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° X e olimme valmistautuneet
Pa rkl nso n — I(a‘,e Iy: M Parkinson-kivelyyn ke-
° PP vadstd asti ja sitten siitd
Kel po po| ku ja kel po piir tulikin mielenosoitusten paiv.
Helsingissa rasisminvastaiseen Peli
poikki ~mielenosoitukseen osallis-
tui ainakin 15000 ihmist3, jotka
kulkivat osin meidan reittiamme.
Lisiksi keskustassa oli samaan ai-
kaan neljia muuta mielenosoitusta.
Eipa sinne auttanut sekaan kivele-
maidn menna.

Hyva valmisteluty6 tuotti kui-
tenkin onnistuneen Parkinson-ta-
pahtuman. Narinkkatorilla oli yh-
distyksen, liiton ja monen yhteis-
tyotahon koju, josta 16ytyi keskus-
telukumppani, tietoa, painotuot-
teita tai vaikka suuhunpantavaa.

Suomen Parkinson-liiton toi-
minnanjohtaja Hanna Mattila ava-
si Kelpo polku -toritapahtuman
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ja kansanedustaja Sari Sarkomaa
puhui. Sitten pitikin jo paasta liik-
keelle. Syksyinen paivi oli hyvin
kolea. Liiton fysioterapeutti Taina
Piittisjarvi veti alkuverryttelyn ja
sen péille olikin tanssin ja musiikin
vuoro. Ensin liikuttiin kukin yksik-
seen tanssinopettajan johdolla. Lo-
puksi tanssipedagogi Tuomo Railo
pyysi osallistujat isoon yhteiseen
piiriin. Kisi kddessi toisiamme tu-
kien siina tanssimme kreikkalaista
sirtakia ja cha cha chaata. Parkin-
son-piiri oli mieluisa kokemus. Vie-
14 pistettiin valssiksi.
Narinkkatorilla liikkui lauan-
taipdivana paljon vikei, joten Par-
kinson-asiaa tehtiin nikyvasti tun-
netuksi. Kylla kannatti! ak

Kuvat:
Jarmo Laakso ja Anu Kiveld

Kotkan Kelpo polku -tapahtuma

onnistui oikein hyvin. Saatiedotus lupaili sadetta lauantaiksi, mutta
onneksemme niin ei kiynyt, vaan saimme kivelytapahtumaan pouta-
kelid. Aurinkokin pilkisti ajoittain.

Katariinanniemi, johon kokoonnuimme, on valtakunnallisesti pal-
kittu meren rannalla sijaitseva kotkalaisten suosima lenkkeilypaikka.
Kivelyreittimahdollisuuksia on monia, myds esteettomis, joten kaikilla
halukkailla oli mahdollisuus osallistua kavelyyn. Osallistujia oli arviolta
60.

Grillimestarimme uurastivat makkaranpaistossa ja hyvinhan tar-
jolla olevat makkarat ja mehu vielle maistuivatkin.

Tunnelma grillin Adarelld oli iloisen hilped ja valiton. Rupattelun
lomassa loimme my6s uusia kontakteja ja saimme uusia jasenia ker-
hoomme. Totesimme yhdess3, ettd paivi oli ollut kaikin puolin antoisa!

Sirpa Tentke
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YHDISTYKSEN TAPAHTUMIA

UPYn syyskokous pidettiin
16.11.2016 noin 40 osallistujan voi-
min. Ennen kokousta joimme kah-
vit ja kuuntelimme professori Anu
Wartiovaaran esitelman. Luennoit-
sija kertoi havainnollisesti, miten
aineenvaihdunta liittyy Parkinso-
nin tautiin. Hin vertasi hermosolu-
jamme moottoriteihin. Hermosolut
ovat usein varsin pitkid ja niissi
kulkee pikavauhtia tietoa ja ener-
giaa kuin rekkoja tiella. Professorin
tutkimusryhmai on kuin huoltoase-
ma reitin varrella, varmistaa hyvin-
vointia ja korjaa hairioita.

Kokouksen paatoksia

Puheenjohtajaksi kaudeksi 2017 -
18 valittiin edelleen Anneli Vuoris-
to-Salonen. Hin suostui tehtavaan,
kun ketidin ehdokasta ei ollut,
vaikka oli edellisissa kokouksissa
ilmoittanut hoitavansa viimeisti
puheenjohtajakauttaan.
Hallituksen erovuoroisten ji-
senten tilalle kaudeksi 2017 - 18
valittiin Martti Leppidnen, Bjorn-

Lokakuun luentoilta

Yhdistys jarjesti syksylla luentoti-
laisuuden, jossa puhuivat Suomen
Parkinson-liiton puheenjohtaja,
professori Markku Partinen seki
kirurgian ja urologian erikoislia-
kiri [lkka Perttila.

Partinen puhui luonnollisista
ja ladkkeiden aiheuttamista hallu-
sinaatioista eli harhoista. Aluksi
han kasitteli hyvaa ravintoa ja sen
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Eric Svensson ja Marjatta Valto-
nen, jolloin nykyisisti hallituksen
jasenista jii pois Jari Hartikainen,
joka jatkaa edelleen yhdistyksen
taloudenhoitajana. Hallituksen
varajiseneksi kaudeksi 2017 - 18
valittiin Vili Sarvas.

Liittokokousedustajiksi vuodel-
le 2017 valiittin Jari Hamailidinen,
Martti Leppanen, Pertti Metso, Vili
Sarvas, Ritva Strahlmann ja Anneli
Vuoristo-Salonen seki heidin va-
ramiehikseen Marja Pitkidnen ja
Bjorn-Eric Svensson.

Tilintarkastajina jatkavat vuon-
na 2017 Stig-Erik Haga ja Ritva He-
lameri.

Varatilintarkastajaksi valittiin
Anu Janis.

Talousarvio ja toimintasuunni-
telma vuodelle 2017 hyviksyttiin.

Jasenmaksuksi vuodelle 2017
mairittiin henkil6jasenelta 35 eu-
roa ja yhteisojasenelti 400 euroa.

Onnea ja menestysti tehtaviin
valituille!

ak

merkitystd, unen tarkeytta aivojen
puhdistajana ja elvyttdjani ja miti
eri hiiridista voidaan péaitella.
Tunto- ja nikéharhoja voi olla ihan
terveillikin. Hurjia hallusinaatioi-
ta voi olla Parkinson-potilailla, kun
etsitaan lasketasapainoa.

Perttila tutkiskeli esityksessidin
Parkinson-potilaan virtsaamison-
gelmia ja niiden hoitoa urologin

Vieraita
toimistossa

Yhdistys sai syyskuun lo-
pulla  vieraita  Diakonia-

ammattikorkeakoulusta ja Han-
noverin yliopistosta Saksasta.
Toimiston péydan 4iressi juotiin
kahvit ja keskusteltiin Parkinso-
nin taudista ja sen hoidosta Suo-
messa ja Saksassa, Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen toimin-
nasta, jasenten kokemuksista, ver-
taistuesta, Diakin ja Hannoverin
yliopiston hoitotyokoulutuksesta
ja yhteistyosta.

Poydin aaressd hoitotyon pro-
fessori Barbara Hellige, yliopettaja
Ikali Karvinen, lehtori Eeva Kiveli,
vaitostutkija Eva Laine ja UPYsta
Jari Hamaldinen, Anu Kivels, Kaa-
rina Malm, Vili Sarvas, Marjatta
Valtonen ja Kristian Aberg.

ak

nikokulmasta. Virtsaamishairiot
ovat hyvin tavallisia kaikissa neu-
rologisissa sairauksissa seki mie-
hill4 ettd naisilla.

Munkkiniemen palvelukeskuk-
seen kokoontui kuutisenkymmen-
ta kuuntelijaa. Tilaisuus on kerin-
nyt paljon kiitosta. Kiitimme luen-

noitsijoitamme!
ak
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Hyvat yhdistyksemme jasenet

idessdsi on vuoden viimeinen
I( Parkkis-lehden numero. Paljon on

ehtinyt vuoden aikana tapahtua.
Yhdistys on jarjestinyt erilaisia luento-
tilaisuuksia ja muuta ohjelmaa, samoin
kerhot omine ohjelmineen ovat toimineet
aktiivisesti.

Piitapahtuma syksylla oli yhdessa
Liiton kanssa jarjestetty Parkinson-kivelypaiva 24.9.2016
Narinkkatorilla. Jotta UPY oli nikyvasti esilla oman teltan
aarells, sithen tarvittiin paljon etukateen tehtya tyota ja tasta
tyosta vastuun kantoi Porvoon kerhon puheenjohtaja Ritva
avustajajoukkoineen. Haluan esitti heille kaikille kiitokset,
unohtamatta muitakaan yhdistyksen jisenis, jotka hairivit
erilaisissa tyotehtavissa teltan luona. Paiva oli todella on-
nistunut, sii suosi ja "meilla kaikilla oli niin mukavaa, kun
saimme olla Narinkkatorilla mukana!”

Lokakuun 31.10.2016 jirjesti Helsingforsnejdens Svens-
ka Parkinsonklubb hienon symposiumin Radisson Blu Ho-
tellissa. Tilaisuus oli jatkoa vuonna 2014 pidetylle symposi-
umille. My6s nyt pidetty tilaisuus vaati paljon ennakkotyota
seka hyvan jarjestelytiimin. Jag vill tacka Kristian Hallback
och Christian Andersson for fint arbete.

Kerhot ovat vuoden aikana my6s toimineet aktiivisesti ja
haluan ldhett4i kiitokset ahkerille kerhojen toimihenkiléille.
Toivon, etti jaksatte vapaaehtoisina huolehtia joukkueestan-
ne myds ensi vuonna.

Toimistosihteeri Anu Kiveli jai elikkeelle vuoden lopus-
sa ja uutena sihteerini aloittaa Maaria Hinninen. Kiitin
Anua yhteistyosti ja toivotan Maarian tervetulleeksi
yhdistykseen.

Yhdistyksen sidintomairdinen syyskokous pidettiin
16.11.2016 ja henkil6t erovuoroisten tilalle valittiin. Lupa-
sin jatkaa puheenjohtajana vield kaksi vuotta ja sitten jain
“eldkkeelle”. Jasenmaksun suuruus pysyy entisena 35 e/jasen
ja tastd maksamme Parkinson Liitolle 10 e/jisen.

Niin Joulun alla uskallan toivoa erilaisia kdytinnon
asioita: lukekaa lehdet tarkasti, merkitkii tapahtumapéi-
vat muistiin, ilmoittautukaa ajoissa tapahtumiin, maksakaa
osallistumismaksut ilmoitetulle tilinumerolle maarapaivaan
mennessi ja kirjoittakaa my6s oikea viitenumero. Vuoden
2017 Parkkis-lehden materiaalin jattopaivat ovat tissi nu-
merossa: odotamme teilta kirjoituksia ja kuvia.

