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EPK 25 v. Juhlayleisoa

25-vuotias Espoon Parkinson-
kerho juhlatuulella

Neljannesvuosisata Espoon Parkinson-kerhossa on tehty arvokasta tyota Parkinsonia
sairastavien ja heidan omaistensa hyvaksi. Keskeista on ollut tietojen ja kokemusten
vaihtaminen, mutta myos yhdessa viihtyminen ja liikunta eri muodoissaan.

UPYn puheenjohtaja Kaarina Malm Reetta Siltanen ojentaa Parkinsonliiton lahjan Juha Venholle.
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mintamuotoina ovat olleet

mm. yhteiset kuukausiko-
koukset vaihtuvine ohjelmineen ja
kahvitarjoiluineen, omaisryhmin
tapaamiset, juhlat, matkat ja ret-
ket seki keilaus, jumppa ja muut
litkuntatapahtumat. Pitkittyneen
koronakauden aikana on pyritty
pitimaan yhteytta nettiyhteyksin.

Joulukuun puolivilissi Espoon
Parkinson-kerholla oli mahdolli-
suus viettii yhdistetty 25-vuo-
tisjuhla ja joulujuhla. Sen aluksi
kerhon puheenjohtaja Juha Venho
toivotti osallistujat tervetulleik-
si. Parkinson-liiton tervehdyksen
juhlaan toi jarjestdsuunnittelija
Reetta Siltanen ja Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen puolelta
puheenjohtaja Kaarina Malm. Ker-
hon perustajajaseniin lukeutuva
Helvi Leino kukitettiin juhlassa, ja
hin esitti erityisesti tahan tilaisuu-
teen laatimansa runon.

Juhlassa nautittiin monipuo-
lisesta buffet-illallisesta ja ohjel-
masta. Espoon Musiikkiopiston
harmonikkaorkesteri ja Espoon
Mieslaulajien kvartetti loivat mu-
siikkiesityksillaan jouluista tun-
nelmaa, ja Parkinson Bros-ryhma
(Matti Parssinen, Jean-Paul Kaija-
nen ja Kristian Aberg) virittelivit
stand-up-komiikkaa. Illan pait-
teeksi pidettiin perinteiset arpajai-
set.

Toivon Espoon Parkinson-ker-
holle valoisaa tulevaisuutta. Toi-
minnan jatkumiselle on elintirke-
a3, ettd kerho koetaan tarpeellisek-
si ja antoisaksi, ja ettd seki vanhat
ettd uudet jasenet tulevat mukaan
osallistumaan sen toimintaan.

E spoon Parkinson-kerhon toi-

Teksti: Juha Venho,
Espoon Parkinson-kerhon pj
Kuvat: Kari Rissa ja
Parkkis-toimitus

Parkinson Bros-ryhma Matti Parssinen, Kristian Aberg ja Jean-Paul Kaijanen
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RUNOT

Oivan

10-vuotistilaisuus

8.12.2021

Oiva-kerholla tuli tdysi kymppi tayteen ja sehdn antoi
aiheen jdrjestda pienet juhlat. Joulun lahestyessa
padtimme juhlia myos jouluisissa tunnelmissa.

loitimme juhlan sy6malla
Aherkullisen joululounaan

Malmilla ravintola Suskis-
sa. Poytdidn oli katettu "herkkua
monenlaista” kuten perinteises-
s4 joululaulussa lauletaan. Juh-
laviked saapui mukavasti pai-
kalle. - Oli Oivaa perustamassa
olleita ja uudempia oivalaisia.
Joukossa oli myds Oivaa vuo-
sien varrella eri tilaisuuksissa ja
yhteyksissa avustaneita Oivan
"ystaviad”.

Oivan perustajajasen Timo
Montonen kertoo kirjassaan Oi-
van kymppi : tyoikaisten Par-
kinson-kerhon historia ja tu-
levaisuus 2010-2020 kerhon
perustamisesta, toiminnasta ja
tulevaisuuden nikymista. Kir-
jan voi ostaa UPY:n toimistolta,
hinta 10 euroa.
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Ruoka maistui ja juttu luisti.
Juttelun lomassa Kaarina Luoto
lausui kirjoittamansa runon, Oi-
vat vertaiseni.

Kun viki oli saanut vatsansa
tayteen, osa juhlaviesti siirtyi
Malmitalolle katsomaan Tuntu-

rin tarina elokuvaa. Elokuva oli
hieno elamys. Se kertoi elamasta
lapin tunturissa eri vuoden ai-
koina. Elokuva oli hieno piitos
mukavalle illalle.

Toivotaan, ettd myos Oivan
tarina jatkuu ainakin seuraavat
10 vuotta.

Sari Kukkonen
Oiva-kerho, pj

OIVAT VERTAISENI

Jos ois eldmd terveend
jatkunut vaan,

ei oltais me kenties
kohdattukaan.

Mutta kun Parkinson
pliriinsd otti,

alkoi yhteinen foxtrotti.
Kohtalotovereita ollaan
joku piuhat saa pollaan,
muille ladkéri médridd pillerii,
on tdd yhtd trillerii!
Joka pdivd kuin sdd
erilainen on pdd.
Muttei liékdérikédn

voi mennd pddni sisddn.
Kuka tunteita sddtdd
pahan mielen hédtdd?
Kylla lohtua luo
vertaisporukka tuo;

voi hetkeksi unohtua
oma olo,

kun yhdessd ihmetellddn,
kuinka pdrjdillddn!
Onjo 200 vuotta
etsitty syytd, suotta!

teksti ja kuva: Kaarina Luoto
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aikka vuoden 2022 alku on 3
V kuin uusintaa viime vuodes-

ta; korona jatkaa kulkuaan k
ja ohjeet ja rajoitukset seuraavat SR\ N
toisiaan, niin aivan uutta ovat
useamman kunnan hyvinvointialueet. Juuri valitut
valtuutetut paattavat alueensa sosiaali- ja terveys-
palveluiden seki pelastuspalveluiden toimivuudesta
ja taloudesta ja osa paatoksistd koskee myos potilas-
jarjest6ji. Potilasjarjestdjen osuutta osana potilaan
hoitoa halutaan lisiti, potilas ohjattaisiin jarjestojen
tarjoaman palvelun piiriin.

Kuinka tdssa kiy, jarjest6ja on monenlaisia, osa
toimii padasiassa vapaaehtoisvoimin, osalla on enem-
man palkattua henkilgkuntaa. Onko vapaaehtoisvoi-
min toimivalla yhdistykselld samat mahdollisuudet
saada tukea toimintaansa kuin yhdistyksella, jossa
on tyontekijoita. Ymmarretaanko, etta palveluita ei
voida tarjota ilman taloudellista tukea, toiminnan
jarjestiminen vaatii rahaa. Yksikidin kokoontumi-
nen ei toteudu ilman yhteydenottoja ja tiedottamis-
ta, tapahtumat vaativat jo enemmaén.

Miki on tulevaisuudessa UPY:n tehtivi, mita
haluamme antaa toimintaan osallistuville. En usko,
ettid se muuttuu nykyisestd, tarjoamme tieto, tukea
ja toimintaa Parkinsonia ja muita liikehiiriésairauk-
sia sairastaville ja heidin l4heisilleen. Mutta miten se
tehdiin, mista saamme tukea toimintaan, siti ei tal-
1a hetkell4 varmasti tiedeta. Jarjestimme kevaan ai-
kana muutaman keskustelutilaisuuden, jossa jisenet
voivat esittda omia ajatuksiaan yhdistys- ja kerhotoi-
minnasta. Uskon, ettd yhteisty6ssa voimme kehittaa
toimintaamme tiedon, tuen ja toiminnan tarjoami-
sessa. Silla hyva olo, parempi arki ja sairastuneen
hyvinvointi lisia my6s laheisten hyvinvointia.

Parkinsonliitto pyytii kannanottoja ja kom-
mentteja jasenyhdistyksiltaan kevaan aikana jo pit-
kian esilla olleeseen nimenmuutokseen. Jos/vaikka
Parkinsonliiton nimi muuttuisi, niin jisenyhdistyk-
set sailyttivat entisen nimensa. UPY:n jasenet voivat
kertoa mielipiteensd nimenmuutokseen tulevissa
keskustelutilaisuuksissa tai olemalla yhteydessa toi-
mistoon tai kerhoon.

Toivottavasti tulevat tapahtumat kiinnostavat ja
ne voidaan suunnitelmien mukaan jarjestaa.

Tervetuloa mukaan.

Kaarina Malm,
puheenjohtaja
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Halla = Gar det att
fa en dialog med

en neurolog?

"Honorable Sir James Parkinson,
We wish the disease you discovered was all gone

So we could send you over
To the white cliffs of Dover."

Denna onskan har val alla vi Parkinsonpatienter haft i

tankarna?

in forsta neurolog skrat-
M tade glatt at min lilla dikt
som tillkom efter min diag-
nos ar 2005, da var jag 50 ar. Sedan
dess har saledes 17 ar forflutit och
jag har under denna Parkkisresa
besokt ett antal neurologer, detta
pa samma mottagning (férutom
ett par besok hos privatlikare som
haft erfarenhet av HUS neurologi).
Visst har jag och mina kamrater
fatt god vard, dock finns det luckor
att fylla och plats for férbattringar
gallande de dialoger vi arligen har
med véra likare. Jag vill papeka att
jag i denna skrivelse hanvisar till
kontakter pa Neuropoli, Mejlans
sjukhus.
Inkorsporten till all dialog
ar spraket eller spraken som i
vart land ar tva officiella, finska
och svenska. Nagot uppgivet bru-
kar jag siga att jag under arens
lopp "l4rt” mig att vara sjuk pa fin-
ska. S& borde det icke vara. Man
kan konstatera att majoriteten av
vara kunniga lakare ytterst sillan
vill féra en dialog med patienten
pa svenska. Oppningsfrasen bru-
kar, pa finska, lyda: "Din finska ar
nog bittre 4n min svenska”. Ma
sd vara, men jag befann mig nog i
en lite pinsam situation da jag for
neurologen beklagade mig 6ver att
jag har "liikennehairioita” dvs tra-
fikstérningar nir jag borde ha sagt
liikehairioita alltsd tvangsrorelser,
dyskinesier! Muntert skratt.
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Nu invinder mangen av er att
personkemin &r viktigare 4n spra-
ket och det 4r forstas en klok syn-
punkt.

Det for mig in pa néasta
amne, namligen val av likare.
Vem fér jag moéta vid kommande
besok? Ar det en erfaren specialist
inom detta omrade eller ett ungt 13-
karlofte som behover praktisera pa
patienter med Parkinson? De for-
sta tio aren som klient pa Neuropoli
hade jag samma utmarkta neuro-
log. Vi larde kdnna varandra, vilket
sjalvfallet underlittar dialogen. Se-
dermera trodde jag att jag fatt en
“egen” neurolog pa nytt men den il-
lusionen blev kortvarig. Efter nagra
besok stilldes jag infoér en helt ny
okand lakare. Dessa unga blivande
speciallakare har visserligen gedig-
na studier i bagaget men &r ibland
ganska oerfarna. Som “stamkund”
pa Neuropoli bér man vil, i man av
mojlighet, fa uttrycka énskan om
en viss neurolog som man redan
konsulterat? Detta gagnar bada
parter, dessutom vinner man ocksa
i tid, slipper langa haranger.

En fragestillning som ar en vik-
tig del av Parkinsonpatientens sam-
tal med neurologen galler medici-
neringen. Detta damne ir sikerli-
gen ingen latt not att knacka for
lakaren. Fér om nagon sjukdom ir
individuell, varierande och nyckfull
sd ar det val just Parkinsons sjuk-
dom?

o~ W
el
S -

En fiffikus i Sverige fragade sin
bekant om hen visste vad som for-
enar Parkinsonpatienter och dala-
hastar? Finns ej tva likadanal!

