja lanaamisesta.

- Mokkildinen 2 Toikkanen: Kunnan avustuksellahan
namai on hoidettu, suunnitelman mukaan. Serkkuni voisi

- Saarikko: Missis vaiheessa sini olet veroja ru-
vennut maksamaan? Sinun sukusi veronmaksut tiede-
tadn! Mini t4ssi taidan olla suurin maksaja. Isoimmat
ayrit on ja monen sukupolven ajalta.

- Huuska: Perintérahoilla rehvastelet. Mitenkis se
puomi? Vaimokin....

- Saarikko: Pysytaanpa asiassal

- Toikkanen: Mitis, jos mind vihan tdman tien his-
toriaa selvittdisin? On pari ensikertalaistakin mukana.

- Min4: Onkohan se tarpeen? Tulihan timi asia
selvitettyi hirvipeijaisten yhteydessi. Ihan poliisin
avustamana.

- Saarikko: Niinpa. Missis me oltiin? Hoitokuluis-
sa, ihan oikein. Otin vihin ennakkoa ja kirjoitin val-
miiksi timin kokouksen poytikirjan. Viimekertaisen
pohjalta.

- Toikkanen: Hyvinhan tima meni. Nahdaan taas
vuoden paisti! Kiitos!

- Huuska: Ja sitd ennen nuottaosuuskunnan ko-
kous.

- Saarikko: Kahvia ja pullaa!

hoitaa, silld on pelit ja vehkeet. Hyvin tyon tekee.

- Huuska: Tassi mikain sukulaisia suosimaan, tar-

jouskilpailuun! Veronmaksajien rahoja ruveta haaskaa-

maan.

Operaatio Stimu

arkinsonin tautiin ei viela-

kaan ole loytynyt parannus-

keinoa. Yrityksia on paljon,
mutta toistaiseksi tauti on yha voi-
ton puolella. "Deep brain stimula-
tion” eli syviaivostimulaatio on jo
muutaman vuoden tarjonnut vaih-
toehtoa, joka saattaa helpottaa
Parkinson-oireita ja jopa pidentii
elamii. Ongelmana on, etti se
ei sovi kaikille. Piistikseen ope-
raatioon on kuljettava ensin pitka
tie testeineen. Suomessa tima on
mahdollista vain yliopistosairaa-
loissa. Helsingissi vuosittain paa-
see operoitavaksi vain pieni osa
Parkinsonia sairastavista.

Aikani mietitty4ni paatin yrittaa
paisti mukaan. Vaihtoehtona oli
olla tekemditti mita4nja sen tulokset
toki tieddmme. Uusi hybridimalli oli
valmiina viemiin minut matkalle,
jonkalopputuloksena kenties voisin

paremmin. Voisiko paremmin tuo-
tetta mainostaa? Onnistuessaan osa
Parkinsonin vaivoista jiisi taakse ja
uusi parempi eldmi odottaisi.

Ensimmaiinen ongelma liittyi
ikaan, silla olin jo hieman yli-ikai-
nen. Stimu-tyoryhma kuitenkin
hyviksyi minut ja ikani. Vasta seu-
raavat jaksot ratkaisisivat kuiten-
kin lopullisesti mukaanpaisyn.

Ensimmaiisend oli neurologin
haastattelu, jossa han tunnin ver-
ran kyseli, olivatko aikeeni todelli-
set. Kavimme lavitse my6s muita
vaihtoehtoja. Kun tisti selvisin,
padstiin itse asiaan.

Seuraava osio tapahtui Mei-
lahden sairaalassa, jossa olin myds
yota. Aluksi psykiatri haastatteli
kolmen tunnin ajan. Tarkeinti oli
sulkea pois muistisairaudet, joten
jouduin tekemiin paljon erilaisia
muistitehtivii ja piirroksia. Tahian

teksti: Martti Leppénen

olin jo jaada, silla jo tikku-ukon
piirtiminen tuotti vaikeuksia.
Toinen osio sisilsi sitten jo fyy-
sisemmin osuuden, jossa illasta
alkaen ei saanut nauttia ldikkeita
eiki syoda mitaan. Aamusta lahtien
testattiin erilaisia litkeratoja 143k-
keill4 ja ilman. Noin kahden tunnin
kuluttua sain ldikkeet ja aamiaisen.
Se helpotti olotilaa huomattavasti.
Vield muutamat kuvat mm. ai-
voista ja sitten olinkin valmis kuu-
lemaan péaasisinko jatkoon. Niin
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IN MEMORIAM

siina kivi, ettd selvisin jatkoon ja "Operaatio Stimu”
olisi kolmen kuukauden kuluttua.

