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Talvea odotellessa

Vuoden vaihtuessa ja talven ldhes-
tyessd moni meista pysahtyy pohti-
maan mennyttd ja tulevaa. Luonto
valmistautuu hiljaisuuteen, maa jaa-
tyy ja hamara pidentyy - aivan kuten
vanha suomalainen sananlasku sa-
noo: “Ei talvi ylldtd suomalaista.” Me
tieddmme, ettd talvi tulee, ja osaam-
me varautua sen tuomiin haasteisiin
ja ilonaiheisiin.

Uudenmaan Parkinson-yhdistyk-
sessd talven odotus on myos odo-
tusta yhdessdolosta, vertaistuesta ja
arjen rytmin sdilyttdmisestd. Liuk-
kaat kelit ja pakkaset saattavat tuoda
mukanaan omat haasteensa liikku-
miseen ja ulkoiluun, mutta muista-
kaamme, ettd “missé on tahtoa, sielld
on tie”. Tarkedd on 1oytda itselle so-
pivat keinot pitdd ylla aktiivisuutta
ja yhteyttd toisiin, olipa se sitten
jumpparyhmadssa, lenkkipolulla tai
etdyhteyksien avulla kotoa késin.

Talven rauha ja hiljaisuus tarjo-
avat tilaisuuden kuunnella itsedan.
Téna aikana kannattaa pysdhtya
hetkeksi, hengittda syvddn ja antaa
itselleen lupa levdta — mutta myds
asettaa pienid tavoitteita, jotka tuo-
vat pdiviin sisdltod ja iloa. Jos voi-
mat eivat aina riitd suuriin tekoihin,
pienikin askel eteenpiin on tdrkea.
“Hiljaa hyva tulee”, muistuttaa suo-
malainen kansanviisaus.

Yhdistyk-
semme toimin-
ta jatkuu lapi
talven. Tarjo-
amme jasenil-
lemme mahdol- :
lisuuksia osal- %‘%
listua erilaisiin i
tapahtumiin ja
vertaistukiryhmiin. Jos lumi ja jéiset
kadut asettavat esteitd, rohkaisem-
me hyddyntdmiédn digitaalisia ka-
navia: etdjumpat, keskusteluryhmat
ja verkkotilaisuudet ovat kaikkien
ulottuvilla. Yhdessa selvidmme tal-
ven haasteista paremmin.

Lopuksi haluan kiittdaa kaikkia
yhdistyksemme jasenid ja vapaaeh-
toisia kuluneesta vuodesta. Yhdessa
olemme enemmaén - “yksi oksa ei
tee risua, monta oksaa tekee pesan”.
Toivotan rauhallista, voimaannutta-
vaa talven aikaa ja iloa arjen pienista
hetkistd. Pidetddan huolta itsestdm-
me ja toisistamme, ja muistetaan,
ettd kevit on jilleen odottamassa
horisontissa.

Rauhallista gou(ua a
onnea vuodelle 202

Martti Kukkonen
Puheenjohtaja
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Hallituksen kokouspdivat
kevdtkaudella

21.1,18.2,18.3,15.4.ja
20.5.2026.

Vertaistukea

ALA JAA YKSIN - TULE MU-
KAAN!

Tapaamiset UPY:n toimistolla,
o0s. Malmin kauppatie 26 A,
00700 Helsinki (Malmi).
Vertaistuki, samassa tilanteessa
olevien kokemusten jakamista,
ajatusten vaihtoa ja vaikeistakin
asioista puhumista. Suruja ja
iloja, ymmarrysta ilman sanoja
sekd huumoria, joka ei ulko-
puoliselle avaudu. Tilanteen
kasittelyd, toinen tietdd, nyt

on vaikeaa, mutta samalla on
olemassa tulevaisuus, jolloin
asiat ovat jo hieman paremmin.
Yhdessa asiat ja tilanteet eivit
tunnu niin vaikeilta, huomaa,

ettei ole yksin.
« Kunnioitamme
toistemme
w mielipiteita
“ o Olemme

tasa-arvoisia

velvollisuus tuo

luottamusta
Tervetuloa uudet ja vanhat
jasenet!

« Vaitiolo-

Vertaistukitapaamiset
Tulevat tapaamiset ovat klo
14-16 seuraavina tiistaipdivina:

27.1.,24.2,,31.3,, 28.4. ja 26.5.2026.
Tiedustelut toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886.

Omaisvertaistukitapaamiset
Tapaamiset ovat kerran kuukaudessa
klo 15.30 alkaen kuukauden toisena
tiistai-iltana: 13.1., 10.2,, 10.3., 14.4. ja
12.5.2026. Lisitiedot Tuulalta, tuula.
sarvas@gmail.com tai puh. 050 klo 14-
16 357 3396.