Jag har markt att fragan gallan-
de mediciner ar mycket kanslig och
fordrar stor kunskap och lyhordhet
av neurologen. Om detta mote ar
det forsta mellan doktor och pa-
tient kan, hos den senare, en viss
nervositet uppstd vilket kanske
leder till skakning som man eljest
inte uppvisar. Ett givet samtalsim-
ne ir naturligtvis medicineringen
som da och da boér justeras; nagon
tablett byts ut och kanske ett nytt
preparat provas? Min erfarenhet
ar den att jag kan kanna mig frus-
trerad om det visar sig att lakaren
skriver ut en dosering som férmod-
ligen inte ar tillricklig, alternativt
for stark for mina behov. Detta kan
vara svart att argumentera efter-
som vi patienter vill framhélla att vi
kinner var egen kropps reaktioner.
Tiden pa mottagningen tar ofta
slut innan man fatt recepten.

Klinisk kontroll av rérelser, mo-
toriken, tar ibland onédigt lang tid
av besoket, det tycker dven en del
av mina klubbkamrater. Visst ar
huvudsyftet med moétet att balan-
sera varden pa bista sitt. Dock har
vi alla stundom behov att féra fram
vart psykiska maende. Det kan
galla personliga problem, panikang-
est, somnléshet. Darfor vore det bra
med en stund f6r den mentala biten.

En god samstimmig dialog
ar det basta vara arade neurolo-
ger kan ge oss "parkinsonister”.

text: Marianne Perret
Helsingforsnejdens svenska

Parkinsonklubb

Liitteendi olevan kuvan tehnyt:
Mikko Reponen


https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/
https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

IN MEMORIAM

JULKAISIJA

LEA HALL
in Memoriam

Kun viime vuoden syyskuussa aloitimme ker-
hotoiminnan Tikkurilan Parkinson kerhossa,
saimme suruksemme kuulla, etti meidin Lea oli
poistunut keskuudestamme elokuun puolessa
valissa. Vaikka Lea oli sairastanut Parkinsonia
noin 30 vuotta, oli hin oikea Grand Old Lady,
joka oli pitinyt kerhoamme pystyssa omalla ta-
vallaan vuosien ajan.

Lean koko olemus oli sairaudesta huolimatta
kannustava ja elimin myonteinen. Uskon, etti
juuri tima hinen asenteensa antoi meille muil-
lekin voimaa. Lealla oli loppuun asti my6s todella
hyvi muisti. Kun meilti muilta alkoivat nimet
unohtua, niin Leapa muisti melkein meidin
kaikkien syntymaaikamme ja osasi nain vihjata
niistd etukiteen. Juuri hinelti sain aikoinani
kerholaistemme nimet ja yhteystiedot. Yhtei-
siin joulujuhliimme Lea jarjesti usein Tikkurilan
mieskuoron esiintymaiin ja laulattamaan meita.
“Juhlia pit44 aina, kun sithen on vihankin syyt4”,
oli varmasti hinen ajatuksensa.

Lea pelasi my6s pukkaa. Han oli siini niin in-
nokas, etti osallistui joukkueessamme kerhojen
valisiin turnauksiin. Kun liikkuminen alkoi kayda
huonoksi, keksi hin tuoda kerholle bingo-pelin-
sa. Tama oli se laji, johon aivan kaikki osallistui-
vat mielelldan. Jannityksen lisaksi pelaajat saivat
pienia herkullisia palkintoja. Pari vuotta sitten,
kun kerhossamme harjoittelimme tanssia ja osal-
listuimme Baila, baila Parkinson -kisaan, niin Lea
tanssi kanssamme rollaattorin avulla.

Elamin tyonsi Lea oli tehnyt Kymenlaak-
sossa sairaanhoitajana. Viime aikoina emme
juurikaan enii tavanneet koronan takia. Mutta
pidimme yhteytta puolin ja toisin puhelimitse.

"Hiljaa kypsynyt vilja oli valmis talteen otta-
mista varten.”

Leaa muistaen
Tikkurilan Parkinson-kerhon puolesta
Paula Merta

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26, 00700 HELSINKI

puh. 050 359 88 86, www.upy.fi
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[lmoitusmyynnista vastaa Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ja sen kerhot. Lehdelle tarkoitettu aineisto
tulee lahettaa sihkoisessa muodossa lehden
sihkopostiosoitteeseen ennen numeron viimeista
aineistopaivaa.

Yhdistyksen vertaistuki- ja virkistystoimintaa
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Kiitimme saamastamme tuesta.
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VIRKISTYSTOIMINTAA

Spring Uje spring

En prisbelont film om att som 45-3aring drabbas av diagnosen Parkinson

je Brandelius ir en svensk
U musikartist som ar 2016 holl
pa med att gora en forestall-
ning med egna sanger om sitt hek-
tiska liv som smabarnspappa och
musikartist. Under en tid har han
haft konstiga symptom: hans van-
ster hand darrar, han fumlar nar
han skall spela piano. Han har svart
att knyta sin dotters skosnéren och
knippa knapparna i sin skjorta.
Uje soker likarhjalp och ham-
nar smaningom hos en neurolog
som sitter med en bild av hans
hjarna framfér sig. Uje uppfattar
att neurologen siger nagot i stil
med "Det hiar visar otvetydigt att
du har Parkinsons sjukdom”. Han
ar 45 ar och forstar ingenting. Man
far inte Parkinson som 45-aring!
Enligt intervjuer med honom som
jag hittar pd nitet blir hela hans
varld upp och ner, han skriker och
brikar och grater. Smaningom far
den forestallning han arbetat med
ett annat innehall. Sangerna ar

8 PARKKIS 112022

desamma men storyn blir starka-
re. Nu handlar férestillningen om
hur det ar att vara mitt i livet och
fa diagnosen Parkinsons sjukdom.
Han beger sig ut pa turné och gor
succé. Det markliga ar att det for
honom sa ovantade beskedet blir
hans styrka. Livet r inte slut, som
han foérst tror, utan fir en annan
inriktning.

En dramakomedi

Sa skriver han manus till en film
dar han spelar sig sjilv i huvud-
rollen och har sin sambo och sina
barn som medspelare. Regissor ar
Henrik Schyffert. Ocksa filmen he-
ter Spring Uje spring och dven den
gor succé. Pa Guldbaggegalan 2021
far den pris som basta svenska film
och bista manus. Uje sjalv utses till
basta manliga skiddespelare. Det
forvanar honom, enligt intervjuer
for han drjuinte skddespelare. Han
har bara varit sig sjalv.

Filmen beskriver Ujes chock och
fornekelse nar han far beskedet om
diagnosen och hans vag till att sma-
ningom fatta vad det innebar och
ga vidare med livet. Uje liksom ock-
sa Henrik Schyffert 4r humorist, sa
filmen blir dramatisk, tinkvard och
rolig och pa samma ging.

Filmen kinns mycket sann,
akta och berérande. Den handlar
egentligen inte bara om Parkin-
sons sjukdom utan om hur det kan
vara att drabbas av ett fullstandigt
oviantat besked som dramatiskt
forandrar ens liv.

Den har en allmingiltighet som
antagligen ar skilet till succén: man
behover inte vara sjuk i Parkinson
for att kinna igen sig i olika stadier
av kriser: den forsta chocken och
fornekelsen nar nagot helt ovintat
intraffar, de starka kianslomissiga
reaktionerna, den ldngsamma be-
arbetningen av det som hiant, nyo-
rienteringen.



Underlag for diskussion

Den kunde dock vara ett utmarkt
underlag for diskussion med Par-
kinsondrabbade, bide de som har
sjukdomen och de som 4r anho-
riga.

Tva forestillningar av filmen
har redan visats i Finland i samar-
bete med Nylands Parkinsonfér-
ening, som statt for kostnaderna
och en del av marknadsforingen.

Den férsta visades i novem-
ber pa Kino Forum i Ekenis med
en publik pa omkring 20 perso-
ner huvudsakligen fran Vistra
Nyland Parkinsongrupp. Den
andra visades pd Kino Tullio i
Sérnis med en publik pa om-
kring 30 personer de flesta frin
Helsingforsnejdens svenska Par-
kinsonklubb.

Eftersom spraket i filmen ar
svenska och textning 4n sa lange
finns bara pa engelska var det
mest svenskprakiga som sag fil-
men. Man skulle 6nska ett den
textades till finska sa att flera
finlandare skulle kunna ta den
till sig.

Initiativtagare till filmvis-
ningarna har varit Kristian Aberg.
Den som vill anordna en visning
av filmen kan kontakta honom
kristianaberg@gmail.com.

text: Anna Kock

Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubb

{

Ujen kujanjuoksu

Eldma menee harvemmin niin kuin sen kuvittelee
menevadn. Joskus, kun ihminen kohtaa jotain tdysin
odottamatonta, herda kysymys: ''"Mikd tassa elamadssa on

oikeasti arvokasta?'’

je Brandelius on 50-vuotias
U muusikko ja toimittaja. Per-

heeseen kuuluu kolme lasta
seki avopuoliso Therese Horngvist.
Uje jahinen perheensi esittavat it-
seaan elokuvassa Spring Uje spring.
Vuonna 2020 valmistunut elokuva
ei kuitenkaan ole dokumentti vaan
komedia.

Kuusi vuotta sitten Uje sai Par-
kinson-diagnoosin oikeassa ela-
missi, ja siitd alkaa myos elokuva.
Alkaa Ujen kujanjuoksu. - Mita
kaikkea Brandelius keksiikdin ly-
katikseen vaijaamaiatontd keskus-
telua perheensi ja kollegoidensa
kanssa. Hirtehinen ja samalla jin-
nalla tavalla koskettava komedia.

Ujen kohellusta tahdittaa li-
hes koko ajan musiikki, eihin siini
mitiidn muuten, mutta jos katsoja
ymmartai laulujen sanat, ne luovat
uuden nikékulman (vai kuulo-).
Myés ne, jotka eivit sanoja kuunte-
le, aistivat melodian ja laulajan tun-
toja. Laulut ovat Ujen omia. Hin
on ollut mm. Doktor Kosmos -yh-
tyeen lauluntekija ja laulaja jo 30
vuotta. Yhtyeen laulut ovat ilkiku-
risiaja ne ovat usein kantaaottavia.

TUE UPY:n TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla lahjoituksen yhdistyksen tilille:
FI16 1501 3007 2011 69,

viitteelld 9991.

STOD NPF:S VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands Parkinson-
forening rf:s verksamhet genom att gora
en inbetalning pa féreningens

konto FI16 1501 3007 2011 69,

referens 9991.

Ennen elokuvan tekoa Uje kir-
joitti naytelman kujanjuoksustaan.
Ensi-ilta oli 2016 Tukholmassa, ja
sita esitettiin useilla ruotsalaisten
teattereiden lavoilla: mm. Stock-
holms improvisations teater ja Dra-
maten esittivit komediaa. Vuonna
2018 palkittiin Prix Europa Silver
(vuoden toiseksi paras radio fik-
tio Euroopassa) palkinnolla kuun-
nelmaversio, jonka tuotti Ruotsin
radion, Sveriges Radio Drama -yk-
sikko.

Elokuvana Ujen tarina on hyvin
henkilokohtainen. Miehen mieles-
si pyo6riva huoli tulevaisuudesta
eldi hinen kasvoillaan. Tarina, joka
kerrotaan saattaa olla tuttu, mutta
sen valittima kokemus koskettaa.
Uje Brandelius ja ensimmaista pit-
kai elokuvaansa ohjannut Henrik
Schyffert ovat luoneet yhdessi
lamminhenkisen komedian. Elo-
kuva valmistui 2020 ja se palkittiin
parhaana ruotsalaisena elokuvana
vuonna 2021.