Kiitos yhteistydstd kuluneena vuonna ja toivotan kaikille
HYVAA JOULUA JA KAIKKEA HYVAA VUODELLE 2017
Jag tackar for gott samarbete och onskar er alla

GOD JUL OCH GOTT NYTT AR 2017

Anneli Vuoristo-Salonen
Puheenjohtaja
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KERHOISTA KUULTUA

Parnun Peron Bowling kisan miesten mitalikolmikko:
Aarno Komu Joensuusta, Seppo Nieminen Jarvenpaasta
sekd Pertti Metso Helsingista

Parkkikset Parnussa

Keski-Uudenmaan Par-
kinson-kerhon syksyn
kylpylamatkalle osallistui
tana syksyna 44 osallistu-
jaa, joista suurin osa paa-
kaupunkiseudulta.
Viikko vierihti jilleen
nopeaan vaikka sadekeli
ulkona haittasi liikku-
mista. Normaalihoitojen
lisiksi ohjelmaa riitti.
Kahtenailtana tanssittiin
Seppo Juhanin tahdissaja
mukanaan hinells oli ha-
nurinsoiton seniorimes-
tari Hannu Héanninen ja
rock and roll osoittautui
todella suosituksi. Kahte-
na iltanalaulettiin yhteis-
lauluja Niemisen Sepon
johdolla ja siestyksesta
vastasi hanurillaan Heik-
ki Lahdesta. Vield kun
yhteni iltana tietokilpail-
tiin, voitiin todeta ohje-
maa olleen riittavisti.
Perinteiset Perona Bo-
wling kisat kuuluivat tie-
tysti ohjelmaan ja UPY:n
keilaajat menestyivit
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hyvin. Miesten sarjan
voitti Seppo Nieminen
Jarvenpadsta ja Pertti
Metso Helsingista oli
toinen. Naisissa voitto
meni Joensuuhun Seik-
ku Neuvoselle, mutta
hopeaa sai Helsingin
Ritva Helameri.

Syksyn epiavakaat
ilmat aiheuttivat myos
sen, ettd nyt ensi vuo-
den kylpylamatka suun-
tautuu Saarenmaalle
huhtikuun viimeisell4d
viikolla.

Me Sepot, Seppo Ju-
hani ja allekirjoittanut
takaamme omalta osal-
tamme matkan laadun.
Kannattaa ilmoittautua
ajoissa, silla jo nyt ky-
syntaa on riittanyt. Yh-
teys Seppoon puh 050
1814. Viikon matkan
hinta puolihoidolla ja
kylpyldhoidoilla (Ruiit-
li-kylpyld) on noin 400
euroa henkilolta.

Seppo Nieminen

Etela-Kymen

Parkinson-kerhon
kuntoutus- ja virkistysmatka
Punkaharjun Kruunupuistoon

30.8-3.9.2016

Perinteisella Etela-Ky-
men syysmatkalla oli 23
kerholaista mukana. Osa
Kruunupuiston raken-
nuksista on ollut aikoi-
naan Tuberkuloosisairaa-
lana. Kaytavin seinilla
on vanhoja tubisairaalan
aikaisia mielenkiintoisia
valokuvia ja kaytavilla
vanhoja kunnostettu-
ja huonekaluja. Meille
oli jarjestetty ohjelmaa:
Erilaisia litkuntaryhmii,
sauvakavelya, allasjump-
paa, rentoutusta, peleja,
tutustumista Inkerita-
loon ja maisemaristeily.
Talon kuntosalissa oli hy-
vat laitteet vaikka paivit-
taiseen kunnon kohenta-
miseen.

Osa ryhmaliisista
pelasi Pukkaa iltaisin lii-
kuntasalissa. Tanssia oli
ravintolassa kolmena il-

tana. Keskusteluihin oli
hyvit

mahdollisuudet

paivittdin. Ruokailimme
kolmesti piivassi ja ko-
tivaaka kertoi, ettei ai-
nakaan paissyt matkan
aikana laihtumaan.

Punkaharjun luonto
on kaunis monine har-
juineen. Sielld on hyvit
lenkkeilymahdollisuudet
paivittdiseen liikuntaan
ja monet kavivit kantta-
relleja ja puolukoitakin
poimimassa. Toiset pyo-
railivat lahiymparistossa
ja erddt innostuivat pe-
laamaan Frisbee-golfia
paivittdin. Pihlajaveden
kirkasvetisessi jarvessa
rohkeimmat kivivit aa-
mu-uinnilla.

Matka oli virkistava
ja siitad jai monta hyvii
muistoa.
Matkakertomuksen

koonnut:
Sirpa Tentke




JULKAISUJA

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

TUE YHDISTYKSEN TOIMINTAA

Tue %

Parkinson
-tyota!

Lahjoitukset

Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen
toimintaa voi tukea myds lahjoittamalla
rahaa suoraan yhdistyksen tilille.
Pienikin lahjoitus on tervetullut. Tilille
voi my0s ohjata merkkipaivien tai
hautajaisten kukkatervehdysrahat

tai testamenttilahjoitukset.
Uudenmaan Parkinson-

yhdistyksen tili on

Paciuksenkaari 8 B 18
00270 HELSINKI
puh. 050 359 88 86
upy.ry@kolumbus.fi

WWW.UpYy.
Y-tunnus 1104623-1

Puheenjohtaja

Anneli Vuoristo-Salonen
050 337 7754
anneli.vuoristo-
salonen@luukku.com

Toimistosihteeri
Anu Kivela
upy.ry@kolumbus.fi

Parkkis-lehti
Toimitus Anu Kivela

parkkis-lehti@ekolumbus.fi

Taitto ja ulkoasu:
Datamies™"

Lehdelle tarkoitettu aineisto
toimitettava sihkoisessd muodossa

Kansikuva
Marja Pitkanen:
Metsa

Tilaukset ja
osoitteenmuutokset
050 359 88 86

Vuonna 2016 nelja
numeroa, 30 euroa/vuosi
Jasenille lehti tulee
jasenetuna.

Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 2 100

Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708

Lehti ilmestyy myos
nettiversiona

Seuraava Parkkis ilmestyy
helmikuussa 2017.

osoitteeseen parkkis-lehti@kolumbus.fi
F116 1501 3007 2011 69,

viitenumero 9991. Toimiston aukioloajat

Toimisto on avoinna ma — to 9 — 14.
Voit my0s soittaa tai jattaa

N

ADRESSIT

iloon ja suruun

UPYn
omat advressit

- onnittelu
- tervehdys

- osanotto

Tiedustele

toimistosta!

Adressit ovat Aq-kokoa, niissd

on silkkinauha, kannessa

vdrikuva ja takana teksti:
Uudenmaan Parkinson-yadistys ry.

Osanottomalleissa on sisdlld muisto-
vdrssy, kRuvan moni-kiyttoinen
malli on ilman tekstid.

Adressit on pakattu yksittdin
muovikelmuun ja mukana
tulee kirjekuorti.

soittopyynnoén

numeroon 050 359 8886.

Puheejohtaja
Anneli Vuoristo-Salonen

Hallituksen jiasenet
Jari Hartikainen

Jari Hamaliinen
Kaisa-Liisa Lentonen
Pertti Metso

Marja Pitkanen

Ritva Strahlmann
Bjorn-Eric Svensson
Marjatta Valtonen
Ariel Gordin (varajisen)
Vili Sarvas (varajisen)

Toiminnantarkastajat
Stig-Erik Haga
Ritva Helameri

Liittokokousedustajat
Ari Erti

Jari Himalainen

Marja Pitkanen
Bjorn-Eric Svensson
Marjatta Valtonen
Anneli Vuoristo-Salonen
Pertti Metso (varalla)
Vili Sarvas (varalla)

Yhdistyksen jasenet
liittohallituksessa
Markku Partinen
(puheenjohtaja)

Anneli Vuoristo-Salonen
Ari Erti (varajisen)

Liikuntavastaava
Kristian Aberg
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LAAKETIEDE

Kun uni

Kaikki tiedamme, ettd hyva youni on
ihmiselle valttamatontd. Hyvin nukutun
yon jdlkeen seuraava pdiva sujuu
paremmin, erityisesti taman tietavat
Parkinson-potilaat. Valitettavan usein uni
kuitenkin hairiintyy Parkinsonin taudissa.
Tutkimusten mukaan jopa 75% Parkinson-
potilaista karsii erilaisista unihadirioistd.

uomalaisten Parkin-
son-potilaiden uni-
hairidistd on saatu
tuoretta tietoa, kun neu-
rologi LL Ari Ylikoski vait-
teli hiljan asiasta Helsin-
gin yliopistossa. Hanen
tutkimuksensa perustui
Suomen Parkinson-liiton
potilaille lihetettyyn ky-
selyyn. Lopulliseen tut-
kimukseen kelpuutettiin
854 potilasta.
Parkinson-potilaan
tavallisin unihiiri6 lienee
unettomuus, joka tyy-
pillisesti ilmenee aamu-
yon herdamiseni ja vai-
keutena enii nukahtaa
uudelleen. Monella po-
tilaalla tillainen unihii-
rid on ajoittaista, mutta
osalla jokaoista tai lihes
jokaoisti, jolloin voidaan
puhua kroonisesta unet-
tomuudesta. LL Ari Yli-
kosken tutkimuksessa
noin 37% suomalaisista
Parkinson-potilaista il-
moitti kirsivinsid kroo-
nisesta unettomuudesta.
Huonosti nukuttuun yo-
hon liittyy luonnollisesti
paivaaikaista vasymys-
td ja vetdmattomyytta.
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Saannollisesti unilaak-
keita kaytti 17% poti-
laista eli onneksi ei la-
heskaian kaikki, joilla oli
unihairiéiti. Tavallisim-
mat unildikkeet eli ns.
nukahtamislaikkeet eivit
useinkaan ole kovin sove-
liaita, koska uniongelma-
na ei ole nukahtaminen
vaan varhainen herai-
minen. Nukahtamislaak-
keet ovatkin tarkoitettu
tilapdiseen unih&iri6on
eivitka jatkuvaan kayt-
toon. Jos ladkitysta tarvi-
taan, suositellaan kaytet-
tavaksi esimerkiksi pieni-
ni annoksina masennuk-
sen hoitoon kehitettyja
lazkkeita, jotka auttavat
paremmin aamuyén on-
gelmiin.

Hyvin tavallinen ja
erityisesti Parkinsonin
tautiin liittyvd unen
hiiri6 on REM-unen ai-
kainen kiaytoshiirio eli
RBD. Siti esiintyi 39%:1la
kyselyyn vastanneista.
REM-unella tarkoitetaan
sitd unen vaihetta, jossa
ihminen nikee unia. Nor-
maalisti REM-unen aika-
na ihminen ei liiku eiki

puhu, ainoastaan silmit
voivat liikkua. Sen sijaan
RBD:ssi potilas voi liiku-
tella raajojaan rajustikin,
esimerkiksi potkaista vie-
ressi nukkuvaa, tai huu-
taa voimakkaasti. Osa
RBD-potilaista voi kokea
painajaisunia tai nihda
unenaikaisia harhoja.
RBD:n oireita voi esiintya
jo vuosia ennen kuin Par-
kinsonin taudin motori-
set oireet tulevat esiin eli
ennen kuin Parkinsonin
taudin diagnoosi voidaan
tehda. Monessa tutki-
muksessa RBD on ollut
tavallisempi miehilla kuin
naisilla. RBD:hen ei ole
toistaiseksi kaytettavissa
hyvaalasketts, mutta osa
potilaista hy6tyy melato-
niinista.