YOPD Suomi -vertaistukiryhma
YOPD Suomi on kaikille alle 50-vuo-
tiaana Parkinson-diagnoosin saa-
neille tarkoitettu

WhatsApp- E -
vertaistukiryhma.
Tarkenna élypuheli-
men kamera ohei-
seen QR-koodiin ja
ldheta linkin kautta
liittymispyynto.

(=]
Peer support gathering in English

Warm welcome to our peer support
gathering on Friday 16th of January
2026 at 13.00 oclock. Riaz Zabihian and
Juunas Talvitie will be your hosts. The
meeting place is the coffee house on the
3rd floor of Oodi library, add. T6616n-
lahdenkatu 4, 00100 Helsinki.

This gathering is especially for the
English speakers with PD living in the
area. We hope many of you are interest-
ed in coming to meet and to share your
thoughts. The gathering is informal, but
confidential.

Looking forward to meeting you.

Riaz Zabihian, ph. 040 167 6021 and
Juunas Talvitie, ph. 050 3404870.
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UPY:lla on vastuuvakuutus, mutta osallistujilla on hyva olla retkill
ja tapahtumissa oma vapaa-ajan/tapaturmavakuutus.

Runo- ja kirjallisuusillat UPY:n
toimistolla

Illoissa osallistujat kirjoittavat ja
lausuvat runoja seka keskustelevat
runoudesta. Kevitkauden runoillat
ovat klo 17-19 seuraavina tiistaina:
13.1,,3.2,,3.3,,7.4. ja 5.5.2026, 0s.
Malmin kauppatie 26 A, 00700
HkKki. Jokaiselle runoillalle valitaan
etukdteen runoilija, jonka tuotan-
toa tarkastellaan ja halutessaan voi
tehdd yhdessé sovitun ennakkoteh-
tavan.

Ystavanpdivan karaokeilta 12.2.

Vo 9. Yy 0.
)
C

‘I? ] Y?
Ystavanpalvan karaokellta torstaina
12.2. klo 17-19 UPY:n tiloissa, Mal-
min kauppatie 26 A, 00700 HKki.
IImoittautumiset 10.2. mennessa,

toimisto@upy.fi. Tervetuloa viettd-
main mukava ilta laulaen!

UPY:n liikuntavuoro Kampin
liikuntahallissa

Pukkaa, pelkkista ja sisicurlingia
maanantaisin klo 13 -15, osoit-
teessa Kampin litkuntakeskus,
Malminkatu 3 D. Kevitkausi on
12.1.-25.5.2026 UPY:n liikunta-
toiminnasta tarkemmin liikun-
tavastaavalta Esa Koskelaiselta,
litkunta@upy.fi tai puh. 050 380
9760.

Asahi-terveysliikuntaa Kampissa ja
Lauttasaaressa

Asahi on Suomessa kehitetty ter-
veysliikuntamuoto, jossa liikkeet
tehdddn rauhallisesti ja oman
liikuntakyvyn puitteissa. Asahi
auttaa kehonhallinnassa, parantaa
tasapainoa ja koordinaatiota seka
rentouttaa kehoa.

Kampissa koulutuksen saanut
vertaisohjaaja Riaz Zabihian
ohjaa klo 14-15 maanantaisin,
12.1.-27.4.2026 (EI 6.4.) osoite
Kampin liikuntakeskus, Malmin-
katu 3 D.

ILMOITTAUTUMISET
toimisto@upy.fi ja osallistumis-
maksu 25 euroa tilille Uuden-
maan Parkinson-yhdistys r.y.
FI16 1501 3007 201169 ja viite-
kenttdan: 202612018.

Lauttasaaressa Riaz Zabihian
ohjaa klo 16-17 tiistaisin, 13.1.
- 28.4.2026, osoite Lauttasaaren
kirkko, Myllykallionrinne 1.
Tunnit ovat maksuttomia. Riaz
Zabihian, puh. 040 1676021.
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Kuntonyrkkeilykurssi

Kuntonyrkkeily on suunniteltu
kaikkien litkuntamuodoksi. Kurs-
sin vetdjind toimivat Ringside
Clubin kokeneet valmentajat Risto
Kopra & co. Harjoitukset ovat mo-
nipuolisia; niiden avulla yllapidat
kuntoa, lisddt liilkkuvuutta ja ha-
penotto kykyd, saat hyvin mielen
ja pidat hauskaa. Osa harjoituksista
tehdddn matolla ja vaikka lattialle
meneminen ei onnistuisi, harjoi-
tuksia, esim. venyttelyt voi tehda
my0s tuolilla istuen. Tarvitset vain
sisdliikuntaan sopivat vaatteet,
muut vilineet saat salilta.
Kevitkaudella on 13 harjoitusker-
taa seuraavina keskiviikkoina, klo
15.30-16.30, 7.1.-1.4.2026 Ruskea-
suon hallin nyrkkeilysalilla, Ratsas-
tie 10 00280 Helsinki. Liikuntahal-
lin puh. 09 310 87892

Kurssille mahtuu 15 ensin ilmoit-
tautunutta ja vahvistuksen saanut-
ta. Ilmoittautumiset toimisto@upy.
fi ja osallistumismaksu 25 euroa
5.1.2026 mennessa tilille: Uuden-
maan Parkinson-yhdistys r.y. FI16
1501 3007 201169 viitekenttdan
140120264.