Pohjoismaisen elokuvan
ystaville

Walhalla on yli 40 vuotta toiminut
elokuvayhdistys, jonka tehtivina
on edistdi pohjoismaisen elokuvan
esittidmista Suomessa. Walhalla on
itseniinen, valtakunnallinen toi-
mija. Walhalla tarjoaa tietoa, tukea
elokuvaesitysten jarjestamiseksi.
Toimintaa ei suunnata ainoastaan
Walhallan varsinaisille jisenille,
vaan erityisesti suurelle yleisélle.
Walhallan kanssa yhteisty6ssa UPY
jarjesti kaksi Spring Uje spring -elo-
kuvaniytosts, yksi Tammisaaressa
ja toinen Helsingissa.

teksti: Kristian Aberg
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IN MEMORIAM

JOUKO SILTALA
10.07.1945-12.12.2021

Joulun alla kerhomme sai kuulla toisen suru-uutisen, sill toi-
nen pitkaaikainen parkkis-ystavimme ja Tikkurilan Parkin-
son-kerhon entinen puheenjohtaja Jouko Siltala oli nukkunut
idisyyteen. Monet meista tunsivat Joukon vilitténani ja aina
hyvantuulisena kaverina. Seuraavaksi Joukosta tulee mieleen,
ettihin oliinnokas uheilija ja ahkera liikkuja. Siksi ei ole mikaan
ihme, ettd hianet aikanaan valittiin UPY:n liikuntavastaavaksi
ja ndin han tuli tutuksi monelle my6s Vantaan ulkopuolella.
Saimme osallistua hinen jarjestimiin Parkiadeihin Ruskeasuon
liikuntahalleilla useamman kerran. Toiminnan mieheni Jouko
jarjesti, sopi ja neuvotteli nima3 kisat lahes yksin.

Valmistuttuaan diplomi-insin66rikisi Jouko toimi eri yri-
tysten palveluksessa ja tyotehtaviensid myota asui perheineen
ulkomailla. Vapaa-aikanaan Jouko touhusi mielellaan keittits-
s4, leipoi mielelldan pullaa ja rakensi jouluksi piparkakkutaloja.
Meille tuttujen pukan ja pelkkiksen lisiksi Joukon harrastuk-
siin kuului golf, uinti, hiihto ja lentopallo. My6s metsurin hom-
mat olivat hinelle aikoinaan mieleen. Lentopalloa hin kivi pe-
laamassa Korson Leijonien joukkueessa niin kauan kuin jaksoi.

Kerhoiltojamme Jouko virkisti pitimalla meille liikunta-
hetkii ja jumppatuokioita. Han tiesi, miten paljon liikunta
auttaa jaksamisessa ja mika vaikutus sill4 on mielialaan. Viela
talvella 2020 Jouko opetteli kansamme tanssimaan sambaa.

Jouko siunattiin 15.01.2022 Artjaven kirkossa lshimmais-
ten kesken. Hanté jai kaipaamaan Helena vaimo, kaksi tytarta
perheineen ja joukko sukulaisia ja ystivia.

Me Parkinson-ystavit muistamme Joukoa Esa Saarisen
ajatusta mukaillen "Niin paittyi aalto rantaan, koskettaen
kalliota, joka jai jilkeemme.” Vilitimme samalla lampiman
ostanoton Joukon omaisille.

Tikkurilan Parkinson-kerhon puolesta
Paula Merta
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KAARLO (KALE)
KOSONEN
1938-2021

Kale oli ikiliikkuja, monitaituri, rippiija,
kirjoittaja, litkemies, yritt4ja, perheenisi,
isoisa, ystava. Kalella oli aina pilke silma-
kulmassa, vaikka Parkinson viistamatta
hidasti energisen miehen vauhtia.

Kalen ty6uran tirkein vaihe liittyy
moottoripy6riin niin oman pyo6rid maa-
hantuovan yrityksen kuin rakkaan har-
rastuksen kautta.

Kalen koti Tuusulanjirven rannalla
oli paikka, jonne ystavat olivat lampi-
maisti tervetulleita hauskanpitoon, har-
rastuksiin ja muuten vain. Ohjelmas-
sa saattoi olla vaikkapa tutustuminen
moottoripyordharvinaisuuksiin omassa
keridilymuseossa. Pihapiirista 1oytyi pit-
kian myo6s hevonen, lampaita ja koira
kotivahtina.

Kalelta opin, etti kaikki on mahdol-
lista — my6s mahdoton. Han osoitti esi-
merkilld4n, ettd voi ela3 tiysipainoista ja
varikyllaisti elimai, kun vain hyviksyy
rajoitteet, joihin ei voi vaikuttaa ja joiden
kanssa on pakko tulla toimeen.

Kale oli aktiivisesti mukana Keski-Uu-
denmaan Parkinson-kerhon toiminnassa
ja vapaaehtoistyossa.

Ystavai ja kannustavaa kanssakulki-
jaa lammolla muistaen.

Martti Leppéiinen



KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
Tarkista tiedot kerhosta.

Ellei koronarajoitteista muuta johdu,
seuraavat tapahtumat jirjestetdan,
Tapiolan palvelukeskuksessa,
Liansituulentie 1, 3. kerros (Lansikulman
talo).

Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
18

Vertaistuki- ja Omaistukiryhmdit
Molemmat ryhmit kuukauden
ensimmdinen keskiviikko klo 16-18.
Vertaistuen yhdyshlé: Leena Tuohiniemi,
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@
gmail.com

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

Parkinsonjumplfa

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

Keilailu

Tiistaisin klo 11-12 Tapiolan keilahallissa
Tiedustelut Vesa Lentoselta, puh 040 507
4393

Pukka

Pukkaa ja pelkkisti pelataan Kampin
litkuntakeskuksessa maanataisin klo
13-15.

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

Yhteyshenkilot

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

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso myés www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska Parkinson-
klubb ar en samlingspunkt f6r personer
med Parkinsons sjukdom och deras
anhoriga. Vi forsoker ge kamratstod samt
uppritthilla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbmoten

Klubben sammantrider till méten

den andra tisdagen i manaden

kl 14 -16.30 med undantag for
sommarmanaderna. Métena halls

i Helsingfors stads servicehus Kinaborg,
Tavastvagen 58-60, invid Sérnis
metrostation. Under den tid Kinaborg ar
stingd hoppas vi kunna métas pa Arbis,
Dagmarsgatan 3. P4 motesagendan har
vi téredrag av Parkinsonspecialister men
ocksd mera allminna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik ﬁc")r till det
ordinarie programmet.

Information om méten sinds ut i

god tid till samtliga medlemmar och
publiceras i Hbl dagen fére motet. Fragor
om programmet besvaras av Christian
Andersson, christian.anderssone@
kolumbus.fi och tel 040 7544362.
Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattmastare Henrik Pomoell, 050 592
4068, henrik.pomoell@nic.fi

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

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

Mikaelinkirkko, Emannianpolku
1, 0940 Helsinki

Keilailu

Maanantaisin ja keskiviikkoisin
klo 9-11 (ei juhlapiivini) Arena
Center Myllypuro
Yhteyshenkilot:
Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen,
puh. 040 501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, puh.

040 170 7975
Liikuntavastaava: Pekka Tontti,
puh. 045 867 4004
Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto,
puh. 045 128 4480

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.fi

Sddnnolliset kokoukset
Linsi-Helsingin Parkinson-kerho
kokoontuu torstaisin kello 15.15
Munkkiniemen palvelutalossa,
osoite Laajalahdentie 30 00330
Helsinki, toinen kerros. Tervetuloa
vanhat ja uudet kerholaiset!
Raitiovaunu nro 4 tuo puistotielle.
Siit4 voi nousta bussiin 500, joka
tuo palvelukeskuksen viereen.
Yhteyshenkilot

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

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

Sddnnolliset kokoukset
Kuukauden viimeinen keskiviikko
klo 15-18 jarjestokeskus
Onnensillassa, Siltakatu 6.
Liikunta

Kuntosalijumppaa viikoittain
fysioterapeutin ohjaamana
(paikka ei tiedossa lehden painoon
mennessi. Tarkista nettisivuilta
tai kysy kerhosta)

Tiedotamme kerhon

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

Yhteyshenkilot

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

Sddnndlliset kokoukset

Kerhotapaamiset ovat kuukauden 1. maanantaina
klo 17-19, Viertolan toimintakeskus, Timontie 4,
Kerava.

Vertaistukitapaamiset sairastaville
Kuukauden 1. maanantai (sama paivi kuin
kerhotapaamiset) klo 15.30-16.30. My®6s paikka
sama, Viertolan toimintakeskus, Timontie 4,
Kerava

Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.30 -13.00, Tuusulan uimahallissa,
Rykmentintie 1, Hyryla.

Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30-14.45 Tuusulan uimahallilla,
Rykmentintie 1, Hyryla.

Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Jirvenpiin
keilahallissa, Pykilakatu 2, Jirvenpai.
Lisitietoja: Kerhon kotisivuilla www.kuparkkis.
yhdistysavain.fi . Kerhotapaamisista ilmoitetaan
alueen ilmaisjakelulehtien yhdistyspalstoilla.
Yhteystiedot:

Kerhon sidhképostiosoite on kuparkkiseupy.fi
Puheenjohtaja/kerhonvetiji Sampo Sulopuisto,
puh. 045 2183 755

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328
Taloudenhoitaja Heli Laakso, puh. 050 5688 290

Lohjan kerhon sédédnnélliset kokoukset ovat
joka kuukauden toinen torstai klo 14-16,
Lounaskahvila Punakaneli, Suurlohjankatu
21-23 A, Lohja. Tervetuloa tutustumaan,
keskustelemaan ja hoitamaan kuntoa!

Liikunta

Viikoittainen jumppa tiistaisin klo 16-17
Harjulassa (Kullervonkatu 7). Huom! Paikka
vaihtunut.

Kerhon viikoittainen keilailuharjoitus torstaisin
kello 12-13 Neidonkeitaan keilahallissa.
Yhteystiedot

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

Varapj / Liikuntavastaava Heikki B66s, puh. 041
438 8056, heikki.boos@gmail.com

Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska, puh.
041 461 6690, leenaa.ovaska@gmail.com
Kotisivut / jasenrekisteri Vili Sarvas, puh. 040 535
8092, vili.sarvas@iki.fi

Oiva on tyoikaisend Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin liheistensi kerho,

joka tukee jisenidin kohtaamaan tyo- ja
yksityiseliman vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on sek tydeldmissi olevia
ettd jo elakkeelle jadneita Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen koko toiminta-alueelta.

Oivan tapahtumista tiedotetaan sihképostilla,
saat Oivan tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi
Jarmo Laaksolle

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

Tiedotus Jarmo Laakso, puh. 050 5355125,
oivaparkkiseupy.fi

Rah hoitaja Helena Salminen, ehsalminen@gmail.
com
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TULEVAT TAPAHTUMAT

TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA,
SEURAA UPY:N KOTISIVUSTOA TAI OLE YHTEYDESSA TOIMISTOON.

Hallituksen kokouspaivat
kevatkaudella 18.1., 15.2., 15.3.,
19.4. ja 17.5.2022.

Kampin liikuntavuoro, ma klo
13 -15, Kampin liikuntakeskus,
Malminkatu 3 D

Kevitkauden viimeinen vuoro on
25.4.2022. Kampin liikuntakerhosta
tarkemmin liikuntavastaavalta Kristian
Aberg, puh. 040 746 0590.

TANSSIKURSSI

Kampin liikuntavuorolla klo 13-14,
14.2.-11.4.2022 ja ohjaajana on tuttu
Nina Krook Tangokoulusta. Ilmoittautu-
minen UPY:n toimistoon, toimisto@upy.
fi tai puh. 050 359 8886 ja osallistumis-
maksu on 25 euroa/osallistuja. Maksu
UPY:n tilille: FI16 1501 3007 201169,
viite 920180.