Kolmas tavallinen
unihiirié on levottomat
jalat eli RLS (restless legs
syndrome). Oireet esiin-
tyvit erityisesti nukah-
tamisvaiheessa toisen
alaraajan tai molempien
alaraajojen epamiellytta-
vini tuntemuksina, jotka
helpottuvat, kun nousee
ylos kivelemain. Unen
aikana voi myos esiintya
jalkojen tahattomia liik-
keita. RLS-oireita esiin-
tyy monella prosentilla
viestostd ilman Parkin-
sonin tautia. Nayttdisi
kuitenkin silti, ettd RLS
on hieman tavallisempi
Parkinson-potilailla. Tis-
sa kyselytutkimuksessa
20%:lla potilaista ilme-

iriintyy

ni RLS:n oireita. RLS on
tavallisempi henkilsilla,
joilla on raudanpuutea-
nemiaa ja sen hoito voi
vihentaa oireita. RLS:n
lazkehoitona kiaytetidan
eniten dopamiini-laak-
keitd pienind annoksina
iltaisin eli samoja laak-
keita kuin on kiaytdssa
Parkinson-potilailla.

LL Ari Ylikoski havait-
sikyselytutkimuksessaan
myos, ettd noin 10%:1la
potilaista oli narkolep-
sian kaltaisia oireita.
Varsinainen narkolepsia
on lapsuudessa tai nuo-
ruudessa alkava sairaus,
johon liittyy paivaaikai-
sia tahattomia nukahta-
misia ja osalla potilaista
myo6s hetkellista lihas-
kontrollin pettimista eli
katapleksiaa. Katapleksia
voi ilmet3 esimerkiksi jal-
kojen hetkelliseni petti-
miseni ilman tajunnan-
menetysta. Tutkimukses-
sa ilmeni, etta potilailla
saattoi esiintya akillisia
paivaaikaisia nukahtami-
sia tai torkahtamisia ja
osalla myos katapleksiaa.
Tallaiset nukahtamishai-
ri6t voivat olla erityisen
vaarallisia ajoneuvoa
kuljettaessa. Muissa tut-
kimuksissa on osoitettu,
ettd dopamiini-lidkkeet
(esim. pramipeksoli, ropi-
niroli, rotigotiini) voivat
lisata narkolepsian kaltai-
sia oireita. Niiden liik-
keiden aloituksen yhtey-
dessa pitadkin potilaan ja



omaisenkin tarkkailla nu-
kahtamisoireiden esiinty-
mista ja pidattaytya ajo-
neuvon kuljettamisesta.

Eris tavallinen unihai-
ri6 on obstruktiivinen
uniapnea. Tami ilmenee
unenaikaisina hengitys-
katkoina ja usein muka-
na on myds voimakasta
kuorsausta. Hengityskat-
koihin liittyy hapenpuu-
tetta. Usein uniapneapo-
tilas aamulla kokeekin,
ettei ole nukkunut kun-
nolla ja paivilld visyt-
tai. Viestotutkimuksissa
obstruktiivista uniapneaa
on ollut noin 22%:lla
miehista ja 17%:lla nai-
sista. Mitd enemman on
ylipainoa, siti enemman
on myo6s obstruktiivista
uniapneaa. TAman vuoksi
oireen ensisijainen hoito
on laihdutus. Vaikeam-
missa tapauksissa kiyte-
tidn myos unenaikaista
ylipainehengityslaitetta
(CPAP). Kyselytutkimuk-
sen perusteella nayttaisi
siltd, etti suomalaisilla
Parkinson-potilailla ei
esiinny obstruktiivis-
ta uniapneaa ainakaan
enempii kuin viestdssi
yleensi. Parkinsonin tau-
dissahan usein paino pyr-
kii laskemaan, joka osal-
taan vihent43 uniapnean
esiintymista.

LL Ari Ylikosken eng-
lanninkielinen vaitoskir-
ja on luettavissa verkosta
osoitteessa:
https://helda.
helsinki.fi/bitstream/
handle/10138/165071/
agreatpe.pdf ?sequence=1.

Seppo Kaakkola
neurologi

Astan liukulakana

onet ovat jo ilokseen huoman-
neet, kuinka mainio apuviline
tuo liukulakana on.

Kaantyminen singyssi kiy taas
melkein vaivatta ja mielikin piristyy,
kun selvidi omin avuin.

Jotkut ovatkin hankkineet useam-
pia lakanoita - kotiin, matkalle, mo-
kille, veneeseen tai missi nyt onkin
tapana yopya.

Astakin paatti hankkia sellaisen.
Hinella oli suuri selkileikkaus edessa
ja han arveli lakanasta olevan hyotya
leikkauksen jalkeisessi toipumisvai-
heessa. Hin muisti rakkaan &itinsi
antaman yli 40 vuotta vanhan pitsi-
koristeisen kapiolakanan, jota oli mo-
net vuodet vain katsellut ja silitellyt
piirongin laatikossa, eikid malttanut
kayttaa. Nyt hin halusi sen pitsin
omaan liukulakanaansa. Kerrottuaan
toiveistaan ensin Marjalle ja siti kaut-
ta Annelille Asta tiesi, etti toive toteu-
tuu. Anneli ottilakanan hoiviinsa. Sii-
hen oli tullut liikkiid matkan varrella
jahin paatti valkaista sen. Sitten vain
tilaus sisalle!

Olin juuri saanut pestin UPYn liu-
kulakanoiden ompelijana. Kun sain
pitsilakanan késiini ja kuulin Astan
toivomuksen, ilahduin: Hankin arvos-
taa vanhaa ja kaunista. P4atin tehdi
parhaani.

Pitsi oli aika hapera, oli rikkoutu-
nutkin muutamista paikoista. Se piti
siis upottaa uuteen kankaaseen, ettei
se heti vaurioituisi ensimmaisessi pe-
sussa. Ommellessani mietin, kuinka
ihania ovat kauniit vanhat tavarat,
jotka tuovat monet rakkaat muistot
mieliimme ja tuottavat iloa arkipii-
vaan.

Sain lakanan valmiiksi ja sovimme
Astan kanssa, etti 1ihet4n sen posti-
pakettina lahinpaan R-kioskiin, josta
tulee ilmoitus hinen kidnnykkainsa.
Asta piaisi selkileikkaukseen ja sen
jilkeen kuntoutusosastolle. Hinella
oli niin paljon ohjelmaa ja ajateltavaa,
ettd oli unohtanut koko lakanan. Vas-
ta kotiin tullessaan hin alkoi ihmetel-
14, missa lakana voisi olla. Kdnnykassa
oli ilmoitus sen saapumisesta ja paik-
ka, mist4 sen voi noutaa.

Asta soitti saapumispaikkaan. Ys-
tavallinen kioskinpitdja sanoi, ettei
paketti ole sielld, mutta alkidi surko
rouva, kylld ne aina 16ytyvat. Sitten
Asta tiedusteli minulta, onko paketti
palautettulahettijille. Niin ei kuiten-
kaan ollut asianlaita. Thmettelimme
molemmat, misssi paketti voisi olla.
Asta sanoi, etta tytar saa ruveta selvit-
tamain mysteeriota, kun palaa Ame-
rikan-matkalta, han ei nyt itse endi
jaksa, toipilas kun on. Mysteerio rat-
kesi, kun tytir palasi kotiin ja ojensi
ensimmadiseni paketin iidilleen. Han
oli noutanut sen, mutta matkakiiressi
unohtanut kertoa. Asta avasi paketin
ja soitti onnellisena heti minulle ja
kiitti.

Nyt maatessaan uuden kauniin
liukulakanansa pailla Asta muistelee
nuoruutensa ihania aikoja - erityisesti
rakasta 4itid4dn. Han tuntee saavansa
voimia 4idin vanhasta pitsista kamp-
paillessaan oman sairautensa arjessa.

Minulle oli suuri ilo saada toteut-
taa toiveesi ja samalla tutustua Si-
nuun, Asta.

Iloisin terveisin
Ritva
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KOTIKOKIN KEITTIOSTA

KEVENNYS

Hemmottelu-

iltapala

kaikille jotka haluavat tulla hemmotelluiksi

arkinson-potilaan ate-

riointi ei aina suju niin

kuin kirjoissa neuvo-
taan. Heti kun on laikkeen-
oton aika, huomaatkin olevasi
hirvedn nilkiinen. Haluaisit
juosta suoraa piaita jaikaa-
pille, mutta hillitse itsesi.
On kuitenkin parasta, etti
opettelet oikeat pelisiannot
tahankin ongelmaan. Ensin
laake tyhjaan vatsaan ja vasta
tunnin kuluttua voit nautis-
kella.

Kun olet urheasti valtellyt
valkuaisainepitoisia ruokia
koko piivan, voit iltaa varten
valmistaa ITSE herkullista
nikkileipa, jossa on runsaati
proteiineja. Nopea, helppo ja
terveellinen nakkari valmis-
tuu tunnissa.

Sekoita kuivat aineet kes-
kenididn. Lisiid kiehuva vesi ja
6ljy. Sekoita tasaiseksi mas-
saksi. Kaada seos uunipellille.
Laita pieni muovipussi kiteen
ja taputtele taikina ohueksi le-
vyksi. Sirottele suola pinnal-
le. Voit leikata palat valmiiksi
ennen paistamista. Paista 45
- 60 minuuttia uunin keski-
osassa tai kunnes niakkiri on
kauniin vaalean ruskea. Jaih-
dyti ja siilyta kuivassa.

Sitten onkin aika ottaa
esiin ne ihanat Mustaleimat
ja Salaneuvokset ja nauttia
hemmotteluhetkesta hyvalla
omatunnolla. Samalla varmis-
tat paivan proteiinien saannin
ja ne tuikiterveelliset kuidut.
Juomat saat valita ihan itse.

Hyvid ruokahalua toivottaen
Ritva

Resepti

Uuni ldampidmiin

150 asteeseen.

2 dl maissijauhoja,

1 dl auringonkukansiemenis,
" dl pellavansiemenii,
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% dl seesaminsiemenii,
" dl kurpitsansiemenii,
2 % dl kiehuvaa vettd,
Y dl ruokadsljya

ja suolaa maun mukaan.

Q \
// N

JOULUKUUN
PAHKINOITA

1. Kuinka paljon suomalaiset aikui-
set nukkuvat keskimaarin yossi?

a) 6 h28 min
b) 7h 28 min
c¢) 8h 28 min

2. Miki on maailman hitain eldin?

a) Laiskiainen
b) Koala
c) Koralli

3. Mika valtion sihkoyh-
ti6 perustettiin v. 19327
a) Porin Voima
b) Oulun Voima
¢) Imatran voima

4. Miki on resistenssi?
a) Joustokyky
b) Vastustuskyky
c) Lipivuotoluku

5. Missa sijaitsee Sili-
con Beach eli Piiranta?
a) Miamissa
b) Los Angelesissa
¢) San Diegossa

6. Paljonko on Maan ytimen lampétila?

a) 1200 astetta
b) 6000 astetta
c) 22000 astetta

7. Miki on Lumiukko-animaa-
tioelokuvan tunnusmelodia?

8. Kuka on kirjoittanut teok-
sen Lavatihti ja kirjamies?

9. Milloin maahanmuuttaja on ollut edel-
lisen kerran USA:n presidentin puoliso?

10. Missa maassa Mela-
nia Trump on syntynyt?

Vastaukset sivulla 18



KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. Tarkista tiedot kerhosta,

yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja sivulla 13.