Aika kuluija oli operaation aika. Edellisena paivana
ilmoittauduin. Vaimo oli mukana. Toiveena oli tavata
leikkaava kirurgi, mutta tita ei nikynyt, ei myoskiin
leikkauksen jilkeen. Lieko ollut leikkausvuorossa ro-
botti (robotit muutoinkin ovat lyhytsanaisia). Odo-
timme kuitenkin, etti olisimme tavanneet kirurgin,
joka olisi kertonut operaation eri vaiheista. Toki par-
kinsonhoitaja selvitti paiasiat oikein hyvin.

Itse operaatio sujui ndhdikseni hyvin. Omat havain-
toni olivat nukutuksesta johtuen vihiiset. Seuraavat
paivit sujuivat kuin unessa. Yksi muistiin liittyva yksi-
tyiskohta liittyi puhelimen pin-koodiin, jonka unohdin.
Tarpeeksi monta kertaa yritettydni puhelin lukitsi it-
sensi. Tillaiset asiat on hyvi muistaa etukiteen. Muis-
tilappuja saa olla mieluummin liian paljon kuin liian
vahan, se helpottaa yhteydenpitoa.

Vaikka robotit huolehtivat itse leikkauksesta, muka-
na toki on paljon muutakin henkilékuntaa. Leikkauk-
sen kesto on noin 4-6 tuntia. Kiitokset kaikille tissi
vaiheessa. Viikko siini vierihti ja sitten kotiin. Rankkaa
se kuitenkin oli. Lieneekd ika vaikuttanut. Kotona kui-
tenkin pyrin kuntoilemaan mahdollisuuksien mukaan.

Seuraavaksi alkoivat sitten sdadot. Pari paivaa ker-
rallaan ldikkeiden kera ja ilman. Yllattivin rankkoja
harjoituksia ja itse testeja, jossa niin fyysisesti kuin hen-
kisesti joutui koville. Enti sitten lopputulos? Tavoittee-
nani oli saada helpotusta liilkkumisen ongelmiin: kive-
lyyn, jaykkyyteen seki sarkyihin. Ryhtikin oli huono.

Tata kirjoitettaessa saadot ovat vield kesken. Heti
operaation jilkeen ryhti ja kively muuttuivat parem-
miksi ja mika mahtavinta: siryt olivat poissa. Hymy-
kin on tuplaantunut! Ainoa miinus l6ytyi puheesta.
Puhe on mataloitunut ja samalla tullut epaselvemmaik-
si. Laulaminen ei ole sujunut. Mielipiteitd syista on
kuitenkin useampia. Kuitenkin 44ni muuttui stimun
asentamisen jalkeen. Joko sd4doét eivit ole kohdallaan
tai sitten kyse on jostain muusta. Sain myo6s ldhetteen
Hyvink&an sairaalaan, jossa kaytiin lapi d4nenhuoltoa.
Sain harjoitustehtivid mukaani.

Kaiken kaikkiaan olen tyytyviinen. Itse stimun kay-
tossd kaipailin lisdopetusta, mieluiten henkil6kohtais-
ta opastusta. Tassd muodossa toteutettuna sdataminen
on yksiniisti puuhaa. Mainittakoon, etti kaikissa yli-
opistosairaaloissa toimitaan ldhes samalla tavalla. Aika
nayttaa loput. Kyse on pitkikestoisesta projektista.
Lopputarkastus suoritettiin puhelimitse. Minulla oli
kyllakin kutsu henkilokohtaiseen kiyntiin, mutta se
muutettiin saman paivian aamuna. Kyllahan se nainkin
sujui eli sain vastaukset kysymyksiini. Koko aikana en
tavannut ketaan leikkaavasta henkilokunnasta.