VESIJUMPPAKURSSI

Metropolia Ammattikorkeakoulun val-
mistumisvaiheessa olevat fysioterapia-
opiskelijat vetaviat Parkinsonia sairas-
taville suunnitellun vesijumppakurssin
Metropolian Myllypuron kampuksella.
Kurssien toteutustaja suunnitteluavalvoo
ohjaava opettaja. Myllypuron kampuksen
osoite on: Metropolia ammattikorkea-
koulu, Myllypurontie 1, 00920 Helsinki.
Ryhmia 1: 9.3.-13.4.2022, ke klo
13.00-13.45 (6 kertaa)

Ryhma 2: 9.3.-13.4.2022, ke klo
14.15-15.00 (6 kertaa)

Kurssin kesto on kuusi perikkaistd kes-
kiviikkoa ja ohjausta on kahdessa ryh-
maissa samoina paivind. Mukaan mahtuu
7 osallistujaa / ryhmé ja maksu on 15
euroa / osallistuja. Edellytykseni osallis-
tumiselle on, ettd pystyy omatoimisesti
vaihtamaan vaatteet (pienti apua esim.
nappien kanssa mahdollista saada). Lisa-
tiedustelut Kaarina Malm, puh. 050 337
7754 ja ilmoittautuminen toimistolle
2.3. mennessa toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Vahvistuksen jilkeen
osallistumismaksu 15 euroa UPY:n
pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69
kiyttien viitetta 271020217
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TOIMINTATERAPIAKURSSI

Metropolia Ammattikorkeakoulun valmistumisvaiheessa ole-
vat toimintaterapiaopiskelijat vetivit Parkinsonia sairastaville
suunnitellun toimintaterapiakurssin Metropolian Myllypuron
kampuksella. Kurssien toteutusta ja suunnittelua valvoo ohjaava
opettaja. Myllypuron kampuksen osoite on: Metropolia ammat-
tikorkeakoulu, Myllypurontie 1, 00920 Helsinki.

Kurssi, 29.3 - 3.5 2022, ti klo 13.00-15.00 (6 kertaa)
Kursin aikana opiskelijan ja ohjaavan opettajan johdolla

- etsitddn ratkaisuja, miten arkisten askareitten tekemisti voi-
daan helpottaa

- saa tietoa apuvilineisti, niiden kiytosta ja hankinnasta seka
paiset kokeilemaan erilaisia apuvilineiti

- harjoitellaan tekemisen ja taukojen rytmittimisti jaksamisen
avuksi

- opetellaan uusia tapoja toimia

Mukaan mahtuu 4-10 osallistujaa / kurssi. Toimintaterapiakurssi
maksaa 15 euroa / osallistuja.

Lisitiedustelut Kaarina Malm, puh. 050 337 7754 ja ilmoittau-
tuminen toimistolle 18.3. mennessi toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Vahvistuksen jalkeen osallistumismaksu 15 eu-
roa UPY:n pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69 kayttien
viitetta 11220219

PARKINSON-FYSIOTERAPIARYHMA

Neuropisteessi on kevitkaudella torstaisin fysioterapeutin oh-
jaamia jumppatunteja Parkinsonia sairastaville. Tunneilla on vii-
koittain vaihtuvat monipuoliset teemat esim. tuolijumppa, pal-
lojumppa, kiertoharjoittelu. Tunnit ovat kerran viikossa 10.3.
alkaen, muttei paisiaisviikolla (viikko 15).

Ajankohta: 10.3. - 19.5.2022, torstaisin klo 16.15-17.15. (EI
14.4)

Osoite: Neuropiste Oy, Arabiankatu 17, 00560 Helsinki
Ilmoittautuminen: hki-ajanvaraus@neuropiste.fi tai arkisin klo
9-15 puh. 040 088 4667 (nimi, s-aika, osoite, puhelinnumero,
mahdollinen liikkumisen apuviline, muut huomioitavat asiat)
Maksu: 10 ryhmikerran sarjasta 95,00 €, joka maksetaan Neu-
ropisteessa pankki- tai luottokortilla ensimmaiselld kokoontu-
miskerralla.

Kavelya Paloheindssa

UPY:n kivelyporukka kokoontuu
joka kuukauden ensimmaiiseni
perjantaina klo 11 sidavarauksella.
Kokoontumispaikka on Suomen
Ladun majan luona Paloheinin
urheilualueen parkkipaikalla, os.
Pakilantie 124, 00670 Helsinki.
Tiedustelut ja toteutumisen
varmistaminen Martti Leppaselta,
puh. 040 512 8407 tai www.upy.f1.
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Ajantasaiset kokoontumisohjeet Alueviraston
kotisivuilla: www.avi.fi

Vertaistukiryhmat

ALA JAA YKSIN - TULE VERTAISTU-
KIRYHMAAN!
Ryhmiit kokoontuvat UPY:n toimis-
tolla, os. Malmin kauppatie 26, 00700
Helsinki (Malmi).
Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien
kokemusten jakamista, ajatusten vaihtoa
ja vaikeistakin asioista puhumista. Suru-
ja ja iloja, ymmarrysti ilman sanoja seka
huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu.
Tilanteen kisittely, toinen tietii, nyt on
vaikeaa, mutta samalla on olemassa tule-
vaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman parem-
min. Yhdessi asiat ja tilanteet eivit tunnu
niin vaikeilta, huomaa, ettei ole yksin.
Tervetuloa uudet ja vanhat jéiisenet!
+ kunnioitamme

toistemme mielipiteitd

9) + olemme tasa-arvoisia
+ vaitiolovelvollisuus

tuo luottamusta
Parkinson-vertaistukiryhmd
Kokoontuukevitkaudella kerran kuukau-
dessa seuraavina maanantaina klo 16-18:
(24.1.), 21.2,, 28.3., 25.4. ja 23.5.2022.
Tiedustelut, toimisto@upy.fi tai puh
050 359 8886.
Omaisten vertaistukiryhmedi,
vetdji Tuula Sarvas
Kokoontuu kevitkaudella kerran kuu-
kaudessa kuukauden toisena tiistai-ilta-
na klo 16.30 alkaen: (11.1.), 8.2., 8.3,,
12.4.ja10.5.2022. Kesaretkesta sovitaan
erikseen. Lisitiedot Tuulalta, tuula.sar-
vas@gmail.com tai puh. 050 357 3396.
Syviéaivostimulaattorit-
vertaistukiryhmd
Kokoontuukevitkaudella kerran kuukau-
dessa seuraavina maanantaina klo 14-16:
17.1.), 14.2,, 14.3., 11.4. ja 16.5.2022.
Mahdollisesta kesiretkesti sovitaan
erikseen.
Jos olet kiinnostunut saamaan dbs-ver-
taistukiryhman viesteja, niin laheta yh-
teystietosi sahkopostiosoitteeseen: tar-
ja.fotiou@gmail.com
Lédkeainepumput-vertaistukiryhmd
Kokoontuukevitkaudella kerran kuukau-
dessaseuraavinakeskiviikkoinaklo14-16:
(26.1.), 23.2,, 30.3., 20.4. ja 18.5.2022.
Jos sinulla on joku laikeainepumppu
kiytossa, niin tervetuloa ryhmain, myos
puoliso tervetullut mukaan!

Yhdistyksen kevatkokous
torstaina 17.3.2022, klo 17

UPY:n toimitilat/Teams-so-
vellus, Malminkauppa-
tie 26, 00700 Helsinki.
Yhdistyksen kevitkouksessa
kiydaan lapi siantomairiiset
asiat:

- Kasitellaan yhdistyksen toi-
mintakertomus, tilinp4itos ja
toiminnantarkastajien lausun-
to edelliselti tilikaudelta.

- Paatetaan tilinpaatoksen vah-
vistamisesta ja vastuuvapau-
den myontiamisestd hallituk-
selle seki niisti toimenpiteisti,
joihin yhdistyksen hallinto ja
toiminnantarkastajien antama
lausunto ehki antavat aihetta.
- Kasitellian muut hallituk-
sen tai yhdistyksen jasenten
esittimit asiat. Kokouksessa
esitettivit asiat tulee toimit-
taa hallituksen kisiteltaviksi
17.2.2022 mennessa.

Ennen varsinaisen kokouksen al-
kua vapaamuotoista keskustelua
yhdistys- ja kerhotoiminnasta
seka Parkinsonliiton nimenmuu-
toksesta klo 16-16.45.
Keviitkaudella koronarajoitukset
todenndkaisesti jatkuvat, joten
UPY:n toimiston kokoustilassa
osallistujia voi olla viikon 11 ohjei-
den sallima méidrd. Sen vuoksi osal-
listuminen Teams-sovelluksella on
suositeltavaa.

Sitova ilmoittautuminen vii-
meistddn torstai 10.3.2021
mennessd. Teams-sovelluksel-
la osallistumista varten ilmoita
sahkopostiosoitteesi tai osallis-
tumisesta paikan pailla. Niin
kokous voidaan jirjestdd noudat-
taen koronaohjeistuksia. Ilmoit-
tautumiset UPY:n toimiston sih-
kopostiosoitteeseen toimisto@upy.
fi tai soittamalla puh. 050 359
8886. Tervetuloa!

OHJATTUA MURTOMAA-
HIIHTOA PALOHEINASSA,
pe 11.3.2022

Tule verestaimiin hiihtotaitojasi
tai kokeilemaan uutta talvilajia
Paloheinan laduilla, perjantaina
11.3.2022, klo 10-13. Jos lunta
ei ole silloin riittavasti, niin sau-
vakivelemme.

Ota omat sukset mukaasi tai tar-
vittaessa voit vuokrata sukset pai-
kanpaalti. Suomen Ladun majalta
lahtee hyvat tasamaastossa kulke-
vatladut. Hithdon jalkeen juodaan
mehut tai kahvit Paloheinin ulkoi-
lumajalla.

Osallistuminen: [Imoita tulos-
tasi viimeistain ke 9.3. mennes-
sa UPY:n toimistoon, toimisto@
upy.f1 tai puh. 050 359 8886.
Kokoontuminen: Suomen La-
dun Majalla Paloheinin urhei-
lualueen parkkipaikan vieressa,
Pakilantie 124, 00670 Helsinki.
Bussiyhteydet:

Bussi 66:n paatepysikki
Paloheinin
parkkipaikan
vieressd ja
bussi 560:n
pysakki
Paloheinin
Majan luona.

Tulossa:

Uusien jasenten ilta, 21.3.2022,
lahetetdin erillinen kutsu
Kerhotoimijoiden piiva,
23.3.2022,

lahetetaan erillinen kutsu
Kevitristeily = Syysristeily,
14.9.2022.

Valitsevan koronatilanteen vuoksi
kevitristeily Tallinnaan siirtyy
syyskuulle. Ilmoitus 2/2022
Parkkiksessa. Kevdtristeilyn
sijaan jérjestetédn huhtikuussa
muu tapahtuma kotimaassa.
Katso ilmoitus takakannessa.
Kansainvilinen Parkinson-
pdivi on 11.4. ja huhtikuu
Parkinsonliitolla
Parkinson-kuukausi.
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KERHOT TOIMIVAT

KIRJALLISUUDESTA

Jatko sivulta 11

Porvoo / Borga

Tapaamiset

Saannélliset kuukausikokoukset ovat
kuukauden kolmantena maanantaina, klo
15-17 KOKONHALLISSA Jaikiekkotie 3,
06100 Porvoo, puh.019-5752522.
Tervetuloal!