Sddnnolliset kokoukset
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-18.
Tapiolan palvelukeskuksessa, Itituulenkuja

Vertaistukiryhmiit

Vertaistukiryhmi ja omaisryhmi
kokoontuvat joka kuukauden ensimmaéinen
keskiviikko klo 16.15-18.00 Tapiolan
palvelukeskuksen Ideariithessa

Liikunta

Tiistaisin klo 11-12 keilailu: Tapiolan
keilahallissa

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Parkinson-
jumppa Tapiolan palvelukeskuksen
litkuntasalissa.

Perjantaisin klo 19-21 pukka T4htiniityn
koululla

Lauantaisin klo 14.30 - 16.30 pukka
Tihtiniityn koululla

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Juha Venho, 050 2100, juha@
venho.fi

Sihteeri Tuomo Ojala 040 765 7136, ttttky@
gmail.com

Rahastonhoitaja Vesa Lentonen, 040 507
4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso myés www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Moéten

Den andra onsdagen i m&naden kl. 14.00-
16.30, Kinaborgs servicecentral, Tavastvigen
58-60 1 van (ingang via garden). Narmare
uppgifter om vart program i féregiende
mandags HBL Agenda.
Helsingforsnejdens Svenska
Parkinsonklubb

Kristian Hallback, ordf
kristian.hallback@kolumbus.fi

0400 441 445

Christian Andersson, v-ordf christian.
andersson@kolumbus.fi

040 7544 362

Inge Hallback, sekr
inge.hallbacke@kolumbus.fi

040 5787 568

Sddnnolliset kokoukset

Kaksi kertaa kuukaudessa, parittomien
viikkojen tiistaisin klo 14.30 — 16.30
Matteuksen kirkolla, Turunlinnantie 3,
Itakeskus, Helsinki.

Liikunta

Maanantaisin Kampin litkuntakeskuksessa,
Malminkatu 3 D klo 13 - 15: pukkaa,
pelkkisti ja sisicurlingia.

Muusta toiminnasta saat tietoa tapaamisissa
ja kerhon yhteyshenkil6ilti tai kerhon
nettisivulta www.itaparkkis.com

Sddnndélliset kokoukset
Kuukauden ensimmaisena arkitiistaina klo
17 Malmin kirkon takkahuoneessa.

Sddnnedlliset kokoukset

Torstaisin klo 15.15 - 16.45
Munkkiniemen palvelukeskuksessa,
2. kerroksen sali, Laajalahdentie 30,
Helsinki

Muusta ohjelmasta tarkemmin
kerholaisille jaettavassa
toimintakalenterissa ja kerhon
nettisivuilla
https://parkinsonlansihelsinki.
wordpress.com/

Sddnndlliset kokoukset

Kuukauden viimeinen keskiviikko klo
15 - 18 jarjestokeskus Onnensillassa,
Siltakatu 6. Asiantuntijaluentoja,
vertaistukikeskusteluja, sairauteen
liittyvien aiheiden ja tuotteitten
esiintuomista.

Liikunta

Pukkaa viikoittain maanantaisin klo
13-15 jarjestokeskus Onnensillan
alakerrassa.

Keilaus keskiviikkoisin klo 12
keilahallilla.

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikottain perjantaisin
klo 12 - 14 palvelutalo Lepovillassa,
Torikatu 10.

Kuukausikokouksien yhteydessa
tuokio tuolijumppaa, istumatanssia tai
kipukoukkuvoimistelua.

*Kuukausitapaamiset kuukauden
ensimmaiisend maanantaina klo

17.00 - 19.00 Keravalla Viertolan
toimintakeskuksessa Timontie 4. (ei
5.12.2016)

Kuukausitapaamisissa mm.
asiantuntijaluentoja.
*Vertaistukiryhmiit Viertola, Kerava
maanantaisin, kello 15.30 - 16.30,
lisitietoja Anja Roine 040 82 338 72

* Parkkis laulaa, 43nen huoltoa
Viertola, Kerava

maanantaisin, kello 17.00 - 18.00
*Liikunnat

- tiistai Vesijumppa Tuusulan
Uimabhalli, klo 13.00 - 13.30

- keskiviikko keilaaminen Jirvenpain
keilahalli, klo 15.00 - 16.00

Lisitietoja Harri Astrém puh. 050 531
0108.

-torstai Pukka ja Pelkkis, Killan koulu,
Kerava, klo 16.00 - 17.00

- torstai Asahi, Viertola, Kerava, klo
17.00 - 18.00

Lisdtietoja: puheenjohtaja Seppo
Nieminen 050 1814,

sihteeri Terhi Hero 040 74 28 328.
Tarkempia tietoja

koko toiminnastamme
www.ku-parkkis.fi

Sdénnélliset kokoukset

Joka kuukauden ensimmainen lauantai
(arkilauantai) klo 10.00 Gesterbyn
Nuorisotalolla, Hevoshaansilta 4,
Kirkkonummi.

Liikunta

Maanantaisin klo 12.00 - 13.00
salivoimistelu Kirkkonummen Uimahallin
liikuntasalissa.

Ilmoittautuminen ja tiedustelut puh. 040
508 6064

Katso my6s www.
kirkkonummenseudunparkinsonkerho.fi

Kerhoillat

Kotkassa ovat kuukauden toisena
keskiviikkona klo 15.30 - 17.30. Paikka

on Kumppanuustalo Viikari Mariankatu
24, 2 krs kokoustila Ulappa (paisee myos
hissills).

Haminan keskustelukerho kokoontuu
kuukauden kolmantena tiistaina
Veteraanikodin kahviossa, 2 krs.
Toimintaryhmiit )

* Maanantaina klo 14 - 15.30 Adnenhuolto
Kotkan opistossa Karhulassa

* Tiistaina klo 14 - 15.30 Jooga Kotkan
opistossa Karhulassa

* Keskiviikkona klo 10 - 11.30 Keilailua
Kotkan keilahallissa Aittakorvessa.
Keilaajien oltava paikalla klo 9.45. Keilaajat
maksavat kuukauden ratamaksun edellisen
kuukauden loppuun mennessa.

* Torstaina klo 10 Jumppa ja klo 11
Pukkapeli Karhuvuoren urheilutalon
alakerrassa

* Perjantaina klo 10 - 12 Pukkaa Haminassa
uimahallin litkuntasalissa 5. kerros ja klo
12.30 - 13.15 Allasjumppa uimahallissa.
Allasjumpasta maksu 3,50 euroa.

* Kasityokerho sopimuksen mukaan.

Muu toiminta

[Imoittelemme kaupunkilehti Ankkurin
jarjestopalstalla.

Katso my®6s http://etkympark.suntuubi.
com Toimintaryhmit

TOIMITAAN ILOLLA YHDESSA!
Etelid-Kymen Parkinson-kerhon
toimihenkilot 2016

Puheenjohtaja Ritva

Kallioniemi, Pahnakalliontie 6 A 4, 48400
KOTKA, 044 0422679, ritva.kallioniemi@
kymp.net

Sihteeri Marja Silvennoinen, Ludviginkatu
2 B 6,49400 HAMINA, 040 5525110,
marja.silvennoinen(at)pp2.inet.fi

Katso my6s http://etkympark.suntuubi.
com

uusI

Etel4-Kymen Parkinsonkerho syyskauden
2016 toimintaa

Pikkujoulu 7.12.2016 klo 17
Langinkosken Toivon salissa

Muuta toimintaa:

_*Maanantaisin klo 12.30 - 14.00
Aznenhuolto Kotkan opistossa Karhulassa
ajalla 5.9.16 - 27.3.17.
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TAPAHTUMAKALENTERI

Toimisto joululomalla

Uudenmaan Parkinson-yhdistys on joululo-
malla15.12.2017 - 8.1.2017 eik4 toimistossa
ole silloin paivystysti. Kiitimme hyvasti yh-
teistyosta, toivotamme rauhaisaa joulunaikaa
ja onnea uuteen vuoteen!

Kampin liikuntavuoro

Viikoittainen litkuntavuoro jatkuu tammi-
kuussa Kampin litkuntakeskuksessa, Terve-
tuloa mukaan!

Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D

Hallituksen kokouspaivat

Alkuvuodesta 2017 hallitus kokoontuu seuraa-
vina tiistaipiivina kello 15 alkaen toimistossa:

17.1.,21.2,14.3.

Vertaistukiryhmat

Al jaa yksin, tule keskustelemaan toisten sa-
maa sairautta potevien kanssa. Tule jakamaan
kokemuksia, hakemaan selviytymiskeinoja ja
saamaan tietoa.

Vertaistukiryhma,

vetdjd Marja Pitkinen

kello 16.00, seuraavat maanantait 23.1., 27.2.,
27.3.,24.4.,22.5.2017

UPYn toimisto, Paciuksenkaari 8 (kdynti
Maakujan kulmasta), Pikku Huopalahti
Omaisten vertaistukiryhmdi,

vetdjd Tuula Sarvas

kokoontuu kerran kuukaudessa

UPYn toimisto, Paciuksenkaari 8 (kdynti
Maakujan kulmasta), Pikku Huopalahti
UuUsSI

vertaistukiryhmd

AIVOSTIMULAATTORIT

kello 15 - 17, seuraavat maanantait 16.1.,
13.2.,6.3.,10.4.2017

UPYn toimisto, Paciuksenkaari 8 (kdynti
Maakujan kulmasta), Pikku Huopalahti
KAHVITARJOILU

UuUsI

vertaistukiryhmd
DUODOPA-PUMPUT

kello 15 - 17, seuraavat keskiviikot 18.1., 15.2.,
8.3.,12.4.2017

UPYn toimisto, Paciuksenkaari 8 (kdynti
Maakujan kulmasta), Pikku Huopalahti
KAHVITARJOILU

Parkkis-lehden
aineistopaivat 2017

Parkkis ilmestyy nelja kertaa vuodes-
sa. Aineistopdivat ovat 27.1., 28.4.,
25.8.ja10.11.

Yhdistyksen
kevatkokous torstaina
16.3.2017

Yhdistyksen kevitkouksessa
kiydaan lapi sdantomaiiriiset
asiat:

- Kasitellddn yhdistyksen toi-
mintakertomus, tilinpdatos
ja toiminnantarkastajien lau-
sunto edelliselti tilikaudelta.

- Piitetdin tilinpaitoksen vah-
vistamisesta ja vastuuvapau-
den myo6ntimisesti hallituk-
selle seka niisti toimenpiteis-
t4, joihin yhdistyksen hallinto
ja toiminnantarkastajien an-
tama lausunto ehki antavat
aihetta.