Tuo laulaminen jai kaivelemaan, mutta kaikkea ei
luvattukaan. Keilaamaankin paisen.

Teksti ja kuva: Seppo Nieminen
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MUISTAMME JARIA

Ensimmadiset muistikuvat Jari Hamailaisesta liittyvat
keilailuun. Tyéikaisten Oiva-kerho aloitti 2013 oman
viikoittaisen vuoron Talin keilahallissa, ja Jari oli mu-
kana. Han toimi Oiva-kerhossa puheenjohtajana ja tie-
dottajana seki oli vastuullisesti jarjesteleméssi tapah-
tumia. Jari kutsui kerholaisia kotiinsa grillijuhliin tai
nauttimaan iltapalaa kesateatterissa kaynnin jalkeen.

Vuonna 2014 Jari isanno6i amerikkalaisen Par-
kinsonia sairastavan juoksijan Marcus Cranstonin
vierailua Helsingissa ja Oiva-kerhossa. Pari vuotta
my6hemmin Jari jarjesti Marcuksen kanssa illanvie-
ton, kun Oivan 13 hengen porukka oli yhdistetylla
loma- ja kongressimatkalla Portlandissa. Parkin-
son-kongressissa Jari osallistui posteriniyttelyyn
aiheenaan laikkeiden omavalvonta.

Jari toimi UPYn hallituksessa ja oli yhdistyksen
kokousedustajana Parkinsonliiton liittokokouksissa,
hanet valittiin myds liittohallituksen varajasenek-
si. Jari oli kdynnistimassa DBS-vertaistukiryhmia
syvaaivostimulaattorin saaneille ja timin ryhmin
toimintaan han osallistui aktiivisesti.

Jari oli toisena potilasedustajana kehittimissi
digitaalisia hoitopalveluja ja jakamassa kokemuk-
siaan Terveyskyli.fi-sivuston Aivotalossa. Neuro-
logian erikoislddkiri Laura Makitie muistelee Jaria
"Opin tuntemaan Jarin osana ty6ryhmai, jossa yh-
dessi kehitimme digitaalisia palveluja Parkinsonin
tautia sairastaville. Jari ilmoittautui vapaaehtoisena
mukaan alkumetreilti lihtien ja viimeisen kerran
vield muutama viikko ennen poismenoaan. Han ha-
lusi tehd4 yhdessa, osallistua, jakaa osaamistaan ja
nikemyksiddn seki auttaa muita. Osaamisensa li-
siksi han toi mukanaan rakentavaa kriittisyytta ja
ystavillista huumoria. Olen iloinen siiti, etti olen
saanut tutustua Jariin ja tehda t6ita yhdessa hanen
kanssaan.”

Jari sidilyy mielessamme ystavillisend, avuliaana
ja meille tirkeiden asioiden edistdjana.

Kaarina Malm ja Timo Montonen



Oivan tapaaminen
Hertsin kirjastossa 1.3.2022

iva-kerho kivi tutustumassa
O Herttoniemen kirjastoon,

joka sijaitsee uusissa tiloissa
kauppakeskus Hertsissi. Samoissa
tiloissa on myos nuorisotalo. Tilat
ovat joustavasti kaikkien kaytet-
tavissi tilanteen ja kellonaikojen
mukaan.

Opastetulla kierroksella huo-
masimme, ettad nykyiset kirjas-
tot ovat todella monitoimitiloja.
Omassa lapsuudessani ja nuoruu-
dessani kirjastossa kaytiin lainaa-
massa kirjoja tai lukusalissa luke-
massa kirjoja tai lehtia. Kirjastossa
piti silloin olla hiljaa tai tuli vihai-
sia katseita muilta kavijoilta. Tana
paivana kaikki on toisin. Kirjastot
ovat oikeastaan "olohuoneita”, jot-
ka ovat kaikkien saavutettavissa.
Niissid jirjestetddn kaikenlaisia
tapahtumia taidenayttelyista di-
gitukeen. Kirjastoista voi lainata
muutakin kuin kirjoja, esimerkiksi
tyokaluja, urheiluvilineiti (luisti-
mia, kavelysauvoja, ...) ja erilaisia
ulkopeleji.