Liikuntaa

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

Keskiviikkoisin ohjattu Parkinson-
tuolijumppa klo 15 -15.45, Porvoon
uimahallin liikuntasalissa, Linnankoskenkatu
2-6, Porvoo.

Yhteystiedot

Puheenjohtaja: Heli Borgstrém, puh. 050 590
5050, heli.borgstrome@icloud.com

Rahaston hoitaja: Ray Johansson, puh. 0400-
304189, raybjof’lansson@gmail.com

Vantaa Myyrmaki

Avoin, ldmmin ja iloinen Parkinson-kerho
Sddnnolliset kokoukset
Kuukauden 1. torstai klo 15 Myyrmaki,
Myyrinki/toimintatupa, Vaskivuorentie 10 B,
3. kerros.
Liikunta
Pelataan pukkaa (boccia) kerran viikossa tors-
taina klo 16-17:30, Myyrinki/toimintatupa
Yhteyshenkilot
puheenjohtaja Ilkka Saali,
myyrmaenparkkis@upy.fi, puh 040 5073405
rahastonhoitaja Riina Saali, riina.irja@gmail.
com

L] L]

Vantaa Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisten viikkojen tiistaisin
klo 16.30 - 18 Simonkodin paiviakerhotilassa,
o0s. Simontie 5, 01300 Vantaa. Tervetuloa
kaikki entiset ja uudet Parkkis-ystavit!
Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh.

050 380 9760

Varapuheenjohtaja Veli Moélsa, puh. 050 423
6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkiseupy.fi

L XJ

Vastra Nyland
Moten
Vi triffas manadens tredje tisdag mellan
klockan 14-16 i Seniora, Prastingsgatan 14
i Ekenis.
Kontakt

ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.
f1, p. 040 560 3216

kassér Marja-Leena Nylund, nylundleena0O@
gmail.com, p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnnolliset tapaamiset

Ryhmin tapaaminen joka kuukauden
viimeinen maanantai klo 10-12, Tello-salissa,
Kuonomientie, Klaukkala. Kuntosali joka
keskiviikko klo 14.30- 15.30.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidan liheisensa.
Yhteyshenkilo

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

jotka olen lukenut

kymmenen kertaa

Jatkoa 4/2021 Parkkis-lehdessd
olleeseen juttuun.

uudes kirjani on Karin Blixe-
I( nin Eurooppalaisena Afrikas-

sa. Tassd teoksessa kirjailija
kiehtovasti tutustuttaa lukijan
afrikkalaiseen maatilaansa, sen
asukkaisiin, eurooppalaisiin naa-
pureihin, samoin tilan eldimiin ja
luontoon. Blixenin koti oli kuin kei-
das erdmaassa, jonne ystavit ja vie-
raat, aina kuninkaalista kulkurei-
hin, olivat tervetulleita. Jokainen
sai siell4 nauttia sekd hengen etti
ruumiin ravintoa omien tarpeiden-
sa mukaan. Kirjan ehki hauskin ja
mieleenpainuvin vieras on Blixenin
maamies. TAm3 tanskalainen enti-

nen merimies sai viettda viimeiset
vuotensa kirjailijan hoivissa.
Niille, jotka odottavat roman-
tilkkkaa kuten elokuvaversiossa,
kirja voi olla pettymys. Itsekin odo-

Karen Blixen, 1952.

tin romantiikkaa lukiessani tita
teosta ensimmaistid kertaa, mut-
ten kuitenkaan pettynyt. Ylliatyin
vain, ymmarrsin, etta kirjailija on
halunnut pitda timin puolen eli-
maistaan yksityisasianaan. Mutta
muut tapahtumat kirja kertoo sy-
villisemmin kuin elokuva. T4ss3 ei
ole juonellista tarinaa, timai ei ole
matka- eika piivikirja. Mutta tari-
na etenee johdonmukaisesti, joskin
vililla poukkoillen kertomuksesta
toiseen. - Hyvania kertojana Blixen
osaa pitda tarinan koossa ja lopul-
ta rénsyt eivit enadi hairitse vaan
tekevit kirjasta mielenkiintoisen ja
persoonallisen.

Avaanpa kirjan, mistd tahansa
kohtaa, niin heti avautuu eteeni
afrikkalainen maisema ja taas olen
sielld hianen kanssaan. Ehka juuri
tuon asian tihden palaan tihin-
kin teokseen aina uudestaan. On
niin sykdhdyttavii piista mukaan
1900-alun Keniaan, joka on vield
ikdankuin neitseellisessa tilassa,
jota turismija kaupallisuus eivit ole
viel4 pilanneet. Kun tilalla jirjes-
tettiin afrikkalaisten omaperiinen
Ngomat-tanssijuhla, voin kuvitella
istuvani tihentyvissi illassa, jolloin
polttava aurinko on kadonnut, pi-
meys on lahes tiydellinen, kun vain
nuotioiden tulet valaisevat maise-
maa. Nuorten miesten esittdessa
tanssitaitojaan myd&s nuoret naiset
yhtyvit tanssiin. Muutamat van-
hemmatkin tanssivat rytmikkain
musiikin tahdissa. Masai-heimon
soturien saapuessa juhlaan ihoni
nousee jannityksesta kananlihalle.
Aluksi on vain rumpujen rytmi-
kis jyskytys, sitten yon pimeydes-
ta ilmestyvat tanssijat, jotka ovat
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koristelleet itsensi, mita merkil-
lisimmin maalauksin ja koristein.
Pian alkaa tanssi, joka saa sydamen
melkein pysdhtymaan ihastuksesta
ja kauhusta. ”"Uskomatonta”, ajat-
telen: "Kuinka joku osaakin kertoa
noin hyvin, etti kaiken voi kokea
niin voimakkaasti.” Surullista, etta
nami Ngomat-juhlat lopulta kiel-
lettiin, mutta miki onni, etti niiti
ehdittiin viel4 jirjestia Blixenin
aikana.

Blixen kertoo my6s muista on-
nellisista ja onnettomista tapahtu-
mista, joista toiset ovat aivan kuin
satua. Kirja tekee myo6s syvan leik-
kauksen muihin kulttuureihin, aina
somalialaisista, maisai- ja kikujo-
heimoista ranskalaiseen munk-
kiluostariin ja englantilaisiin siir-
tomaaherroihin ja muihin heidin
aikalaisiinsa. Mielestani erityisesti
somalinaisten tavat, heidian suhde
miehiin, pukeutumiseen, ruokaan
ja toisiinsa on todella mielenkiin-
toista luettavaa.

Muutettuaan takaisin Tans-
kaan Karen Blixen sai entisen maa-
tilansa vielta kirjureiden kirjoit-
tamia kirjeita, jotka olivat taynna
varikkaita kuvia ja piirroksia mutta
vain muutamia sanoja tai lauseita,
koska kirjuritkaan ehki eivat kun-
nolla osanneet englantia. Mutta
Blixen mukaan niami kirjeet suo-
rastaan kirkuivat viesteji ja kirjan
lukeminen antaa saman erikoisen
tunteen, vaikka asiat kuvataan mo-
nisanaisesti, kerronta on mit4 jous-
tavinta kirjallisuutta. Joka kerta,
kun luen t4t4 kirjaa, uppoan syvil-
le Afrikkaan ja padhani muodostuu
kuvia ja piirroksia, jotka "kirkuvat”
varikylldiseni omaa tunnelmaansa.
Niin vahva on kirjan lukukokemus.

Vuonna 2002 olin miehe-
ni kanssa Tanskassa ja kdvimme
vierailulla Karen Blixenin kodis-
sa Kéopenhaminan ulkopuolella.
Muutamaa vuotta myohemmin
tyttarenija hdnen miehensa tekivit
haamatkan Keniaan. Nain heill4 oli
mahdollisuus vierailla Blixenin en-
tisella tilalla Nairobissa. Sain heilta

Kirjailija Heikki Turunen
Turun kirjamessuilla 2009.

Wikimedia.org/ Soppakanuuna

tietenkin valokuvia tasta retkesti.
Nima molemmat tapahtumat ovat
lisanneet kiintymistani tdhan teok-
seen.
eitsemis kirja, johon palaan
usein, on Heikki Turusen esi-
koisteos Simpauttaja. Tassi
kirjassa olemme turvallisesti koti-
maan kamaralla, mutta voi kuinka
hauskasti! Lukueldmysta lisda se,
ettd itsellini on selvid muistikuva
1960-luvun elamdisti Pohjois-Savos-
ta ja Pohjois-Karjala vaikuttaa lihes
samanlaiselta. Jopa murresanat ja
puheen nuotti kuulostavat tutuilta.
Nuo sodasta jotenkuten selvinneet
miehenkorildit ja heidan suuren iki-
luokan synnyttaneet vaimonsa ovat
niin tuttyja ja samanlaisia kuin enti-
set naapurini maalla. Sydan pakahtu-
en luen heidan elamistéan, josta sil-
loin 10-vuotiaana tytén hupakkona
en vield ymmdrtinyt mitain, silmat
pyoreina vain katselin ympaérilleni.
Tieda hanta, ymmarranko vieldkaan,
mutta tata kirjaa lukiessani olen ti-
min maalaismaiseman sykkeessa.
Muistan, millaista oli pyykkirannas-
sa, kun lakanat keitettiin padassa
lipealla ja huuhdottiin kylmissa jo-
kivedessa. Itse en tata raskasta tyota
joutunut tekemain, kunhan lutrasin
jotain pienti peltivadissa. Uteliaana
seurasin isompien tyttdjen ja naisten
tekemisii, milloin laittautumista il-
tamiin tai 13ht64 navetalle. Joskus
paisin istumaan seurojentalon rap-
pusille, vihian isommat pojat ajoi-
vat mopoilla ja kyldkaupassa saattoi
kuulla juoruja, esim. kuka seurusteli
kenenkin kanssa jne.
Olen sitd mielts, ettid joka yh-
teisossi on ainakin yksi "kylahullu”
tai joku muuten liian viisas mies tai

nainen. T4ssi Turusen kirjassa han
on nyt vieraileva tahti, joka tulee ja
lahtee, mutta uskon, ettd porukas-
ta nousee aina joku toinen titi vir-
kaa hoitamaan, heti kun edellinen
poistuu. Ehkei yht4 valovoimainen
kuin Simpauttaja tai Havukka-ahon
ajattelijan -tyylinen, mutta jonkin-
lainen kuitenkin.

Luin kirjan ensimmadisen ker-
ran aika pian sen ilmestumisen
jilkeen. Loin kirjan henkiléista
omat kuvitelmani ja muistan, kuin-
ka kiukustuin, kun tv:ssi esitetty
Simpauttaja olikin aivan erilainen.
Olin varma, ettei Turunen ollut tar-
koittanut Simpauttajaa miksikian
"helppoheikiksi” vaan tiukaksi len-
tojatkidksi. Meni vuosia ennen kuin
ymmarsin, etti myds ohjaalla on oi-
keus tulkita kirjaa ja sen henkiloita
kuten haluaa.

Simpauttajaa lukiessani elan
lapsuuttani uudelleen. My6s Mark-
ku P6losen Onnenmaa-elokuvassa
koen saman onnen.

teksti: Paula Merta
Tikkurilan kerho
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Kuva Metropolian mediapankista

HyMy-kyldssd toimitaan ja
opitaan asiakkaiden kanssa
yhdessa

HyMy-kyla (Hyvinvointia Myllypu-
rosta) on Metropolia Ammattikor-
keakoulun hyvinvointi- ja terveys-
palveluja tuottava oppimis- ja ke-
hittdmisymparisto, jonka toiminta
alkoi vuonna 2020. HyMy-kylassa
opiskelijat harjoittelevat ohjaavan
opettajan valvonnassa ammatti-
kiytintojen lisiksi mm. asiakasti-
lanteissa toimimista, yksilollisten
palvelujen muotoilua ja innovatii-
vista kehittamista.