- Kasitelladn muut hallituksen
tai yhdistyksen jasenten esit-
tamait asiat, jotka tulee toimit-
taa hallitukselle ennen tiistai-
na 21.2. pidettivai kokousta.

Torstaina 16.3.2017
Kahvitarjoilu kello 16 alkaen,
kevdtkokous kello 16.30 — 19.30
Munkkiniemen Palvelukeskus,
Laajalahdentie 30, Helsinki,
Munkkiniemi
Ilmoittautuminen tarjoilun
takia viimeistddn maanantaina
13.3.2017 UPYn toimistoon,
puhelin 050 359 8886 tai
mieluummin upy.ry@kolumbus.fi

Kutsu Uusien lltaan 22.2.2017

UPY kutsuu titen uudet jisenet Uusien
Iltaan eli tutustumaan yhdistyksen toi-
mintaan ja tiloihin. Tervetuloa kahville,
keskustelemaan ja saamaan tietoa!

Uusien Ilta

torstaina 22.2.2017 kello 17.00 — 19.00
UPYn toimisto, Paciuksenkaari 8 (kiynti
Maakujan kulmasta), Pikku Huopalahti

Kerhotoimijoiden koulutus

UPY jarjestas koulutustilaisuuden kerho-
toimijoille jalleen kevaalla. Koulutukses-
sa kasitelld4n ajankohtaisia kerhoasioita.
Tarkemmat tiedot lihetetiin tuonnem-
pana kerhoille sahképostitse.

Kerhotoimijoiden koulutus
todenndkdisesti Helsingin Vuosaaressa

Kevatristeily torstaina
20.4.2017

UPY jarjestii jalleen suositun péivaristei-
lyn Tallinnaan. Menomatkalla kuulemme
Parkinson-tietoiskuja, perilla tutkimme
Tallinnaa tai lepadmme laivalla ja paluu-
matkalla nautimme laivan seisovan péy-
din antimista - ja tutusta seurasta! Tar-
kemmat tiedot ensi vuoden ensimmaises-
sé lehdessi. Tervetuloa mukaan!

Paiviristeily Tallinnaan
torstaina 20.4.2017
Viking Line

Huom! Ennakkoilmoitus Obs!

Ystivinpdivin Parkinson-tanssiaiset
11.2.

Ohjelmassa tanssia, karaoke, mukavaa
yhdessioloa ja pienté naposteltavaa oma-
kustannushintaan. Tarkemmat tiedot ta-
pahtumasta lihetetdan kerhonvetijille ja
julkaistaan yhdistyksen nettisivulla.

Lauantaina 11.02.2017 kello 18
Tanssikoulu Fiesta Flamencan

Luolassa, Johanneksenpuistossa, kdynti
Laivurinrinne 5:td vastapddtd

LIUKULAKANA

helpottaa kaantymista. Tilaa sopivat liukulakanat Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen toimistosta! Toimitamme kolmea eri kokoa:

Sangyn/patjan Hinta

leveys + postitusmaksu
160 cm 28e

120 cm 24 e

80cm 20e

Postitusmaksu maaraytyy ldhetyksen painon mukaan. Maksu on 4
euroa/yksi lakana, 6 euroa/kaksi lakanaa jne. Postitusmaksua ei tule,
jos lakanat noudetaan toimistosta, puhelin 050 359 8886.
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Tervetuloa mukaan tilaisuuksiin!

Borga-Porvoo pj- Ritva Strdhlmann 040 5773657 ritva.strahlmann@gmail.com
Uusien yht.hl6 Anita Korhonen 050 573 9365 anitakorhoneneluukku.com
Espoo pj. Juha Venho 050 2100 juha@venho.fi
rah.hoit. Vesa Lentonen 040 507 4393 vesa.lentonen@gmail.com
Helsinki - itdinen pj- Ritva Helameri 0500 952 265 ritva.helameri@ekolumbus.fi
siht. Tarja Fotiou 050 403 5530 tarja.fotiou@gmail.com
liik.vast. Pertti Metso 040 558 8419 pertti.metso@lahjakkaat.fi
Helsinki - koillinen pj. Olavi Peltonen 040 516 3247 olavi.peltonen@luukku.com
siht. Vesa Vihitalo 0500 871 030 vesa.vahataloeppl.inet.fi
Helsinki - Idntinen Pj- Seppo Setila 040 702 9973 seppo.s.setala@gmail.com
Maria Weyner 040 518 3101 ritva.maria.weyner@gmail.com
liik.vast. Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 piispa.leena@gmail.com
Hyvinkda siht. Hilkka Riisdnen hilkka.raisanen@hotmail.com
tal.hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena.k.hyvarinen@gmail.com
liik.vast. Juhani Kolppanen 0400 900 516 juhani.kolppanenepp.inet.fi
Keski-Uusimaa pj- Seppo Nieminen 050 1814 seppoa@ppx.inet.fi
vpj. Esa Latvio 040 551 7332 esa.latvio@kolumbus.fi
siht. Terhi Hero 040 742 8328 terhi.hero@hotmail.com
Kirkkonummi pj- Rainer Heinonen 0400 570 558 rainer.heinonen@saunalahti.fi
Terttu Nykédnen 040 508 6064 nykanenterttu@gmail.com
liik.vast. Jyrki Hoglund 050 359 6568 ritva.hoglund@saunalahti.fi
Eteld-Kymi pj- Ritva Kallioniemi 044 0422679 ritva.kallioniemi@ekymp.net
siht. Marja Silvennoinen 040 5525110 marja.silvennoinen@pp?2.inet.fi
Liik.vast. Sirpa Tentke 050 524 8050 sirpa.tentke@kymp.net
Pohjois-Kymi pj- Jukka Heino 040 075 4863 jukka.s.heino@gmail.com
siht. Paula Backman 040 723 2889 paula.backman@kymp.net
Lohja pj- Leena Perikyla 0400920 110 Perakyla.leena@outlook.com
vpj. Pekka Leppidnen 0415079604 pekka.leppanen2@gmail.com
rah.hoit. Kalevi Aalto 0405432653 kalevi.aalto@dnainternet.net
liik.vast. Martti Pesonen 041 5481254 pelpeso@gmail.com
Vantaa Myyrmaki pj. Harry Pyykko 040 524 0831 harry.pyykkoeelisanet.fi
siht. Martti Terrihauta 050 584 1535 martti.terrihauta@pp.inet.fi
liik.vast. Esko Penttinen 040 728 3492
Vantaa Tikkurila Paula Merta 050 5730 879 paula.merta@outlook.com
Ari Kolehmainen 046 8808 433 heikki.henrikki@elisanet.fi
Helsingforsnejdens pj- Kristian Hallback 0400 441 445 kristian.hallback@kolumbus.fi
ven Park.-kl vpj. Christian Andersson 040 7544 362 christian.andersson@kolumbus.fi
el LT siht. Inge Hallback 040 5787 568 inge hallback@kolumbus.fi
Vastra-Nyland Bodil Siro 040 727 2310 bodil siro@elisanet.fi
OIVA-tyoikdisten kerho | pj. Jari Himildinen 040 556 5290 oiva.kerho@gmail.com
UPY pj- Anneli Vuoristo-Salonen 050 337 7754 anneli.vuoristo-salonen@luukku.com
siht. Anu Kiveld 050 359 8886 upy.ry@kolumbus.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 kristianabergl @gmail.com

MYYDAAN

Huawei 3G - SIM-kortilla toimiva langaton poytapuhelin

Uudenmaan Parkinson-yhdistykselld
on myynnissd hyvdkuntoisia
kdytettyjd puhelinlaitteita.

Nama poytapuhelimet toimivat

| kannykan SIM-kortilla - joko

rinnakkaiskortilla tai omalla erillisella
SIM-kortilla, jolloin puhelimella

on myos oma numero. Virtansa

laite saa ladattavasta akusta.
Puhelinkone pysyy hyvin paikallaan
esimerkiksi yopoydalla eika katoa
nakopiirista yhta helposti kuin

pikku kannykka. Hinta 20 euroa
Tiedustele UPY:n toimistosta.
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KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Pohjois-Kymi

Sddnnedlliset kokoukset
Toimitila Veturi, Pohjola-talo 2.
krs. Kauppamiehenkatu 4, 45100
Kouvola

Joulujuhla

pe 9.12.2016 Toimitila Veturi
Pohjola-talo 2. krs

Liikunta

ma, ti ja to klo 12-14 kivelyvuoro
jaghallin ylitasanteella, Topinkuja
1, Kouvola

ma ja pe klo 11.30-12.15 ohjattu
kuntosaliryhmi Haanojan
palvelukeskuksessa 15 kertaa 4 9 €.
[Imoittautuminen: Riitta 040 755
0776.

ti klo 10.45 - 11.30 liikkuvuus ja
venyttely, Haanojan Haalin judosali,
Myllypuronkatu 3, Kouvola,
erityisliikunnanohjaaja Johanna
Partanen/Liikuntatoimisto

ti klo 15-18 keilaus, Kuusankosken
keilahalli, Uimahallintie 10,
Kuusankoski

to klo 12.30-13.30 kuntosali,
Haanojan Haali, Myllypuronakatu
3, Kouvola, vertaisohjaajat Eero
Naakka ja Ismo Sinkkonen

to klo 13.00- 14.30 pukka,

Sami Hyypii halli, Kuusankoski,
vertaisohjaaja Mikko Helminen
pe klo 13.00-14.30 sisicurling
Kouvola-talon tanssisali,
Varuskuntakatu 11, Kouvola,
vertaisohjaaja Ismo Sinkkonen
Yhteyshenkilot:

Kerhonvet&ji Jukka Heino (0400
754 863), jukka.s.heino(at)gmail.
com

Sihteeri Paula Backman (040 723
2889), paula.backman(at)kymp.net

Lohjan kerhon séiédnnolliset
kokoukset

kuukauden joka toinen torstai klo
14.00

Marttalassa, Paikkarinkatu 8,
08100 Lohja

Suositut jumppamme

jatkuvat Lohjan Lukion Peilisalissa
keskiviikkoisin klo 16.00 - 16.45
(sisadnkaynti seki F- ja G- rappujen
puolelta).

Tervetuloa tutustumaan,
keskustelemaan ja hoitamaan
kuntoa!

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Leena Perikyld, 0400
920 110, Perakyla.leena@outlook.
com

Varapuheenjohtaja Pekka Leppénen,
0415079604, pekka.leppanen2e
gmail.com

Rahastonhoitaja Kalevi Aalto,
0405432653, kalevi.aalto@
dnainternet.net

Liikuntavastaava Martti Pesonen,
041 548 1254, pelpeso@gmail.com
Sihteerin tehtavia hoitavat
toimikunnan jisenet.
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Oiva - tyoikaisten kerho

Sddnnolliset kokoukset

Kuukauden kolmas torstai klo 17.00
UPY:n toimistolla, Paciuksenkaari 8, Pikku
Huopalahti, Helsinki.