Jos et itse jostain syystd paa-
se kdymaan kirjastossa, niin voit
kayttii kotikirjastopalvelua, jossa
saat haluamasi kirjat ym. lainatta-
vat tuotteet kuljetettuna kotiovel-
lesi. Palvelu on maksutonta. Kysy
lahikirjastostasi lisaa palvelusta.

Uutta on myos pian kayttoon-
otettava joustoasiakkuus. Se tar-
koittaa sitd, etti voit valtuuttaa
toisen henkilon hoitamaan kir-
jastoasioinnin puolestasi. Jousto-
asiakkaille ei synny sakkomaksuja
eiviatkid laskut mene perintdin.
Laina-ajat ja uusinnat ovat samat
kuin kaikilla muillakin. Joustoasi-
akkaaksi voi rekisteroitya kaikissa
Helmet-kirjastoissa. Rekisteroi-

tymiseen tarvitset omien tietojen
lisidksi valtuutetun henkilétiedot.
Rekisterditymislomake 16ytyy Hel-
met-sivulta https://www.helmet.
fi/fi-F1/Kirjastot_ja_palvelut/Ko-

tipalvelu_ja_joustoasiakkuus tai
kirjastosta.

teksti: Sari Kukkonen

Oiva-kerho, pj
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Kevat tulee joka vuosi, mutta UPY:n
kevatretki vain kerran vuodessa...
Tana vuonna teimme padivdretken
Karjalohjalle Lohja Spa & Resortiin.

kous- ja kuntoutuskeskus Lohjanjirven

rannalla, jossa jarjestetaan myos Kela-kun-
toutuskursseja. Keskuksessa on monipuoliset
tilat niin kokoustamiseen, kuntoiluun kuin
myo6s rentoutumiseen Span puolella seki ka-
raoken tai vaikkapa biljardin parissa.

Lohja Spa & Resort on viihtyisa loma-, ko-
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Retkipaivinamme sii oli kolea ja sateinenkin, joten
iltapaiviksi aiotut sauvakiavelyt 1ihimaastossa typistyi-
vat lyhyeen kiyntiin jarvenrannalla ja sisiaktiviteettei-
hin. Jirvikin oli tuolloin viel osittain ji4ssi ja puissa
vasta aavistus vihreytta.

Heti perille saavuttuamme Risto Vataja, psykiatri
& neurologi puhui aiheesta Parkinsonin tauti ja psyy-
ke. Risto Vatajan esitys oli hyvin laaja ja kuten hin it-
sekin totesi: "Harva sairaus on niin monimuotoinen ja
yksilsllinen kuin Parkinson’. Moni kuulija tuli erikseen
kiittdmaan luennon selkeytta ja luennoitsijan valintaa,
silla kovin usein Parkinsonin tautiin liittyvat psyykkiset
oireet jaavat huomioimatta.

Lounaan jilkeen retkeliiset saivat valita mieleisen-
s aktiviteetin. Osa osallistui Maarit Lintukorven oh-
jaamalle Asahi-tunnille, toiset uhmasivat kevitsadetta
ulkoillessaan, toiset kokeilivat tai veristivit taitojaan
biljardin parissa ja loput suuntasivat spa-osastolle ui-
maan ja nauttimaan l6ylyistd perinteisessa ja erikois-
saunoissa.

Ennen kotiinlaht64 oli tarjolla vield toinen ruo-
ka-buffet, ettei nalka yllattaisi kotimatkalla. Kotimat-
kaa varten otetut lauluvihot jaivat talla kertaa kaytta-
mattd, mutta ehki ensi keviaana.

Saa ei ollut aurinkoinen my6skaan UPY:n litkun-
tapaivini Paloheinissi, mutta siiennusteen mu-
kainen sade ei onneksi toteutunut. Pienehks, mutta
innokas joukko kokoontui Paloheinin kuntoportai-
den luona, jossa joukkueittain kisailimme molkyn,
petanquen ja frisbeen heiton paremmuudesta. Tyyli
oli vapaa ja joukkueet tasaisia. Kaikki palkittiin pul-

lakahveilla.

teksti ja kuva: Maaria Héinninen
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Posti Green

Tervetuloa UPY:n E
paivaristeilylle ‘_k e

Tallinnaan ke
14.9.2022!