Poytatenniskurssi

Poytitennis on todettu hyvéksi
liikunnaksi Parkinsonia sairastavil-
le. Ohjaajana toimii Samuli Soine ja

paikka on Ruskeasuon liikuntahal-
lin yldkerta. Os. Ratsastie 10, 00230
Helsinki, hallin puh. 09 31087892.
Kurssin kesto on 2 tuntia/12 kertaa
seuraavina tiistaina klo 12-14,
13.1.-31.3.2026. Kurssimaksu

25 euroa sisdltdd ohjauksen seka
tunneilla kdytettavat mailat. Lisaksi
osallistujat maksavat liikuntahallin
sisddnpdadsymaksun 2,10 euroa/ker-
ta. [Imoittautuminen 7.1. mennessé
toimisto@upy.fi ja kurssimaksu 25
euroa tilille Uudenmaan Parkin-
son-yhdistys r.y. FI16 1501 3007
201169 ja viitekenttddn 1301261.

TUE UPY:n
TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla
lahjoituksen
yhdistyksen tilille:

FI16 1501 3007 2011 69
kayttden viitettd 9991.

STOD NPF:S
VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-férening rf:s verksamhet
genom att géra en inbetalning

pa foreningens konto FI16 1501
3007 2011 69, referens 9991.



mailto:toimisto@upy.fi
mailto:toimisto@upy.fi
mailto:toimisto@upy.fi

KERHOISSA TAPAHTUU

Espoo

Kerho kokoontuu joka kuukauden 3:ntena keskiviikko-
na klo 16-18 Tapiolan palvelukeskuksessa. Virtuaalinen
vertaistukiryhmad kokoontuu Teams-kokouksena tors-
taisin klo 17-18. Osallistumislinkki ldhetetdan kerho-
laisille sahkopostitse. Lisatiedot Tapiolan palvelukes-
kuksen ilmoitustaululla ja kerhon kotisivuilla.
LIIKUNTA

Parkinson-jumppa on keskiviikkoisin klo 14.30-15.30
Tapiolan palvelukeskuksen liikuntasalissa. Hinta 10 €/
kerta max.70 €/kausi. Vastuuhenkilona Timo Nyberg
timornyberg@gmail.com, puh. 050 560 4438

Keilailu on tiistaisin klo 12-13.30 Bowl Circus Sellon
keilahallissa, Leppdvaarassa. Vastuuhenkilona Vesa
Lentonen, vesa.lentonen@gmail.com,

puh. 040 507 4393

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Juunas Talvitie, juunas.epk@gmail.com,
puh. 050 340 4870

Kerhon sahkoposti: espoonparkkis@upy.fi

Espoon Parkinson-kerhon kotisivut:
www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Klubben sammantrdder till moten den forsta on-
sdagen i manaden kI 14 -16.30 med undantag for
sommarmanaderna. Mdtena halls i Helsingfors stads
servicehus Kinaborg, Tavastvagen 58-60, invid Sor-
nds metrostation. Varterminens forsta méte onsdag
7.1.2026. For ndrmare information om verksamheten
vanligen kontakta sekreteraren (se nedan).
KONTAKTPERSONER

Ordfdrande Christian Andersson, 040 754 4362,
canderssond@icloud.com

Sekreterare Gunn Eriksson, 050 352 4875,
gunn.eriksson@elisanet.fi

Skattmastare Jyrki Rostiala, 040 569 5326,
rostiala@gmail.com

Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubbs hemsi-
da: https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

[ta-Helsinki

Kerhotapaamiset ovat parillisten viikkojen
torstaina klo 14-16 Mikaelinkirkolla, Eman-
nanpolku 1, 00940 Helsinki. Kevdan 2026 en-
simmdinen tapaaminen on 8.1. Tapaamisker-
roilla on etukdteen sovitut aiheet.

LIIKUNTA

Kerhon keilailu on joka maanantai ja kes-
kiviikko klo 10-11.30 (my®s kesalld, muttei
juhlapaivind) Arena Center Myllypuro, Pekka
Tontti, puh. 045 867 4004.