Keilaus

Talissa iltaisin, lisitietoja Hannu Karppinen,
040 5480 203 ja Tikkurilassa tostaisin klo
12.00-13.30, lisitietoja Kaarina Malm, 050
3414 266.

Biljardi

OIVA-kerho kokoontuu perjantaisin
pelaamaan biljardia ja pingisti. Samalla
saat vertaistukea. Tervetuloa paivittdmain
kuulumisia.

Perjantaisin kello 11.30 - 13.00
monitoimitalo Arkki, kauppakeskus
Myyrinki, Liesitori 1 A 3. krs, Myyrmaki
Tarkemmat tiedot: http://www.
parkinsontyossa.fi/

Porvoo / Borga

Sddnnedlliset kokoukset

Joka kuukauden kolmas maanantai

klo 15-17.00 Porvoon suomenkielisen
seurakuntakodin tiloissa, Lundinkatu 5.
Sisadnkaynti pihan puolelta. Kokoukset ovat
kaksikielisia.

Regelbundna klubbméten

Manadens tredje mdndag k1 15-17.00 i
Finska férsamlingshemmet, Lundgatan
5, (ingdng fran girden), Borgd. Métena ar
tvasprakiga.

Liikunta

Ryhmdivoimistelua

keskiviikkoisin

klo 15-16.00 Porvoon uimahallissa,
Linnankoskenkatu 6.

Gruppgymnastik varje onsdag kl 15-16.00
i Borga simhall,

Linnankoskigatan 6.

Porvoonseudun Parkinson-kerho-
yhteystiedot / Kontakt
Puheenjohtaja/Ordforande

Ritva Strahlmann, Valikatu 14 A. 06100
Porvoo, ritva.strahlmann@gmail.com
puh.040-5773657
Rahastonhoitaja/Skattmastare

Berit Eriksson, Martavigen 6 - 14 AS 5,
06100 Borga

Uusien potilaiden yhteyshenkilo/
Kontaktperson for nya patienter

Anita Korhonen, 050-5739365, soita
mieluiten klo 14 jilkeen/ring efter kl 14,
anitakorhonen@luukku.com

Vantaa Myyrmaki

Sddnnolliset kokoukset

Joka kuukauden ensimmaiiseni
keskiviikkona klo 15.00 Myyringin
neuvotteluhuoneessa 1, Vaskivuorentie 10 B,
3. kerros.

Liikunta

Maanantaisin ja torstaisin pukkaa Myyringin
toimintatuvalla ma klo 15 - 17 ja to klo 16 -
18.

Vantaan kaupungin litkuntaoppaasta

loydit erityisryhmille ja senioreille sopivaa
liitkuntaa. Oppaan saat esim. Myyrmien
urheilutalolta.

Vantaa Tikkurila

Sddnnélliset kokoukset

Kuukauden ensimmaéiseni maanantaina
klo 15 - 18 Hiekkaharjussa, Leinikkitie
22, 2. krs.

Liikunta

Samassa osoitteessa, samaan aikaan
pelataan pukkaa kuukauden muut
maanantait.

Vastra Nyland

Moten
Vi triffas minadens tredje tisdag i Ekenis
pa Seniora mellan k1 14.00 - 16.00.

Klaukkala/Nurmijarvi

Parkinson-ryhmai:

Tapaaminen joka kuukauden viimeinen
tiistai klo 10 - 12.

Tervetuloa entiset ja uudet parkinsonia
sairastavat ja heidan ldheisensi.
Nurmijirven kunnan kokoustila,
Kuonomadentie 2.

Tiedustelut puhelimitse 0407552401 tai
0408233872, anjaroine@gmail.com
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Karpasena kuntosalin katossa

Y

/

erveysaseman kuntosalin

aulassa on tungosta. Pekan

vaimo hakee istumapaikkaa
odotellessaan ohjauksen alkua.
Hin on saattanut miehensa ryh-
main ja kahvihammasta pakot-
taa. Heiddn tullessaan sisiin
tuoreiden viinereiden tuoksu lei-
jui kahvion suunnalta. Fysiotera-
peutti Reetan avatessa salin oven
hin paasee ldhtemaian.

Sirpa tyontyy rollaattorin-
sa kanssa naisten pukuhuoneen
ovesta. Siella vaihdettiin viimei-
simmait kuulumiset aamun voin-
nista ja saitilasta, niin kuin aina.
Aamu oli ollut taas niin hanka-
la, jalat eivat millaan tahtoneet
ldhted samaan tahtiin liikkeelle
muiden vartalon osien kanssa.
Puolentoista tunnin paasti olisi
helpompaa, toivottavasti.

Ryhmi alkaa pikkuhiljaa olla
koossa valmiina alkuverryttelyyn.
Tuolit on laitettu epamdiiriisen
ympyrian muotoon ja melkein
jokaiseen on jo istuttu. Reetan
tyopari Leila huutelee osallistuji-
en nimii. “Onko Ristoa nikynyt?
... Sieltihan Risto tuleekin.” Suu-
rin osa on tuttuja, jo edelliseni
talvena ryhméaan osallistuneita,

T

mukana joskus joku uusikin. Pe-
kan jalkojen alle tuodaan koroke,
ettd jalkaterat yltaisivat lattiaan
tukea antamaan. Alkulimmitte-
lyn jalkeen piistiain itse asiaan.
Sirpa aloittaa selkikoneella. Hin
harmittelee musiikin puuttumis-
ta salilta ja mielessi alkaa soida
valssin tahdit kuultuaan Riston
utelevan ohjaaja Leilan perheti-
lannetta.

Selkdi taivuttaessaan eteen
ja taakse Sirpan mieleen hiipivit
muistot kauniista kesipaivasta
nelisenkymmenti vuotta sitten.
Silloin han ja miehensad Pertti
tanssivat hiivalssia silloisen ko-
tipaikkakuntansa seurantalolla.
Valssi oli Olavi Virran esittima
“Yli aaltojen”, sama valssi oli soi-
nut hinen vanhempiensa hiissa
aikoinaan. Musiikki tuli nauhalta,
oikeaan orkesteriin ei ollut varaa.
Pertilli oli pailladan samettinen
tummanruskea puku, leveit lah-
keet, kaulassa tummanpunainen
solmuke. Sirpan hiipuvun oli
ommellut naapurin Liisa. Siina
oli huppu ja kangas beigea pitsi-
maista crimplened. Mekon helma
ylettyi polvien ylapuolelle, aivan
liian lyhyt aidin mielest4, mutta

Sirpa ei siité valittanyt. Eivat van-
hemmat muutenkaan juhlassa
kauaa viihtyneet, muu musiikki
oli enimmakseen rokkia ja diskoa,
Hurriganesia ja Saturday Night
Feverii. Stayin” Alive muuten so-
pisi hyvin tannekin salille.

Sirpan ajatukset keskeytyvat
Pekan topotellessd hiitamain
hanti seuraavalle laitteelle. Ree-
tan komento “Vaihto” oli koko-
naan jaanyt kuulematta. Pekka
puolestaan oli miettinyt soutu-
laitteella lapsuuden jalkapallo-
harjoituksia. Han oli pienikokoi-
sena jaanyt usein isompien poi-
kien runnomaksi. Nopeat kintut
olivat ainut syy miksi hinet oli
huolittu joukkueeseen. Seti val-
mensi korttelin pojista koottua
FcSevillaa, kymmenvuotiaita poi-
kia. Harjoitusten jalkeen setd vei
Pekan joskus jaatelolle, varsinkin
silloin kun Pekka oli parjannyt
hyvin. Seti oli aikoinaan melkein
paissyt pelaamaan ykkossarjaa,
lyhyenlintini hinenkin uransa
oli loppunut lyhyeen.

Pekan vaimo on jo odottamas-
sa aulassa harjoitusten loppumis-
ta. Han on ostanut tuoreita pullia
kotiin viemisiksi. Kuntoilijat siir-
tyvat taas tuoleilleen loppuvenyt-
telyja varten. Vertyneet lihakset
huolletaan kotiinldhtékuntoon.
Risto murjaisee viela lopuksi vit-
sin Tapsasta, jonka vaimo nalkut-
ti miehelleen baari-illan jilkeen.
“Taas sit4 on otettu muutama lii-
kaa!”. Tapsa r6hnotti kontillaan
eteisen lattialla, nosti piitiaan
ja mumisi:"Mishtd niimmpait-
telet?” Vaimo vastasi: “Ne soitti
baarista, ettd sii jitit pyoratuo-
lis sinne.”

- marakatti -
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VANHA TARINA

Mita mies ja vaimo unohtivat
ollessaan kovasydamisia vanhukselle?

Opettavainen tarina myos nykyihmisille

li mies ja vaimo, joiden luona

asui vanha isi. Tama4 oli heik-

ko, harmaapii vanhus, jonka
kadet vapisivat. Vaivoin hin sai py-
symain kasissiin mitdan esinetta.
Kun hin syodessaan vei lusikkaa
suuhunsa, niin laikkyi siita ruokaa,
joka sitten valui hanen vaatteilleen.
Siitd mies ja vaimo olivat hinelle
vihaisia. He olivat kovasydami-
sid ihmisia. He toruivat vanhusta
alinomaa ja uhkasivat panna hinet
sydbmain porsaitten kanssa, jollei
hin herkeiisi valuttamasta ruokaa
vaatteilleen.

Minka vanhus taisi, vaikka mi-
ten olisi koettanut! Viimein asetet-
tiinkin hinet syéomaan loukkoon,
jonne hinelle annettiin penkille
puupurtilo. Vanhuksen mieli kavi
alakuloiseksi. Tuntui raskaalta
joutua vanhoilla piivillidn niin
halveksituksi ja kokemaan omien
lastensa kovasydamisyytta ja kiit-
tamittomyytta. Mutta hin istui
dinettéomini loukossaan ja vuo-
datteli salaa kyynelid. Ei kukaan
huomannut niiti, kun ne vierivit
hanen ryppyisid poskiaan myo6ten
valkoiselle parralle.

16 PARKKIS 412016

Ainoastaan Jumala niki van-
huksen surun ja ihmisten sydamen
kovuuden, ja han noyryytti syda-
mettomit. Erdidni piivani vanhus
istui tavallisuuden mukaan loukos-
saan. Mies ja vaimo istuivat poydan
aaressd, ja lattialla heidan nelivuo-
tias poikansa vuoleskeli puupalik-
kaa.

"Mit4 sini siitd palikasta teet,
poikaseni? Hevosta varmaankin?”
puheli hdnelle isa.

"Enpa teekdin hevosta” poika
vastasi. "Teen tisti purtilon”

"Porsaallekko” kysyi isa.

"Enpi teekiddn porsaalle, vaan
isille ja aidille. Kun tulette van-
hoiksi, pi4sette loukkoon syémain
tasta niin kuin isoisakin”.