Ohjelma:

Menomatkalla tarjoillaan aamupala 7. kerroksen luentosalissa, ja sielld puheterapeutti Peppi Haapala luen-
noi danenkaytostd ja Parkinsonia sairastavan erityistarpeista. Tallinnassa voi omatoimisesti kaviisti maissa
taijaada laivaan. Paluumatkalla nautimme laivan buffet-pdydan herkuista seké tietysti toistemme seurasta.
Mainitut tarjoilut sisaltyvit risteilyhintaan. Halutessasi voit varata hytin, jolloin maksat siiti erikseen.

Aikataulu

Klo 9.15-9.45 tapaaminen ja matkalippujen jako Helsingin Katajanokan terminaalissa.
Viking XPRS lihtee Helsingista kello 10.30

Klo 13.00 Saapuminen Tallinnan satamaan

Klo 16.15 viimeistian laivalla.

Klo 16.15 Ryhmamme Buffet-kattaus alkaa, muille kattaus alkaa klo 16.30

Klo 19.30 perilla Helsingissa.

Osallistumismaksu

UPY:n jasenilti risteilymaksu on 30 € ja ei-jaseniltd 50 € sisiltden tarjoilut ja ohjelman, mutta ei matkava-
kuutusta. Erikseen varattavien hyttien hinnat: A-hytti/30 €, B-hytti/22 € ja inva-hytti/22€.
Maksaminen: UPY:n tili: FI 16 1501 3007 2011 69 ja viite: 140920228 torstaihin 11.8. mennessa

Ilmoittautuminen viimeistain to 11.8.2022 mennessa. Rajallinen maira paikkoja.

Kerhotoiminnassa mukana olevat ilmoittautuvat kerhonsa yhteyshenkilolle, joka keraa matkustajatiedot
ja maksut. Kerhon yhteyshenkil6 ilmoittaa tiedot ja hoitaa maksun yhdistyksen tilille viimeistaan 11.8.
mennessi. Kerhoilla on ilmoittautumislomake tietojen kerdamista ja summien yhteenlaskua varten. Jos et
ole kerhotoiminnassa, niin ilmoittaudu UPY:n toimiston sihkopostiin tai puhelimitse. Maksa osallistu-
mismaksu vasta saatuasi vahvistuksen viitetti kidyttien UPY:n tilille torstaina 11.8.2022 men-
nessi. Vahvistetut ilmoittautumiset ovat sitovia ja maksu palautetaan vain esittdmalli 133karintodistus.

Matkustajatiedot

[lmoittautuessa kirjataan matkalle lihtevien jisenten ja ei-jisenten tiedot matkustajaluetteloon (nimi,
syntymdiaika, sukupuoli ja kansalaisuus) seki varattavat A- tai B- tai inva-hytit, kayttaiko pyoratuolia/
rollaattoria ja onko erityisruokavalio sekd onko mukana avustaja ja haluaako Viking Linen saattajan Kata-
janokan satamassa.

Ilmoittautuminen on vilttimitonti, etti matkustaja saa vahvistuksen paikasta jajarjestija saa
kokoon varustamon vaatimat tiedot.

Matkapaiivina, keskiviikko 14.9.2022

Tule ajoissa Viking Linen terminaaliin Katajanokan satamassa. UPY:n viki jakaa matkaliput terminaalissa
vastapaata ulko-ovia klo 9.15-10.00.

Ota mukaasi voimassa oleva passi tai uudenmallinen henkiléllisyystodistus. Muista, etti yhdis-
tyksella ei ole matkavakuutusta, joten tarvitset henkilokohtaisen matkavakuutuksen.

UPY:n sahkoposti: toimisto@upy.fi, UPY:n puh. 050 359 8886
Toimisto on kesdaikana kiinni 1.7. - 7.8.2022
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