YHTEYSTIEDOT

Tiedustelut: Carita Piippo, puh. 0500 814 664
Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 3015112
Kerhon sahkdpostiosoite:
itahelsinginparkkis@upy.fi

[td-Helsingin Parkinson-kerhon kotisivut:
https://itahelsinginparkkis.yhdistysavain.fi/

Lansi-Helsinki

Kerho kokoontuu torstaisin, kello 15.00,
Munkkiniemen palvelukeskuksessa, Laajalah-
dentie 30, 00330 Helsinki. Aluksi ohjattua lii-
kuntaa. Kevatkausi alkaa 8.1.2026.
YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,

044030 8017, piispa.leena@gmail.com
Lansi-Helsingin Parkinson-kerhon kotisivut:
https://lansihelsinginparkkis.yhdistysavain.fi/

Tikkurila

TTapaamiset ovat tiistaisin parillisina viikkoina
klo 16.30-18 Simonkodin paivakerhotilassa,
0s. Simontie 5, 01300 Vantaa. Kevdtkauden
ensimmadinen tapaaminen on 20.1.
LIIKUNTA

Vertaisohjattua tuolijumppaa ja pukkaa joka
torstai 10.30-11.30 Koivukylan vanhustenkes-
kuksen liikuntasali, Karsikkokuja 13. ->

v
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YHTEYSTIEDOT:

Puheenjohtaja Esa Koskelainen, puh. 050 380 9760
Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sahkoposti: tikkurilanparkkis@upy.fi
Tikkurilan Parkinson-kerhon kotisivut:
https://tikkurilanparkinsonkerho.yhdistysavain.fi/

Hyvinkaa

Kokoonnumme tarpeen mukaan noin kerran kuu-
kaudessa. Kokouksista ilmoitetaan kotisivujemme
kalenterissa sekd Aamupostin jarjestopalstalla. La-
hetdmme myos sahkdpostitiedotteen niille, joiden
sahkopostiosoite on tiedossamme.

LIIKUNTA

Lepovillan kuntosalilla keskiviikkoisin klo 12-13
omatoiminen harjoittelu ja klo 13-14 harjoittelu
fysioterapeutin ohjaamana sekd perjantaisin klo
14-15 fysioterapeutin ohjaamana osoitteessa
Torikatu 10, Hyvinkaa.

YHTEYSTIEDOT

Sihteeri/ Liikuntavastaava Suoma Rantonen, puh.
040 042 6120, suoma.rantonen@gmail.com
Hyvinkaan Parkinson-kerhon kotisivut:
https://hyvinkaanparkkis.yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

Kerhotapaamiset ovat joka kuukauden 1. arkimaa-
nantaina kello 17-19 Viertolan toimintakeskukses-
sa, Timontie 4, Kerava.

Vertaistukiryhmat ovat kerran kuukaudessa sairas-
taville ja omaisille erikseen.

LIIKUNTA

Pukka tiistaisin klo 13-14.30 Mikkolan koululla,
Pahkindmdentie 215, Tuusula, kulkuovi B7.
YHTEYSTIEDOT

Hannu Tamminen p. 040 584 7078,
hannu.tamminen1@saunalahti.fi

Arja Kuisma p.040 061 2167,
arja.kuisma@kotikone.fi

Kerhon sahkopostiosoite on kuparkkis@upy.fi
Kerhon kotisivut:
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi

Klaukkala/Nurmijarvi

Parkinson-ryhmén tapaaminen on joka kuu-
kauden viimeinen maanantai klo 11-13, Tel-
losalissa, Kuonomadentie 2, Klaukkala.
YHTEYSHENKILO

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

Lohja

Saannolliset tapaamiset ovat joka kuukauden
toinen torstai klo 14-15.30. Lounaskahvila
Hilman herkku, Virkkalantie 15, 08700 Lohja.
Kevatkausi alkaa 8.1.

Parkinson-omaisten vertaistukiryhma
kokoontuu kk:n toinen keskiviikko, omaisoh-
jaamo Suurlohjankatu 18, LH 5, Lohja klo
17.30-19.00 ja vetdjind OmaisOivan Minna
ja Katja.

LIIKUNTA

Jumppa tiistaisin klo 16.30-17.30 Harjulassa,
Kullervonkatu 7, Lohja. Kevatkausi alkaa
13.1.

Keilailuvuoro torstaisin kello 12-13 Neidon-
keitaan keilahallissa. Kevatkausi alkaa 15.1.
YHTEYSTIEDOT:

Puheenjohtaja Anneli Repo-Kemppainen,
puh. 040 546 5718,
anneli.repo-kemppainen@pp.inet.fi

Varapj / Liikuntavastaava Heikki Bods,

puh. 041438 8056, heikki.boos@gmail.com
Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska,
puh. 041461 6690,
leena.aovaska@gmail.com

Lohjan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
lohja.parkinson.fi/
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Olet tervetullut kaikkien kerhojen tilaisuuksiin.

Lisatietoja kerhojen kotisivuilla.