Talla hetkelld palvelutarjontaan
kuuluu
. fysioterapia
+ jalkaterapia
+ toimintaterapia
+ osteopatia
+ apuvilinepalvelut
+ suun terveydenhuolto
+  KylaOPTIKKO-myy-

mali ja -palvelut
+ ohjattu ryhmitoiminta
+ senioripalvelut
+ perhepalvelut
 matalan kynnyksen

neuvonta ja ohjaus
+ liikelaboratoriopalvelut
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Kehittimistyon alla on niiden
lisidksi mm. sairaanhoidon vastaan-
ottopalveluja seka terveyden edis-
tamisen palveluja. HyMy-kylassa
kivi vuonna 2021 yli 9000 asiakas-
ta, suoritti opintojansa yli 1600
opiskelijaa ja pilotoitiin yli 10 uutta
hyvinvointi- ja terveyspalvelua.

Asiakkaat pitavit saadun pa-
lautteen perusteella HyMy-kylaa
viihtyisdni ja miellyttavana paik-
kana ja he kokevat tulleensa kuul-
luksi ja kohdatuksi samanarvoi-
sina. Opiskelijoiden tyoskentely
koetaan asiantuntevana ja ammat-
timaisena ja he saavat asiakkailta
paljon positiivista palautetta tar-
kasta, huolellisesta ja ystivallisesta
toiminnasta. Se, ettid ohjaava opet-
taja varmistaa tilanteen, herattaa
asiakkaissa luottamusta. Moni asi-
akas hy6dyntaa useita HyMy-kylan
palveluja sdidnnollisesti.

Toimintakulttuuri
rakentuu
kumppanuudessa

HyMy-kylan toimintakulttuuria
ja palvelukokonaisuuksia raken-
netaan yhdessia asiakkaiden ja
alueen toimijoiden kanssa. Heidat

halutaan nihdi palvelun kohteen
sijaan nimenomaan kumppaneina
ja tasavertaisina toimijoina. Kau-
punkilaisilla ja yhteis6illd on tar-
kea rooli sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisten kouluttamisessa.
HyMy-kylan arvopohja rakentuu
ihmisten kokonaisvaltaiselle ja
yksilolliselle kohtaamiselle seka
tasavertaiselle toimijuuden ja
osallisuuden vahvistamiselle. Asi-
akkaiden terveytti ja hyvinvointia
edistetian tarjoamalla joustavia
ratkaisuja ja palveluja yksil6llisesti
ja kiireettomasti.

Asiakas on paras opettaja

Yhdessid asiakkaan kanssa toi-
miminen harjoittaa opiskelijan
vuorovaikutuksen ja kohtaami-
sen taitoja sekd nivoo kiaytannoén
asiakastyon tavoitteiden mukai-
seen oppimiseen. Asiakkaan yksi-
l6llisten tarpeiden huomioiminen,
henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn edistiminen seka
luottamuksellisen asiakassuhteen
rakentaminen haastavat opiskeli-
jaa antamaan tilaa asiakkaalle ja ar-
vostamaan hanta oman elaminsi
asiantuntijana. Ratkaisuja etsitdan
yhdessi ja oppiminen rakentuu yh-
dessa toimimiselle.

Opiskelijat kokevat, ettd oppi-
vat parhaiten saadessaan soveltaa
teoriassa oppimaansa kiytiannén
asiakastyohon. Opiskelijan kykyi-
hin ja osaamiseen luottaminen,
vastuun antaminen seki aitojen
asiakkaiden kanssa oppiminen
mahdollistavat tyodelimaitaitojen
monipuolisen kehittymisen. Hy-
My-kylassa opiskelija oppii, kuinka
olla ihminen toiselle ihmiselle.

teksti: Anita Ahlstrand,
lehtori ja HyMy-kylin
palvelutoiminnan vetdjd,
Metropolia Ammattikorkeakoulu,
anita.ahlstrand@metropolia.fi
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Toimintaterapiaryhmilta toivotaan konkreettista
apua ja hyvaksi havaitun tiedon jakamista

Yhteisella suunnittelulla kohti
arjen ratkaisuja

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
ja Metropolia Ammattikorkeakoulun
toimintaterapiatutkinto toteutti-
vat vuoden 2021 lopulla yhteisen
suunnitteluprosessin keviaian 2022
toimintaterapiaryhmisti. Suunnit-
teluun osallistui lisaksi Suomen Dys-
tonia-yhdistyksen ja Essentiaalinen
vapina ry:n edustajat.

Tarkoituksena oli selvittaa mil-
laiselle ryhmatoiminnalle olisi tar-
vetta. Haimme vastauksia mm. ky-
symyksiin “miti puuttuu?” ja “mil-
laiseen ryhmain itse osallistuisit?”.

Suunnitteluprosessiin kuului
kolme yhteiskehittelytilaisuutta
Metropolian Myllypuron kampuk-
sella. Tapaamiset sisilsivit ideoi-
vaa vuorovaikutusta, jossa kiytet-
tiin apuna erilaisia menetelmii ku-
ten toimintakortteja ja ideariihta.
Ilmapiiri tuki ajatusten vaihtoa,
joka loi yhteista ymmarrysta. Toi-
mintaterapeuttiopiskelijat ohjasi-
vat suunnittelua ja kirjasivat ylos
ideoinnin tuloksia.

Yhteiskehittelyssa paastiin
my0s kokeilemaan toimintaa, ja
osallistujat toteuttivat yhteistaide-
teoksen, jonka teemana oli muu-
tos. Toiminta valikoitui ryhman
toiveiden ja kiinnostuksen kohtei-
den mukaan. Toiminnan tavoite
oli vertaistuellinen ja voimauttava.
Toiminnan kokeilulla haettiin tie-
toa siitd, onko kyseiselle toiminnal-
le tarve vai ovatko tarpeet kenties
muualla.

Tulevalta toimintaterapiaryh-
malti toivottiin etenkin vertais-
ten tapaamista ja apua arjen tuki-
keinojen loytimiseen seki niiden
myota vaikutuksia elaménlaatuun.
Ryhmin suunnittelussa mietittiin
tarpeiden lisiksi konkreettisia ta-
voitteita, kuinka jokaisella kerralla
tulisi olla tarkoitus, johon teemalla
ja toiminnalla vastataan.

Toimintaterapian tehtdvd on
loytaa yksilollisia ja toimivia
keinoja arkeen

Toimintaterapeutin tyéna on aut-
taa ihmisii saamaan arjestaan toi-
mivaa ja merkityksellista. Tarkoi-
tus on loytaa asiakkaalle sopivia
ratkaisuja, jotka eivit maarity en-
sisijaisesti diagnoosin kautta. Toi-
mintaterapeuttien vahvaa osaami-
saluetta on toiminnan mukautta-
minen, siind muokataan joko miten
asiat tehdaan tai ymparistoa, jossa
asioita tehdiin. Toimintaterapia
vastaa myos omalta osaltaan apu-
valineratkaisuista.

Toimintaterapiaryhmdissa on
yhteisen tavoitteen lisiksi kullakin
osallistujalla omat yksilélliset ta-
voitteensa. T4ll6in osallistumisesta
on hyotya jatkossa omassa arjessa
ryhmitoiminnan paittymisen jal-
keen.

Suunnittelun kautta 16ytyi sel-
keiti tarpeita. Rentoutumisharjoi-
tukset, musiikki ja lepoon keskitty-
vat teemat nousivat keskustelussa
esiin. Oireiden hallinta, etenkin
kivun osalta on keskeist4 arjen toi-
mintakyvylle. Levon ja tekemisen

rytmittiminen auttaa jaksamiseen
jahyvan vireystilan yllapitamiseen,
jolloin tuntee, ettd oma vointi hal-
linnassa.

Uusien asioiden kokeilun ja nii-
hin totuttelun kautta voisi 1oytya
hyvia keinoja. Poikkeavalla tavalla
tekeminen saattaa joskus tuottaa
hiapeankin tunteita, mutta yhdes-
si kokeilu ja jakaminen tukee arjen
toimintakykya ja antaa mahdol-
lisuuden kisitellad tunteita. Myos
avun pyytamisti voidaan harjoitel-
la yhdessa.

Yhteinen keskustelu, jakami-
nen ja kohtaaminen nayttaytyivat
kantavana voimana. Myonteisyy-
den nikeminen oli keskeisestilasna
suunnitteluprosessissa. Toivottiin,
ettd toimintaterapiaryhmain osal-
listumisesta jokainen saisi jotakin
ja ettd osallistujalla heriisi ajatus,
miten voisi tehd4 asioita omalla ta-
vallaan - syntyy oivallus.

teksti:

Susanna Miikeld ja
Pauliina Luukkanen
toimintaterapeuttiopiskelijat,
Metropolia AMK

Alkanut yhteistyo

Vuoden 2021 lopussa HyMy-kylassa
oli aloittamassa kaksi fysioterapeut-
tiopiskelijoiden ohjaamaa vesijump-
paryhmia ja toimintaterapiaryhma,
jota ohjaisivat toimintaterapeut-
tiopiskelijat. Allasryhmat alkoivat
sovitusti, molempiin ryhmiin il-
moittautui viisi henkiléa, kaikki ei-
vat paisseet paikalle jokaisella ker-
ralla ja valitettava peruuntuminen
tuli my6s ohjaavan opettajan sairas-
tumisen takia. Uudet allasryhmit
alkavat 9.3 2022, katso sivu 12.
Vesijumpparyhmien ohella oli
mahdollista osallistua toimintate-

rapiaryhmiin, mutta sithen ilmoit-
tautui vain yksi henkil6. Yhdessa
opiskelijoita opettavan ja ohjaa-
van lehtori Janett Halosen kans-
sa mietimme syyti ja piadyimme
ajatukseen, ettd toimintaterapia ei
valttamatta ole tuttu asia, ei tiede-
t4, mita toimintaterapeutti tekee ja
mita terapiassa tapahtuu. Niinpa
paatimme koota suunnitteluryh-
main, joka mietti, miti annettavaa
toimintaterapialla on ja millaiseen
ryhmaiin haluaisi itse osallistua.

teksti: Kaarina Malm, pj
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Suunnittelu-
palaverissa
syntyneita
ajatuksia

Mukana olleista kahdella ei ol-
lut aikaisempaa tietoa toimin-
taterapiasta, molemmat sanoi-
vat, ettd timan vuoksi heilli ei
ollut mitdan odotuksiakaan.
Kuva- ja maalaustehtivit he-
rattivit ihmettelemain, miten
ne kuuluvat toimintaan ja te-
kemiseen. Rentoutusharjoi-
tukset puolestaan tuntuivat
hyvalta.

Apuvilineists, niiden kay-
tostd ja hankkimisesta halu-
taan lisaa tietoa. Kiytannon
tekeminen, voi kokeilla ja
huomata, miten arkisia aska-
reitaan saa tehtyi ja toimin-
ta, joka on itselle mielekists,
olivat paallimmaisia toiveita.
Kaikki osallistujat paatyivat
sithen, etti toimintaterera-
piasta voisi olla paljon apua
omaan arkeen. Hyotyja osaa
ajatella vasta sitten, kun on
saanut kasityksen, mita kaik-
kea toimintaterapia voi olla ja
kuinka paljon erilaisia keinoja
on olemassa toimintakykya tu-
kemaan.

Tekemiseen ja toimintaan
vaikuttaa niin moni asia, etti
yksittidinen apuviline ei rat-
kaise koko ongelmaa. Oma
osaaminen, sairauden tuomat
rajoitteet ja mieliala, kyky ja
halu oppia uutta seki ymparis-
t®, niin kotona kuin kodin ul-
kopuolella ovat vaikuttamassa
sithen, mika on jokaiselle hen-
kilokohtainen ja sopivin tapa
olla avuksi. Toimintaterapias-
ta voi saada vastauksen.