Mies ja vaimo katsahtivat sii-
kahtien toisiinsa, ja Jumala valaisi
heidin mielensi. He huomasivat
suuren syntinsi ja kiittAmaittomyy-
tensi, ja heidian omatuntonsa sanoi
heille: ”Niin kuin te olette halveksi-
neet isddnne vanhana, niin teidan-
kin lapsenne halveksivat teits, kun
tulette vanhoiksi”. Itkien he meni-
vat vanhan isan luo, syleilivat han-
ta ja sanoivat: "Anna anteeksi, etta
olemme niin rikkoneet sinua vas-
taan. Tasti lahtien sy6t sind poy-
dan Airessi, ja sinulla on oleva sii-
na kunniasija. Silla nyt tiedimme,
ettei koskaan saa unohtaa pyhii ja
kaunista neljatta kaskyi: "Kunnioi-
ta isdisi ja ditidsi, ettd menestyisit
ja kauan elaisit maan paalla”.

Kansakoulun Lukukirja, 2. osa,
Horma-Huntuvuori-Saarimaa,

vuodelta 1951

Kunnioita isdasi ja ditiasi

Z. Topelius

Tekstin loysi ja lihetti Olavi Pel-
tonen



RISTON TURINAA

Pailva

ahlasin kohti alavirtaa ja huomasin kivien
I( pistavan esiin vedenpinnan alta. Vesi oli

laskussa, taimenen pitiisi nyt paremmin
lilkkua. Kuljin edelleen alavirtaan loytaakse-
ni sopivan ylityspaikan. Kahlasin ensimmai-
sen matalikon yli. Vastarannalla oli sopivan
nikoéinen potero, siitid sopisi aloittaa. Valitsin
perholaatikosta itse tekemani Coahmanin jal-
jitelmi-pintaperhon. Jospa timi sopisi tihin
jokeen.

Ensi heittoja heitellessdni aprikoin, ovatko
taimenet taallakin olleet isoja ennen vanhaan.
Juttua on kiertanyt aiempina vuosina saaduista
viisikiloisista. Tana kesanikin on saatu kuulem-
ma kolmikiloisia. Siina aika vierdhti haaveillen.

Istuin rantakivelle, kaivoin repusta termos-
pullon ja kaadoin mukillisen kuumaa, héyrya-
Vi3 teetd. Siini juodessani huomasin, kuinka
komeakruunuinen uroshirvi laskeutui joelle
juomaan. Se parski ja puhisi. Siin4 on vasta luo-
makunnan kruunu, ajattelin hiljaa paikaltani.
Aikansa se kisaili hirvikdrpasii ja siiskia vas-
taan, kunnes katosi sinne, mista oli tullutkin.

Kiadessani oli yhi puoliksi juotu teemukil-
linen, jonka olin unohtanut. Olin litkkumatta
seurannut komeaa metsiemme ilmestysta. Pian

Jaalan perhokoskella

ajatukseni siirtyivit poteron suuntaan, silla
sieltapain kuului molskahdus ja pian toinenkin.
Innostuin, jospa sittenkin viel4 tuosta yritan.

Valitsin mustarunkoisen titianin. Aloin
heittia tarkasti sammaloituneen kiven vie-
reen sinne, missi oletin kalan olevan. Odotin,
toivoin. Tarppia ei tullut. En hellittinyt, olin
varma, etti sielld se on, kunhan tarttuisi. Hei-
tan vield heiton, tuonne, noiden keskikivien
taakse. Mieleni hetkahti, kun vapa notkahti,
taimen oliilmassa. Jospa nyt onnistaisi. Raikka
soi, huumaava tunne taytti mielen. Kelasin ja
taas kelasin, siima leikkasi vetta partaveitsen
tavoin. Taimen yritti paasti takaisin poteroon,
kivien ja puunrunkojen suojaan. Vetiessini si-
vusta taimen syoksyi taas ylds, mutta jo vasy-
neempini. Kelasin ja pumppasin, vihdoin se
vasyi. Padsin uittamaan sen kivien viliin, josta
sen sitten koukkasin. En tosin saanut sellais-
ta, josta olin haaveillut, mutta jinnityksesta
kireat hartiani raukenivat hyvinolon tuntee-
seen. - Niitd hetkii kaipaan, kun piisin per-
hostelemaan jokien suvantoja itse talvi-iltoina
rakentamillani perhoilla.

risto
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UUSIA TUULIA

HYMYA HUULEEN

yksyn mittaan sanomaleh-
dissa keskusteltiin vilkkaasti
digitalisoitumisesta, tiedot-
tamisen ja asioinnin muuttumi-
sesta sahkoiseksi ja kaytettavaksi
vain tietokoneiden, alypuhelin-
ten ja vastaavien laitteiden kaut-
ta. Kerrottiin jopa, etti hallitus
aikoo ensi vuonna antaa jokaisel-
le suomalaiselle oman sihkéisen
suomi.fi-postilaatikon, jota sitten
kiytettiisiin sahkopostiviestin-
taan kansalaisen ja viranomais-
ten valilla. Tdhan valtiovarainmi-
nisteriésta heti vastattiin, ettei-
vat kaikki viranomaiskirjeet tule
muuttumaan sihkoisiksi.
Digitaalisuus kuitenkin jatkaa
kasvuaan. Se on halvempaa, no-
peampaa ja tehokkaampaa, kun
on laitteet ja osaa niita kayttaa.
Tassapa onkin yksi kompastus-
kivi. Kaikki eivat pysty tai halua
korkean iin tai vaikka vammai-
suuden takia opetella digilait-

e ®® 0 e 0000000000000
.

Q ‘i
0%

JOULUKUUN
PAHKINOITA

Vastaukset:
1b
2c
3¢
4b
5b
6b
7 Walking in the Air
8 Panu Rajala
9v.1825-29
Louisa Adams (britti)
10. Slovenia
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Digi tikittaa

teiden kayttajiksi. Tietokoneet,
tabletit ja puhelimet ovat myds
kalliita hankkia.

Onkin kohtuutonta vaatia
kaikilta digista tykkaamista. Mi-
nisteriostd myos luvattiin, etti
paperiposti kulkee jatkossakin
niille kansalaisille, joilla ei ole
mahdollisuutta ottaa sihkoisia
viestejd vastaan.

Nykyaan monet palvelut, vas-
taanottoajat ja lipputilaukset on
mieluiten nappailtava digilait-
teilla. Yleensa niiti toki muulla-
kin tavalla saa, mutta se on usein
tehty hankalaksi. Toimistoissa ei
enai palvella asiakkaita, puhelin-
palvelua ei ole tai se on toivotto-
man tukossa.

Digitaalisuuteen kylld kan-
nattaisi kurkistaa. Oppia ja neu-
voja voi saada sukulaisilta tai
tuttavilta, mutta myds jarjestot
ja yhdistykset auttavat. Ikatoveri
on usein paras auttaja. Kirjastot
jarjestavit monilla paikkakunnil-
la ohjausta ja niissi on myos lait-
teet, joita voi varata kayttoonsa.
Tyovden- ja kansalaisopistot
jarjestavat kursseja. Muita aut-
tajia on listattuna alle lainattu-
na Helsingin Sanomien jutusta
14.11.2016:

Eldkkeensaajien Keskusliitto: katta-
va lista paikoista, joista saa apua
www.verkostavirtaa.fi

Enter ry: vapaaehtoiset auttavat
laitteiden kéytossd ilmaiseksi
www.entersenior.f1

Senioriverkko: lista senioreille sopi-
vista sovelluksista
www.senioriverkko.com

Vanhustyon keskusliiton Senior-

Surf-kampanja: kannustusta
www.vtkl/kampanjat.seniorsurf
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Vaimo kysyi mieheltddn:

- Miksi istut ammeessa,

jossa ei ole vettdi?

- On niin kiire pikkujouluun, ettei
minulla ole aikaa kuivata itsedni!

©

Pikku-Annan eno oli tulossa
kylddn. Ennen vierailua diti
muistutti Annaa, ettei tdmd
sanoisi mitddn enon tukasta.
Kun eno tuli sisdlle ja otti
hatun pois pédstddn, Anna
kiljahti pettyneend:

- Mitii ihmettd! Aiti késki
minun pysyd hiljaa sinun
tukastasi, mutta eihdn
sinulla ole haiventakaan pédssd!

©
Poliisit vierailivat
kerrostaloasunnossa
perheriidan takia ja
konstaapeli kysyi mieheltd:
- Viitdt, ettd vaimosi olisi
heittinyt sinua lihapullilla.
- Juuri niin.
- Lihapullatko muka tekivit
pddhdsi nuo mustelmat?
- Kylli. Ne olivat tolkeissd.

©

Lédkdri kipsasi rouvan
murtunutta kdttd ja sanoi:

- Voin luvata, ettd parin
kuukauden pddstd sukkien
kutominen onnistuu tdlld
kddelli kuin vettd vaan.

- Ihanaa! Olenkin aina
halunnut osata kutoa sukkia.

©

Maija tuli kotiin rouvien
kasityoillasta.

Jaakko oli eteisessd vastassa

ja kysyi vaimoltaan:

- Miti kaikkea te oikein juttelette
sielld ompelun lomassa?

- Sitd samaa mitd tekin

poikien pokeri-illoissa.

- Ettds kehtaatte!

©
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KERHOISTA KUULTUA

Parkinsonin taudista omalla

aidinkielella

Helsingissa toimiva ruotsinkielinen kerho
Helsingforsnejdens Svenska Parkinsonklubb
jarjesti lokakuun lopussa jalleen
Parkinson-symposiumin ruotsinkieliselle
Parkinson-vadelle. Radisson Blu Royal
Hotellissa pidettyyn tilaisuuteen saapui
puolentoistasataa kuulijaa ympadri maata.

divdn padesiintyja-
ni oli dosentti Dag

Nyholm Uppsalan
yliopistosta ja yliopistol-
lisesta sairaalasta. Han
aloitti puhumalla Parkin-
son-tutkimuksesta, tau-
din kehittymiseen vaikut-
tavista tekijoisti, ensim-
mdisistd oireista ja var-
haisen ja samalla oikean
diagnoosin merkitykses-

tid. Myohemmin Nyholm
puhui ladkehoidosta, ke-
nelle ja missia vaiheessa
mikikin ladke parhaiten
sopii ja my6s Uppsalassa
kehitetyisti mikrotable-
teista, joilla pystytdain
hienosiitamaan laakkei-
den annostusta. Piivin
lopussa Nyholm luotasi
vield tulevaisuutta, tut-
kimuksen painopisteita

ja mahdollisia suuntia.
Hyvini ruotsinkielisina
nettilihteini hin mainit-
si osoitteet
www.parkinsonguiden.se
www.swemodis.se
Professori Markku
Partinen puhui ruuan ja
unen vaikutuksesta ai-
voihin ja niiden toiminta-
kykyyn. Unihairi6ita tut-
kimalla on havaittu, etti
syvin REM-unen hiiriot
voivat ennakoida Parkin-
sonin tautia.
Puheterapeutiksi val-
mistuva Anna Englund
selvitti, miten ja miksi
Parkinsonin tauti vai-
kuttaa puheeseen ja di-
neen sekd miten puheen

heikkoutta voi torjua ja
korjata. Yhdessa tehtiin
myos harjoituksia: ai-ai-
ai ... vav-vav-vav ... piu-
pali-paupali...