Porvoon seutu/ Borganejden

Vertaistukiryhma ja laheistukiryhma kokoontuvat klo
15.30-17 vierekkaisissa tiloissa Omenamadessd joka kuun
3. maanantaina. Lauluryhma on joka kuun 1. maanan-
taina. Ensimmaiset tapaamiset vuonna 2026: Lauluhetki

5.1. ja vertais- & laheistuki 19.1. klo 15.30-17.
YHTEYSTIEDOT

Yhteyshenkilo: Tuula Kupari, puh. 040 14 225 14,
porvoonparkkis@upy.fi

Porvoonseudun Parkinson-kerhon kotisivut:
https://porvoonparkkis.yhdistysavain.fi/

Vastra Nyland

Vi trdffas tredje tisdagen i manaden kl. 14-
16. Plats meddelas separat.

KONTAKT

ordf Asa Sundstrom, p. 040 560 3216,
iorsmamma@gmail.com

UPY:n jasenen pohdintoja uusista hoitomuodoista -

Uutta vaan ei ladketta

Parkinsonin taudin lddkerintamalla
on viime aikoina ollut aika hiljaista,
mutta muilta rintamilta on kuulunut
sitdkin kummempaa.

Syvéaivostimulaattoreiden (DBS)
seuraava laitesukupolvi on jo taalla.
Siind siirrytadn suljetun hoitosilmu-
kan (Closed Loop) jdrjestelmadn,
jossa laite sddtda itse omaa toimin-
taansa itsendisesti ilman neurologin
tai potilaan viliintuloa. Vaikka lait-
teiden tekniikka on liikesalaisuus,
epdilen ex-tietojenkdsittelytietei-
lijana, ettd sellaisen ydin on tehty
koneoppimisella neurologisesta da-
tasta (kuten Boutet et al. 20210ovat
tehneet).

Naiden laitteiden tulo yllatti aina-
kin minut! Vasta viime vuonna Oeh-
rn et al. (2024) raportoivat suppeas-
ta vertailevasta kenttatutkimuksesta
koekiytossa olleella laitteella, ja jo
tand kesana YLE (2025) uutisoi, etta

Tampereella on asennettu niitd kaksi
tavalliseen kayttoon! Olin kylld luke-
nut niiden olevan tulossa, mutten ar-
vannut, ettd tulevaisuus tulisi jo nyt.
Lisdksi Stecher ja Fasano (2024,
luku 6) ovat ennustaneet kiehto-
vassa kirjassaan, ettd seuraava “iso
juttu” Parkinsonin taudissa olisi
kantasoluterapia, jolla voisi istuttaa
aivoihin uusia tuoreita soluja dopa-
miinia tuottamaan. "Just joo’, ajatte-
lin, “sen kun vaan nékis!” No, ndinpa
taméankin ensiaskeleet (Sawamoto
et al. 2025; Tabar et al. 2025) viime
Vapunpdivind, solut toimivat kuten
pitikin eika elimist6 niitd hylkinyt ja
Parkinson-oireetkin lievittyivit.
Mité kehitetddnkaan seuraavaksi. ..

teksti: Matti Nykédnen

Laaja lihdeluettelo
saatavilla pyydettdessd.


mailto:porvoonparkkis@upy.fi
https://porvoonparkkis.yhdistysavain.fi/
mailto:iorsmamma@gmail.com
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Hyviissd seurassa syntyy vaikka juhannussalko, sateesta huolimatta...

”Enhan ma edes tunne sieltd ketaan”

Kohtasin tdmdn lauseen erddn
FB-ryhmaldisen viestissd. Than sa-
moja ajatuksia oli minullakin, kun
ekoja kertoja menin paikalliseen
parkkiskerhoon. "Uudet ihmiset,
uudet ympyrit, tdssé idssako? Ei kai
tama johda siihen, ettd joudun hom-
miin?”

Mutta jos tarkemmin ajattelee,
onko vaarallista tutustua uusiin
ihmisiin, ystavystyd, saada tietoa
omassa mielessd pyoriviin kysy-
myksiin? Onko kenelldkéddn liikaa
ystdvid, erityisesti sellaisia, jotka
hyviksyvit sellaisena kuin on, eivit
katso huonoa liikkumista pitkdan
eivatkd esimerkiksi hammasty l4a-
kehdlyttimen soimista kesken ta-
paamisen?

Nyt, parin vuoden kuluttua, ym-
madrrdn, ettd en olisi vastasairastu-
neen vaimona voinutkaan “tuntea
ketddn”: sairaus valikoi, harva tun-
tee muita sen kantajia ennen kuin se
tulee kohdalle tai vierelle.

Se on tullut selvdksi, ettd lisda tie-
toa pitdd kerdta koko ajan, ja ndma
omat ryhmat sitd tuottavat: laaki-
tyksestd, ruokailusta, ruoansula-
tuksesta, ddni- ja puhevaikeuksista,
sopivasta liikunnasta paikkakunnal-
la, lilkkumisongelmista, omaishoi-
tajuudesta, hyvistd apuvilineista,
hoitotahdon tekemisestd; aiheita on
paljon. Parasta on kuitenkin kuulla
toisten kokemuksista ja saada ehka
evaitd seuraavaan neurologin tapaa-
miseen.