Lisi4 tietoa alkavasta Toi-
mintaterapiaryhmaista sivulla
12.

teksti: Kaarin Malm, pj
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ﬁ
Kamala kakara 4

erve! Olen Onni, 3 vuotta, kohta puoli nelja.

En osaa viel4 oikeasti kirjoittaa, mutta osaan

jo kuvitella, milta se kirjoittaminen tuntuu.
Ehki jonakin piivana osaan kirjoittaa niin, etta
muutkin ymmairtivit.

Minulla on pikkuveli, joka on O-vuotias. Aiti meni sairaalaan hake-
maan siti, vaikka oli ihan terve. Kaksi tai kolme paivai sitten meille
tuli paljon vikei. Mummut ja papat, lapsia ja aikuisia. Ja tuli viela pit-
ki tati, joka luki satuja mustasta kirjasta. Pitka téti lauloi ja pikkuveli
yritti laulaa mukana. Than varmasti niin oikein, etti se yritti pakoon,
kun pitka tati laikytti vettd pikkuveljen paille.

Silloin min4 suutuin. Otin paloauton ja pii paa, pii paa tiytti kodin.
Ajoin eteisen ja keittion kautta pitkin tidin eteen ja to6ttasin. Toot
toot. Iska leikki poliisia ja otti minut syliin. Sitten leikimme putkaa.
Talla vililla pikkuveljestd oli tullut Veikko.

Viela laulettiin ja syotiin kakkua. Aikuiset puhuivat kovaa ja nau-
roivat. Pappa kiikutti minua ja mina halusin kiikuttaa Veikkoa. Iska
leikki taas poliisia.

Kaksi titii puhui eteisessa: kamala kakara, ei mitaan kuria. Sanoin,
ettd ei Veikko ole lainkaan kamala. Sanoivat, etta karistyi tilanne pa-
han kerran. Mutta onpas komea poika, energinen ja rohkea.

Tuota karistymista tiytyy pitda silmalld, mutta onhan minulla pa-
loauto.

Martti Leppiinen
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1. Mikd on Pihtsuskongds?

a) Vesiputous b) Jidtikko c) Kalliosaari

2. Mikd kaupunki sijaitsee Kokemdéien joen suulla?

a) Vaasa b) Pori c) Rauma

3. Kuinka suuri osa metristéd on mikrometri?

a) Kymmenesosa b) Sadastuhannesosa c) Miljoonasosa

4. Misséi kaupungissa sijaitsee OECD:n pédimaja?

a) Lontoossa b) Pariisissa ¢) Roomassa

5. Minkd soittimen taitaja on salapoliisi Sherlock Holmes?
a) Klarinetti b) Sello c¢) Viulu

6. Mitdi ruokaa on thai-keittion kuuluisa Tom yam kung?
a) Grillattu akka b) Katkarapukeitto c) Chilihérkd

7. Missd osavaltiossa presidentti Joe Biden on syntynyt?
a) New Yorkissa b) Ohiossa c) Pensylvaniassa

Vastaukset sivulla 20
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Jarmo Laakso

usien UPY:n hallitusji-

senten on ollut tapana

esitelld itsensi, joten
ohessa omani: Olen synty-
perdinen helsinkildinen, lap-
suuteni ja nuoruuteni vietin
Kruununhaassa. Sen jilkeen
tieni on vienyt opiskelemaan
Tukholmaan, sieltd takaisin
Helsinkiin Meilahteen, Munk-
kiniemeen ja Malmille, jossa
olen asunutjo yli parikymmen-
ta vuotta.

Mita tulee meille kaikille
yhteisen herra Parkinsonin
mukaan nimetysta taudista,
diagnoosini tuli vuonna 2012.
Ensioireena oli aivan mah-
doton olkapiaikipu ja siiti se
sitten alkoi. Nyt on vikaa ja
vaivaa jo jonninmoista. Mutta
mitas niisti, ne ovat miti on.
Vuonna 2013 tulin mukaan
Oiva-kerhon toimintaan ja
siitd lahtien olen pitinyt sita
henkiseni Parkinson-kotinani.

Olen harrastanut valoku-
vausta jo kouluajoista lihtien
ja edelleenkin harrastan, muut
aktiviteetit ovat jaineet pois
ian ja taudin myota.

UPY:n hallituksessa toi-
von voivani antaa yhdistyksen
kayttoon tietotekniikkaosaa-
miseni seki yhdistys- ja yri-
tysmaailmassa hankitun koke-
mukseni.

Carita Piippo

len Carita, liki kuusikymppi-

nen kolmannen polven helsin-

kildginen. Asun miehenikanssa
Vartiokylassa, meilld on nelja ihanaa
tytarta, nelja upeaa vivy4 ja viisi su-
perrakasta lastenlasta kahdeksan-
kuisista kaksosista kuusivuotiaaseen
eskarilaiseen. Olen yritt&ja ja tehnyt
pitkdn uran kiinteistonvalitysalalla.
Viime kesdni myin yritykseni liike-
toiminnan, joten tilld hetkelld kes-
kityn itseni hoitamiseen ja lapsen-
lapsiimme. Tykkaan joogata, ulkoilla
ja kokkailla. Talvella tykkaan sisus-
taa kotia, juuri nyt olen innostunut
vanhojen kalusteiden ehostamisesta
kalkkimaalilla. Kesalld puutarhassa
riitt44 puuhaa ja mikis sen parempaa
arkilijkuntaa.

Kevailla 2019 istuin neurologin
vastaanotolla aika typertyneeni saa-
mistani uutisista ja tuoreesta diag-
noosista. Minullahan piti olla vain
hermopinne, miten siitd nyt tulikin
Parkinson! Lahtiessani laakari sanoi
minulle: "Parasta, miti voit itselle-
si tehdd, on hyviksya tam4 tilanne.
Jos et sita tee, tulee elimaistisi vai-
keaa.” Tama on ollut mottoni nyt
liki kolme vuotta ja titd neuvoa olen
yrittinyt noudattaa. Talla hetkelld
voin mainiosti ja oireeni ovat mel-
ko lieviad. Kuntoni nimittiin koheni
kertaheitolla aloittaessani kolmisen
kuukautta sitten Levodopa-laakityk-
sen. Muutos oli todella suuri ja 143-
kari totesikin minun olleen aiemmin

Kovin pitkidan yhdistyksen toi-
minnassa, kuten vertaistukitapaami-
sissa, en ehtinyt olla mukana ennen
kuin koronan takia tapahtumat siir-
tyivat verkkoon tai ne peruttiin ko-
konaan. Kursseilla olen kiaynyt seki
viime ettd edelliseni vuonna ja ne
ovat olleet tosi antoisia. Kun haluk-
kuuttani asettua ehdolle yhdistyk-
sen hallitukseen kysyttiin, vastasin
hetken harkittuani myontivasti. En
juurikaan ole toiminut yhdistyksis-
s&, yritysmaailma on tutumpi. Onkin
tosi mukava oppia uutta ja olla mu-
kana ideoimassa, suunnittelemassa
ja toteuttamassa yhteisii juttuja. Yh-
distys vaikuttaa aktiiviselta ja eteen-
pain katsovalta toimijalta. Uskon
tarvittaessa saavani neuvoja ja oh-
jeistusta hallitusty6hon kokeneilta
konkareilta. Toivon, etti voin osalta-
ni olla kehittimassa yhdistyksemme
toimintaa ja palvella yhdistyksen ja-
senii parhaalla mahdollisella tavalla.

Iloisiin tapaamisiin tapahtumissa
toivottavasti jo tina kevaani!

Jarmo Laakso alilagkitty. Carita Piippo
SILIKONISET SILIKONARMBAND
UIMARANNEKKEET FOR SIMNING

UPY myy jasenilleen virallisia

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

2 €. Tilaukset toimisto@upy.

fi tai puh. 050 359 8886.

NPF saljer officiella silikonarmband
for simning. Nar du har pa dig
detta armband tilldts du halla
baddrakten pa dig hela tiden i
simhallens bastu och tvattutrymmen.
Besoket i simhallen underlattas

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

2€. Bestall fran toimisto@upy.

fi eller per tfn 050 359 8886.
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AJANKOHTAISTA

Lyhyesti salasanoista -

pitkat salasanat kayttoon

ietokonetta ja erilaisia sahkoi-
sid sovelluksia kaytettiessi
on tarkedi toimia turvallisesti

niin, ettei ’kutsumattomat vieraat’
paise henkilokohtaisiin tiedostoi-
hin tai pankkitietoihin kisiksi. Tat4
varten tarvitaan jokaiseen paik-
kaan oma salasana.

Salasanan on oltava vahva ja
uniikki. Vahva tarkoittaa tarpeeksi
pitkaa salasanaa, jossa on isoja ja
pienii kirjaimia sekid numeroita ja
erikoismerkkeja. Uniikki tarkoittaa
ainulaatuista ja vain yhdessi palve-
lussa kaytettivii salasanaa. Mita
pidempi salasana on, sitd turvalli-
sempi se on.

Salasanan murtaminen vaikeu-
tuu miti enemmin merkkeji sii-
ni on, koska tilléin vaihtoehtoja
merkkien jarjestykseen on enem-
man. Suuri miiri erilaisia merkki-
jonoja vaatii runsaasti tehokkaita
tietokoneita. Salasanan murtami-
seen kiytetadn yksinkertaisimmil-
laan ns. brute force-tekniikkaa,
jossa ohjelmallisesti kokeillaan
kaikkia mahdollisia kirjain- ja nu-

20 PARKKIS 1/2022

mero- ja merkkiyhdistelmis l4pi. Eli
raakaa voimaa = brute force.

Valkymmait salasanoja mur-
tavat tahot pohjaavat tekniikkan-
sa ns. hashcat -tekniikkaan, joka
kiyttaa sanakirjatiedostoja ja mui-
ta fiksuja tapoja salasanojen arvaa-
miseen. Mutta molemmat teknii-
kat pohjautuvat silti kidytdnnossi
sithen, etti laskentatehon avulla
kokeillaan hurja m&ira erilaisia
vaihtoehtoja, kunnes oikea l6ytyy.

Isoja kirjaimia, pienii kirjaimia,
numeroita, erikoismerkkeji, naita
kaikkia tulisi olla yhteensa vahin-
taan 16 merkkia nykyaikaisessa
salasanassa.

Valta henkilokohtaisia viit-
tauksia, jotka on helppo yhdistaa
sinuun. Esimerkiksi sukunimesi
tai katuosoitteesi kayttiminen
salasanassa ei ole kannattavaa.
Myoskaan ei saa kayttidd puhelin-
numeroa, syntymaaikaa, osoitet-
ta, omaa nimei, lemmikin nimea
tai mitddn muutakaan, jonka voi
arvata helposti. Maailman yleisim-
pid salasanoja tulee vilttaa. Naii-
ti ovat muun muassa: 1234567,
”1122334455”, "salasana”, “tieto-
kone” ja "qwerty”.

Kayta salasanalauseita. Salasa-
nalause on suurimman osan tieto-
turva-asiantuntijoiden suosittele-
ma tapa laatia salasanoja. ja niissa
on yleensa vihintdan 16 merkkii
mukaan lukien erikoismerkki, iso
kirjain, numero. Esim. "1somum-
min nimi oli+emm]I” tai "roKka, tik-
kakoskenmannekiini+2susi’. Kan-
nattaa suosia suomea salasanassa.
Suomi on harvinainen kieli, joten
olet todennikoisesti ehka vihin
paremmin suojassa, kun kirjoitat
suomeksi.

Ali kiyta samaa salasanaa kuin
kerran, keksi jokaiseen palveluun
oma ainutlaatuinen salasana.