Neurologian erikois-
laakari Markus Wiksténin
aiheena oli oma hoitopol-
ku.

Symposiumin ava-
si ja veti yhteen kerhon
puheenjohtaja Kristian
Hallbick. Tiiviin mutta
mielenkiintoisen luento-
rupeaman vilissi oli kah-
vitauko. Silloin oli mah-
dollista tutustua myos
naytteilleasettajien tuot-
teisiin ja kerhon kirjas-
toon.

ak
L/2016 PARKKIS 19



PARKKIS PA SVENSKA

Rapport fran
Parkinsonfamiljens slaktmote!

Jag har i olika sammanhang talat om Parkinsonfamiljen
for att betona att en effektiv Parkinsonskotsel blir en
familjeangeldagenhet eller en skotsel dar en narvardare ar
involverad. Det ar en positiv omstdandighet da utvecklingen
sker mot en patientcentrerad vard. Men det behdvs bade
pengar och vilja att komma dit!

med ett mindre kapital (pa nag-

ra tusen €) som vi ville anvanda
till ndgot mer omfattande 4n nagra
foredraginom klubben. Efter att ha
funderat en tid borjade en idé vixa
till sig. Under en semestermanad i
Portugal i januari 2013 féddes en
overtygelse, att pengarna var for
stora for att anviandas enbart inom
var klubb.Vad skulle vi da géra??

I Finland ar antalet Parkinson-
diagnostiserade svenskatalande un-
der 1000 st utspridda i glest befolka-
de "oaser” i syd, sydvist och vistra
Osterbotten. Varden av dessa eller
veckolanga rehabiliteringskurser
av varierande kvalitet sker ofta pa
finska. Man koncentrerar sig latt pa
nagra enstaka symtom varvid hel-
heten blir lidande och spraket ibland
en svarbegriplig svenska.

I vart férsta symposium borjade vi

20 PARKKIS 412016

Tanken blev féljande: ordna en
halvdagskurs i sin helhet pé svens-
ka, dragen av neurologer och (an-
dra duktiga) professorer av hogsta
kvalitet. Den skulle rikta sig till
svenskatalande i hela landet och
hallas i Helsingfors. Jag skickade en
forfragan om jag fick arrangera ett
dylikt specialmote till alla personer
med inflytande som jag kinde till
inom Parkinsonférbundet. Jag fick
mycket stod fran alla hall, till och
med sa langt att férbundets ordfs-
rande Ariel Gordin fragade om han
fick komma med!

Ett omfattande sékande pa oli-
ka hall efter mer pengar ledde till
att budgeten mer dn férdubblades
och planeringen pa detaljniva kun-
de satta igdng. Fran klubben fann
jag en effektiv partner Christian

Markku Partinen

Andersson med ett optimistiskt
sitt att se pa problem.

Symposium I skulle hallas den
22.10.2014 pa Radisson Blu i sal
Finland som rymmer 100 perso-
ner. Salen blev full en vecka i fortid
och vi hade krisméte. Samma dag
ringde en person fran Radisson och
fragade om vi annu var intressera-
de av salen Aland som var mindre
men angransande och som hade en
skjutdérr mot Finland!!! Vi hade
som gastforeldsare Per Odin, pro-
fessoriLund och Tyskland. Vihade
6ver 130 medverkande, men tyvarr
inte sittplats at alla.

Jag hade beslutat i detta ske-
de att inte fortsatta med att ordna
symposier, jag var slutkord tyckte
jag. Jag traffade Ariel varen 2015
och han fragade nir nista symposi-
um skall ordnas? Jag svarade "ald-
rig”. Ariel fortsatte att siga att man
kunde ju ... Plotsligt markte jag att
Christian och jag stod i Radisson
Blu;s Ball Room och konstaterade
att 150 personer ryms vid sittande
vid bord, det bor ju racka tilll Man-
dagen den 31.10.2016 blev dagen,
och planeringen kunde bérja.

Markus Wikstén




Vi fick kontakt med Dag Ny-
holm, docent vid Akademiska
sjukhuset i Uppsala, som skulle
bli huvudtalare. neurolog Markus
Wikstén som ju ar kdnd sedan vart
Symposium I, professor Mark-
ku Partinen, Ariel Gordins efter-
tradare som ordférande i Parkin-
son-forbundet och Anna Englund
var ovriga forelisare.

Ball Room har perfekt teknisk
utrustning som gjorde att horbar-
heten var utomordentlig. Ball room
har nominerats till Helsingfors
basta konferansutrymme och det
marktes.

En f6r mig ny organisering av
varden ir Patientcentrerad vard.

Den innebir ett teambygge dir pa-
tienten ar huvudperson med neu-
rologen som diskussionspartner
varvid olika specialister inkallas
beroende av symtomens art. Det-
ta medfor att den som vardas skall
folja upp symtomens férandring-
ar och att han den vigen konkret
ansvarar for vardens inriktning.
Var klubb har grundat ett internt
svensksprakigt bibliotek for att den
som ansvarar fér rapporteringen av
sina symtom skall kunna identifiera
och beskriva dem. Detta rapporte-
ringssitt effektiverar fokuseringen
da neurologen i manga situationer
latt kan eliminera vissa gransk-
ningsatgirder som for tillfillet ar

av mindre betydelse. Markus Wik-
stén redogjorde for vad som astad-
kommits i Borga i sitt mycket in-
tressanta anférande.

(Professor) Dag Nyholm fram-
forde teorier kring hur Parkinson
uppstér varvid han ocksa spekule-
rade kring de alternativ som verkar
mest lovande i kampen mot sjukans
obotlighet. Han hade ocksa i 6vrigt
ett mycket intressant grepp kring
de uppgifter vi bett honom berora.

Vi ir sjilva mycket nojda med
forelasningarna vilket vi delade at-
minstone med de talrika besgkare
som gratulerade oss efterat.

Till sist 6nskar jag beritta att
Ball Room har ett angrinsande
stort pausutrymme dir vi hade
utstillningsbord av olika slag. Dar
fanns hela biblioteket (25) Parkin-
sonbdcker pa svenska, ett bord med
olika (finska) broschyrer fér utdel-
ning, tva utstallningar for hjalpar-
tiklar at Parkinsonfamiljer, ett bord
med "parkinsonarmband” mm.

Pa det hela tycker vi sjalva att
vi haft en mycket lyckad Symposi-
um II dag. Vi tackar besékarna (i
det nidrmaste 150 pers), forelasar-
na och vara klubbmedlemmar som
bidragit till ett lyckat symposium.

Kristian Hallbéick
Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubb

Kuvat: Helen Korpak
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PARKINSON
CoNGRESS
Portland 2016

September
20-23, 2016

OIVA goes America

OIVA-kerhon
matka

4. Parkinson-
maailman-
kongressiin
10.9. - 26.9.2016

iva-kerho paitti osallistua
04. Parkinson-maailman-
kongressiin Portlandissa,
Yhdysvalloissa ja samalla matkalla
tutustua USA:n lansirannikkoon
lomailun merkeissa.
Matkalle 1ahdettiin reilusti etu-
ajasssa — 10 paivii ennen kongres-
sin alkua - ja se aika kiaytettiin

tutustumalla upeisiin maisemiin
hyvassa seurassa.

Ensimmaiinen kohteemme oli
San Francisco Golden Gate sil-
toineen, josta jatkoimme matkaa
vuokra-autoilla Yhdysvaltojen toi-
seksi suurimpaan kaupunkiin Los
Angelesiin. Sieltd suuntasimme aa-
vikolle ja kohti Las Vegasia.

Ryhmain koko oli 13 henkil64, joista 8 sairastaa Parkinsonin tautia.

Mukana olivat: sekd ystivit:
Anu Janis Kaarina Malm Timo
Helena Salminen Tarja Fotiou Tuula

Timo Montonen Pertti Metso Joonas

Sirkka-Liisa Peltola-Laine  Jari Himaildinen

Noora, Merja

MUNKKIVUOREN APTEEKKI

Munkkivuoren ostoskeskus / Dextran talo

arkisin
lauantaisin
sunnuntaisin suljettu

8.30-20.00
9.00-17.00

www.munkkivuorenapteekki.fi
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Pysahdys matkan varrella.

Kongressi oli jo avajaisista al-
kaen massiivinen, mutta ei kuiten-
kaan mahtipontinen tapahtuma.
Osallistujia oli noin 4500 ja he
edustivat 67 eri maata. Juhlapu-
hujina avajaisissa olivat entinen

Kongressin avajaiset.

NBA-koripalloilija Brian Grant seki
edesmenneen nyrkkeilylegendan
Muhammad Alin tytir Maryum
"May May” Ali.

Matkasta ja itse kongressista
kerromme tarkemmin tulevissa

Parkkis-lehdissa seki piakkoin jul-
kaistavassa matkakirjassa.

Jari Héimiilédinen
Oiva-kerho
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Itella Posti Oy

Itella Green
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Hyvan joulun terveisin

CARMAX
Deco Café Babylon Tiina Karlsson
ECU-SAHKO Oy
Engblom & Co Oy
ERA+Kirkkonummi Oy
Fysigator
Hautauspalvelu Kalmari
Huoltoliike L.Malmberg Oy
JK-Tietokoneet
K.Raiskinen Oy
Karin Autotarvike
Kirkkonummen Hautauspalvelu Lindstrém
Kirkkonummen Kukka
Kirkkonummen Sanomat Oy
Kirkkonummen Varaosa Oy

A
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=
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K-Market Masala
Konstndéir Gun Hieta
K-Rauta Kirkkonummi Rauta-Halmesmidiki Oy
A Lohjanportin Auto Oy
£§ Matkahaukka Oy Resehaukka Ab
’k Oy Ingvald Lindberg Ab
-:’_- RMV-Korut Oy

Salon Pelugeria Oy M-L Pouhakka
‘ Tmi: Reijo Karppinen

- -
&®_ )\ MASKUN NEUROLOGINEN N AVOKUNTOUTUS

9 KUNTOUTUSKESKUS 9’ AKSONI

o

Laajennamme
vélinevalikoimaamme
jatkuvasti tarjotaksemme
sinulle parhaat lahtokohdat
terapiaasi.

Yksilollinen kuntoutus suunnitellaan
sinun tavoitteidesi mukaan!

Jarjestamme asiantuntevalla kuntoutusotteella
Parkinsonin tautia sairastaville

e vaativaa laakinnallista yksilollistéa kuntoutusta ja
¢ harkinnanvaraista yksilollista kuntoutusta.

Tarjoamme moniammatillista neurologista osaamista.
Meilla on niin yksil6-, ryhma- kuin monimuototerapiaa.

Ota yhteytta! p. 040 133 7010/ 040 133 7009 tai
mnk-kuntoutustoimisto@neuroliitto.fi

Tule omakustanteisesti tai maksusitoumuksella.

Kysy Aksonista!
p. 040 508 9977 tai aks-ajanvaraus@neuroliitto.fi

Voit hakea Maskuun
kuntoutukseen, vaikka
asuisit missa pain Suomea.

kuntoutuskeskus.fi
Kl www.facebook.com/kuntoutuskeskusmasku
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