Jos epér6it tulla mukaan, mene
eka kerran johonkin isompaan ta-
paamiseen, kuuntelemaan luentoa
tai pikkujouluun. Samassa poydéssa
paaset jo tutustumaan muutamaan
kollegaan, ja uskallat varmasti men-
nd seuraavaan tapaamiseen. Se voisi
olla vertaistukiryhma tai laheisryh-
md, jossa hiukan esittdydytdankin
ja jossa pddsee etsimddn vastauksia
eniten itsed askarruttaviin kysy-
myksiin. Kerhoille voisi antaa tds-
sa vinkin: hankkikaa osallistujille
etunimilaput, se auttaa kummasti
tutustumisessa.

Ajattele, ettd kaikki osanottajat
ovat kdyneet ldpi nditd samoja asioi-
ta, kuuntele heiddn kommenttejaan

ja kysy lisdd. Ryhméssd on toden-
nékdisesti padosin eldkeidssi olevia,
mutta sangen erikuntoisia, ikdan
katsomatta. Joukosta 16ytyy usein
muutamia, jotka ovat aloittaneet ti-
mén sairauden kanssa jo ty6ikaisend.

Laheisten tapaamisessa kidydain
lapi kokemuksia ja tuntoja, jotka sai-
raus perheelle tuo.

Huomaat melko pian, ettd kaikki
toivottavat sinut tervetulleeksi. Jo-
kainen kokoontuminen on erilai-
nen: joskus onnistutaan padsemain
aiheisiin syville, joskus ei.

Teksti: Kyokkipsykologi
Porvoosta alias Tuula Kupari
Kuva: Ari Rytkola

UPY:n syyskokouksessa paitettyi

UPY:n sddntomédrdinen syyskoko-
us pidettiin torstaina 20.11., jolloin
ensi vuoden toimintasuunnitelman
ja talousarvion lisaksi paatettiin seu-
raavista asioista:

Vuonna 2026 jasenmaksut sdily-
vdt ennallaan eli henkiljasenmak-
sut 45 euroa/hlo ja yhteisojasenyy-
det 200 euroa. Liitto veloittaa 12
euroa / jasenyys. (Tdlld hetkelld ei
ole yhtdan yhteisojasenyyttd).

UPY:n hallitukseen valittiin kau-
delle 2026-27 Jarmo Laakso, Kaa-
rina Malm ja Seppo Takanen seka
varajdseneksi Riaz Zabihian. Lisaksi
hallituksessa jatkavat Esa Koskelai-
nen, Sari Kukkonen ja Varpu Sivo-

nen sekd varajasenend Rami Laine.
Toiminnantarkastajaksi valittiin
vuodeksi 2026 Gustav Furuhjelm
ja varatoiminnantarkastajaksi Heli
Laakso.

Liittokokousedustajiksi touko-
kuun kokoukseen Kuopiossa valit-
tiin Pauli Jokinen, Sari Kukkonen,
Kaarina Malm, Carita Piippo, Sam-
po Sulopuisto ja Seppo Takanen
sekd varahenkiloiksi Jarmo Laakso
ja Varpu Sivonen.

Paljon onnea tehtdviin valituille
ja kiitokset kokoukseen osallistu-
neille.

Parkkis-toimitus

1
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TOIVO-sovellus - vertaistukea chatissa

Osallistuin vuonna 2024 OLKA-toi-
minnan jarjestimddn vertaistukija-
valmennukseen. Valmennus koostui
verkkotapaamisista ja itsendisistd
tehtédvistd ja antoi valmiudet tukea
muita saman kokeneita eli parantu-
mattomaan sairauteen sairastuneita.
Olen toiminut nyt vuoden vertais-
tukijana TOIVO-sovelluksessa. So-
vellus toimii alustana kohtaamisille,
jotka toteutetaan padosin chatissa
reaaliajassa. Sovellus on moderni
vertaistuen alusta, jota kehitetddn
ja jonka tunnettuutta lisitddn mm
somessa markkinoimalla.

Olen tdmédn vuoden aikana saa-
nut yhteydenottoja vertaisilta, jot-
ka painivat monenlaisten mielen
haasteiden, kuten pelkojen ja ah-
distuksen kanssa. Olenkin painot-
tanut osaamisaluettani erityisesti
sairastumisen mukanaan tuomien
tunteiden kasittelyyn. Tarkoitus ei
ole antaa valmiita ratkaisuja vaan
kuunnella kahdella korvalla ja olla
aidosti lasna.