Pida salasanat omana tieto-
nasi, ala kerro niiti muille. Mutta
kirjoita muistiin omat salasanasi,
jotta muistin pitkiessi 16ydat ne.
Sailyta salasanalistaasi turvallises-
sa paikassa, joka ei ole tietokoneen
valittémassa laheisyydessa.

Uusi salasanasi useita kertoja
vuodessa ja kuten ylld on mainit-
tu erilainen salasana kuin aikai-
semmin, riittavan pitka, vahva ja
uniikki.

» Mitd pidempi salasana on,
sitd turvallisempi se on.

* Hyviisalasana on
helppo muistaa, mutta
vaikea arvata.

» Kokonainen lause on
hyvii salasana.

» Kiytd salasanassasiisoja
kirjaimia, numeroita
ja erikoismerkkejii.

 Kirjoitusvirheet, murre
ja puhekielen ilmaisut
parantavat salasanaa.

o Teejokaiseen palveluun
oma salasana.

» Panosta téiirkeisiin
salasanoihin.

o Alii koskaan kerro
kenellekdcdin salasanojasi.

Teksti: Jarmo Laakso

e ®® 0 000 0000000000000 000 e

\\\ ‘o

TIEDATKO - /=
MUISTATKO?

OIKEAT VASTAUKSET
la, 2b, 3¢, 4b, 5c¢, 6b, 7c

® cee e 0000000000000 0000000 ®

e ®® 000000000000 0
® eec0 00000000000



YHDISTYSTOIMINTAA

UPY:n ulkoilu- ja liikuntatapahtuma

torstaina 12.5. kello 10-13

Helsingissa Paloheinan ulkoilualueella

ULKOILUA, HYVAA SEURAA
JA KOLMIOTTELU

Litkuntaa kunkin mahdollisuuksien rajoissa,

valipalaa, seurustelua, peleja

UPY kutsuu parkkislaisia ja heid4n ystavidan yleisur-
heiluhenkiseen tapahtumaan toukokuussa. Iloinen
kolmiottelu, jota edeltii lajien opastus. Henkilokoh-
taisessa kisassa jokainen on voittaja. Joukkuekisassa
selvitellaan mika joukkue pirjai parhaiten.

Rento kolmiottelu: kivellen, tyontien ja heittden.
Seki henkilokohtainen sarja etti joukkuekisa.
Kisapaikkojen vilittoméassi laheisyydessi on mahdol-
lisuus myos sauvakaivelld ja nousta kuntoportai-
ta tai jumpata ulkoliikuntavilineilla. - Tai olla,
seurustella ja nauttia piknikista.

Sateen sattuessa: lievissi sateessa sadekamppeet
paalle, kovemmassa kuurossa sisdan kahvioon.

Omat evait sallittuja, yhteisesti hankitaan juomista
ja pikku haukattavaa. Alla tietoa siit4, miten paikalle
paasee.

Suosittelemme kimppakyyteja.

Miten tapahtumapaikalle - Paloheindn ulkoi-
lualueelle - paisee

Osoite: Paloheinin ulkoilualue (Pakilantie 124, 00670
Helsinki)

Kokoontuminen on Paloheinin majan luona parkki-
alueen vieressa.

Bussilla: Kampista lihteva bussi 66 kulkee Himeen-
tien-Miakeldnkadun kautta Tuusulan vaylille ja sen
paitepysakki on Paloheinidn majan luona. Lisiksi Vuo-
saaresta lahtee bussi 560, jolla my6s pysakki Palohei-
nan majan luona, josta reitti jatkuu Martinlaaksoon.
Autolla: Kokoontumispaikan luona on iso Paloheinin
ulkoilualueen parkkialue.

Lis44 tietoa jaetaan kerhojen kautta seka yhdistyksen
verkkosivuilla 1dhempana ulkoilupiivaa.

Kootkaa joukkueita ja haastakaa toisia kisaan!
Ilmoittautuminen torstai 5.5. mennessa: liikun-
ta@upy.fi tai toimiston puh. 050 359 8886

Jo pienetkin muutokset litkuntatottumuksissa pistdvit
véihidn liikkuvalla kunnon nousuun, pelkéstdcdn arkiliikun-
nan lisddminen siis kannattaa!

Esa Koskelainen

UPY ry:n liitkuntavastaava
puh. 050 380 9760
litkunta@upy.fi
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Opastettu vierailu
talvipuutarhassa

""No onkos tullut kesa, nyt talven keskelle..."" - Tama tuli
mieleen kdydessamme Talvipuutarhassa oppaamme Anu
Kiveldn johdolla joulukuun paukkupakkasten aikaan.

velyt saivat jatkoa vierailles-

samme Anu Kivel4dn opastama-
na Talvipuutarhassa. Puutarhassa
voi vierailla itsendisesti tai varata
auktorisoidun oppaan kertomaan
paikan historiasta. Sisille paisee
esteettomasti ja ilman sisdidnpdi-
symaksua.

Kun Téo6lénlahden pohjukas-
sa oleva Talvipuutarha valmistui
1893, se oli lahes ainoa nihtavyys
Helsingissi. J.J. af Lindfors raken-
nutti Talvipuutarhan omalla kus-
tannuksellaan ja lahjoitti sen puu-
tarhayhdistykselle. Rakentaminen
kesti vain vuoden. Siiti tuli heti
erittdin suosittu, kivijoitd oli jos-
kusjopayli 5000 paivassi. Suosiota

22 PARKKIS 112022

S yksyn opastetut kaupunkika-

varmasti lisdsi Lindforsin ehdoton
ehto, etta Talvipuutarhaan on kai-
killa vapaa paasy, aina.

Arkkitehti Gustaf Nystrom sai
Talvipuutarhan suunniteltavak-
seen Kaisaniemessi vuosina 1889
ja 1896 toteutettujen kasvihuone-
hankkeiden vililli. Taman Helsin-
gin ensimmdisiin mannermaisiin
nadhtavyyksiin kuuluvan rakennuk-
sen esikuvana oli Lontoon Kristalli-
palatsi vuodelta 1851. Talvipuutar-
ha on episymmetrinen toisin kuin
Kaisaniemen kasvihuone jiaykin
klassisessa symmetriassaan.

Keskimmadisen huoneen taka-
seinin romanttisen maalauksen
teki koristemaalari Salomo Wuorio.
Vuonna 1907 kasvihuoneen siirtyi

kaupungin omistukseen ja silloin
seind kalkittiin valkoiseksi. Sei-

namaalaus 16ytyi uudelleen vasta
1977 tehdyssi remontissa ja se on
entisoity. Palmuhuoneen takorauta-
kalusteiden mallina on ollut Aurora
Karamzinin huvilan kalusteet.
Talvipuutarhassa on yli 200 eri-
laista kasvia kolmessa eri huonees-
sa. Eri vuodenaikoihin kukkivat eri-
laiset kausikukat: Joulunajan kuk-
kijoita ovat joulutihdet, atsaleat,
tulppaanit, amaryllikset, hyasintit
ja kielot. Joulunalla vieraillessam-
me huomasimme myds tonttuja ja
muita koristeita kauniisti aseteltu-
na kasvien keskelld. Helmikuussa
voi paisti todistamaan lumikunin-
gattaren kukintaa ja paisidiseni ku-
koistavat paasidisliljat ja tulppaanit.
Aiempina vuosina paisidisen aikaan
esilla oli pikkutippuja, joita lapsiper-
heet kivivit jhailemassa. Syksy on
orkideoiden parhaimman kukinnan
aikaa. Talvipuutarhan lammossa
ei ainoastaan talvehti kasvit vaan
myos altaassa uiskentelevat karpit,
jotka mekin niimme.
Palmuhuoneessa ja Lansisiives-
sd viihtyvat palmujen lisiksi huo-




nekuuset, kuten uljas kuningas-
magnolia, vanhan ajan huonekasvit
sekd vuonna 1917 Aurora Karami-
nin huvilasta siirretty kameliapuu.
Oppaamme mukaan kameliapuu
on puutarhan vanhin ja arvokkain
kasvi. Kaktushuone on puolestaan
kaktusten ja mehikasvien valta-
kuntaa, jossa ennen joulua kukki-
vat erivariset joulukaktukset.

Puutarhan lantinen siipi on
seurustelupaikka, jonka poydissa
voi nauttia kiireetti omia evaiiti,
siipi on myo6s suosittu juhlien ja
tilaisuuksien pitopaikka. Lisaksi
Talvipuutarha on suosittu kuvaus-
paikka. Meid4n vierailummekin ai-
kana parijoulukuun ylioppilasta oli
otattamassa itsestaan kuvia.

Vieraillessamme joulukuussa
talvipuutarhaa ympiréivat nie-
tokset, mutta kesiisin edustalla
on ruusutarha. Ruusutarha on
1920-luvulla perustettu muoto-
puutarha, johon kuuluu ruusuistu-
tuksia, terasseja, kukkivia muureja,
perennapenkkeji, vajotettu ruo-
hokentti sekd muotoon leikattuja
pensaita ja puita. Talvipuutarhan
ohella ruusutarhassa ei voi jirjes-
taa tilaisuuksia.

Vierailu osoitti, miksi Talvipuutar-
ha on vuodesta vuoteen yksi Helsin-
gin suosituimmista nahtivyyksista.

teksti ja kuvat: Parkkis-toimitus
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Koronatilanteen vuoksi perinteinen kevitristeily jarjestetdan syyskuussa, jolloin laivamatkailu
muiden matkustajien joukossa lienee turvallisempaa. Risteilyn sijaan jirjestimme toiminnal-
lisen kokopaivan retken Lohja Spa & Resortiin huhtikuun lopussa.

Osoitteessa Ylhintie 1, 09120 Karjalohja, www.lohjaspa.fi

Yhteiskuljetus Lohjalle lahtee Kiasman bussipysakilta. Kyytiin voi myos nousta etukiteen
sovituilta bussipysikeilti. Retkeen voi osallistua my6s omalla autolla. Bussissa on tilaa 40 mat-
kustajalle ja muutama pyodratuolipaikka. Mahdollisista ruoka-aineallergioista seki pyoératuolin
kiytosta tulee kertoa ilmoittautumisen yhteydessa.

Retkipiivan ohjelma: Aamupaivalld psykiatri Risto Vataja luennoi siitd, mihin asioihin Par-
kinson-potilaat psykologista&/psykiatrista apua tarvitsisivat, ja misti ja miten apua tulisi
saada. Luennon jilkeen on lounas ja iltapdivin aikana erilaisia aktiviteetteja, joista voi valita
mieleisens3; litkuntasalissa Maarit Lintukorven ohjaama Asahi-jumppatunti, lahimaastossa
sauvakivelya, uintia kylpyldssa tai laulaa karaokea.

Lohja Spa & Resortissa kiytossaimme on oma sdilytystila kasseille ja takeille, lisaksi sauvaka-
velijit voivat lainata sauvoja.

Retkipdivin aikataulu torstaina 28.4.2022

Lahto- & paluupaikka: klo 9.30 13ht6 Kiasman pysakilti ja paluu sinne noin klo 18
Luento: klo 10.45-12.45 psykiatri Risto Vatajan luento

Lounas noutopoydasta: klo 12-13

Vaihtoehtoista tekemistai: klo 13-16, esim. Asahi-tunti, karaokea, sauvakivelyi
Ruokailu noutopéydasta: klo 16-16.45

Lihto: klo 17

Retken osallistumismaksu on 30 euroa/jisen ja 50 euroa/ei-jasen. Sitova ilmoittautuminen ke
13.4. mennessi UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886. Maksu vahvistuk-
sen saatuasi 15.4. mennessi UPY:n tilille: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite: 2804220. Esteen
sattuessa maksu palautetaan esittamailla ldikarintodistus.


http://www.lohjaspa.fi
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