Omat kokemukseni vertaistuesta
on pelkastadn myonteistd. Olen saa-
nut yhdistyksessimme ohjata ver-
taistukiryhmid. Kdyn myos kerto-
massa omaa tarinaani eri tilaisuuk-
sissa ja mm sairaanhoidon opiskeli-

joille ammattikorkeakouluissa. Niin
ikdan paikallinen kerhotoiminta on
mitd mainiointa vertaistukea. Toi-
voisinkin yhd useamman l6ytavan
vertaistukiryhmadt ja ottavan ensi-
askeleet vertaistukitoimintaan joko
tyysisissd kohtaamisissa, kerhoissa,
puhelimitse tai chatin avulla, vaik-
kapa juuri TOIVO:ssa.

Parasta vertaistukijana toimimi-
sessa on mielestdni hyvan tekemi-
nen. On palkitsevaa huomata, miten
kuuntelemalla ja omaa kokemusta
jakamalla voi auttaa toista pédse-
madn eteenpdin. Tulee itsellekin
hyvd mieli, kun huomaa voivansa
auttaa joskus vaikeidenkin asioiden
kanssa painivaa lahimmadista.

Kannustankin kokeilemaan roh-
keasti vertaistukijana toimimista.
On antoisaa ja virkistavaa kuulla eri-
laisia kokemuksia ja saada uudenlai-
sia ndkokulmia asioihin. Joskus voi
itsekin saada kullan arvoisen vinkin
vaikkapa omahoitoon liittyen. Vain
vertainen voi oikeasti tietdd millais-
ta elamd tamdn sairauden kanssa
lopulta on. Vertaistuki rocks!

Carita Piippo
0500 814664
carita.piippo@gmail.com



Liike on laake

Minua pyydettiin kertomaan oma-
kohtaisesta liikunnan vaikutukses-
ta jo pitkdan Parkinsonia sairasta-
neen nakokulmasta. Liikunnasta
olen aina saanut mielihyvéaa. Uskon
my0s, ettd liilkunnan ansiosta kunto-
ni pysyi kauan hyvana.

Olen nyt 76-vuotias ja sain Par-
kinson-diagnoosin v. 2010, jolloin
olin siis 60-vuotias. Aiemmin olen
harrastanut paljon litkuntaa, viimei-
simpind vuosina hiihtoa, laskettelua,
golfia ja asahia. Naisté olen kuiten-
kin joutunut luopumaan muutama
vuosi sitten. Olen ollut my6s ohja-
tuissa avoimissa fysioterapiaryh-
missd, mitkd ovat olleet hyvid ja
voimaannuttavia.

Nykyéddn on vaikea parjatd yk-
sin. Minulla on diagnosoitu myds
Parkinson-dementia, minké vuoksi
rakas puolisoni, Helena, joutuu aut-
tamaan minua ldhes kaikessa, myos
liikunnassa. Kayn sadnnollisesti liik-
kumassa omatoimisella kuntosalil-
la laitteilla pari kertaa viikossa (kts
kuva) ja tavoitteenani on tehda edes
pieni kdvelylenkki joka pdivd. Aina
se ei kuitenkaan onnistu. Helenalle
on myos tarkedd se, ettd sdilyttdisin
vield edes jonkinlaisen liikuntaky-
vyn ja parjdisin kotona. Itse myos
tietysti haluan sailyttad liikuntaky-
kyni mahdollisimman kauan ja lii-
kunta on siihen ladke.

Seppo treenaa Lauttasaaren Budo
Gymilld HUR kuntosalilaitteilla

Suosittelen kaikkia liikkumaan
saannollisesti omien kykyjensd mu-
kaan, siitd tulee hyvéd mieli.

teksti: Seppo Hoppu
kuva: Helena Hoppu
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HEls!
ESYENnsKay

Helsingforsnejdens svenska Parkin-
sonklubb startade sin verksamhet
15.4.1999 och har numera ca 40
medlemmar. Vi har ménadsmo-
ten forsta onsdagen i manaden pa
Helsingfors stads servicecentral Ki-
naborg, Tavastvigen 58-60, forutom
under sommarmanaderna.

Vi brukar ocksé ordna en dagsut-
flykt pa varen nagonstans lite lingre
bort da vi kombinerar kulturupple-
velser med en gemensam lunch. Ut-
landsresor har inte langre ordnats pa
senare ar genom att medelaldern i
klubben bérjat vara sa hog att alla
inte skulle ha mojlighet att delta. Till
hostprogrammet har hort ett teater-
besok med tillhérande lunch och
sedan julfest i december.

Programmet under manadsmote-
na planeras utgaende fran medlem-
marnas onskemal. Som en rod trad
i verksamheten 16per kamratstods-
diskussionerna vid sidan av specifika

frdgor som behandlas efter hand som
de aktualiseras. Vi har under det se-
naste ret haft besok av en jurist for att
fa hjdlp kring intressebevakning och
arvsfragor, av en socialarbetare for att
diskutera olika sociala stodinsatser,
och av en representant fran Respec-
ta kring olika hjdlpmedel i vardagen.
Andra fragor som aterkommit har
varit medicinsk forskning och vard-
metoder, fysioterapi och traningens
betydelse, kostens betydelse och tal-
terapeutinsatser. Hosten 2021 och
varen 2022 ordnades varsin rost- och
talkurs pd Arbis under ledning av
talterapeut Viktoria Mankki och en
mojlig uppfoljning har diskuterats.
Munhalsans betydelse behandlades
under hosten 2025 och varen 2026
kommer vi bland annat att ta upp
nérstaendevérdarrollen. I klubbens
moten deltar anhoriga regelbundet,
flera av dem med langvarig erfaren-
het av rollen som ndrstaendevardare.



Vihar ocksa funderat 6ver patient-
rollen/kundrollen och vad vibehéver
for att bemyndiga oss sjdlva nér det
giller den. Detta utgaende fran olika
initiativ bade i Finland och Sverige,
dédr man med hjélp av olika enkdtun-
dersokningar forsoker utveckla och
forbattra samarbetet mellan patien-
ter/kunder och vardinstanser.

Manadsmétena avslutades tidiga-
re i manga dr med en halvtimmes
stolgymnastik som leddes av fysio-
terapistuderande frén Arcada. Se-
dan borjan av ér 2025 har vi istéllet
haft mojlighet att delta i bade grupp-
gymnastik och ocksa styrketrining i
gymmet pa Arcada en timme i veck-
an, tio ganger per termin. Ocksa har
leds verksamheten av fysioterapistu-
derande under handledning av lara-
re och den har varit mycket omtyckt.

Férutom detta deltar en del klubb-
medlemmar i bdde Asahi, bowling
och bordtennis som ordnas pa fin-
ska via NPF/UPY (Uudenmaan Par-
kinson-yhdistys) som &r klubbens
moderforening.

Den allt hogre medeldldern i
klubben har lett till att vi numera
har en platt organisation med en
ledningsgrupp pa fem personer som
tillsammans planerar verksamheten.
Nagra yngre medlemmar som dnnu
ar aktiva i arbetslivet har pa sena-
re tid tillkommit, men dem har vi
nirmast kontakt med via e-post och
telefonsamtal eller sa deltar de bara
i nagon enskild aktivitet pa grund
av tidsbrist och pa grund av att ma-
nadsméten ordnas dagtid.

Nya medlemmar ar hjartligt val-
komna till var klubb och dven om
man inte alltid har mojlighet att
delta i vara moten forsoker vi hal-
la kontakt ocksa via andra kanaler
med dem som Onskar det. Samho-
righeten i gruppen dr stor, manga
har varit med ldnge och vi satsar
ocksd mycket pa att nya medlem-
mar snabbt ska kinna sig vilkomna
och inkluderade i gemenskapen. Att
klubben ar svensksprakig ar viktigt
tor vildigt manga med svenska som
modersmal, dels for att det ar latt-
are att fora samtal om svéra saker pa
sitt modersmal och dels for att ock-
sd information och foreldsningar ska
finnas tillgingliga pa svenska. Aren
2014, 2016 och 2019 ordnades pa
klubbens initiativ mycket valbesokta
svensksprakiga seminarier kring oli-
ka aspekter pa Parkinsons sjukdom.
Ett nytt sddant seminarium har dis-
kuterats eftersom behovet nog finns.
Vihoppas att de personresurser som
ett sa stort projekt kraver i framtiden
ska kunna uppbédas.
text: Christian Andersson, Gunn
Eriksson, Jyrki Rostiala och
Gustav Furuhjelm
fotona: Gunn Eriksson

https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/
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Posti Green

Vaimoni, Parkinson ja mina

Omakohtainen valokuvandyttely ja video
Avajaiset 15.1. klo 17-19, tervetuloa.

Milta tuntuu, kun Parkinsonin tauti tulee
kolmanneksi pyoraksi parisuhteeseen?

Vaimoni sairastui kahdeksan vuotta sitten.

Parantumaton ja eteneva tauti muuttaa hi-
taasti eldman ja liiton. Avun tarve kasvaa
ja rakkaus liukuu kohti hoitosuhdetta.
Meiddn kohdallamme parisuhdetta
haastaa Parkinson, mutta samoja tunteita
voi ajheuttaa joku muukin tauti tai mika
tahansa uhkaava asia.

Seppo Verho

Mirja ja Seppo Verhon ideoi-
ma, omakohtainen valokuva-
ndyttely ja video ”Vaimoni,
Parkinson ja mind” ovat
ndhtdvind Helsingissd Gal-
leria Caisassa (Kaikukatu 4
B, sisdpiha) 16.1.-14.2.2026,
ma-pe klo 9-19, la 10-19.
Mirja ja Seppo ovat tavatta-
vissa Galleriassa keskiviikko-
na 28.1.2026 klo 17-18.



