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DIGI-PROJEKTI

UPY:lla on uudet nettisivut
ja sahkopostiosoite

Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen uudistetut
nettisivut julkaistaisiin joulukuussa. Uusilla sivuilla
on vahan vanhaa, vahan uutta ja vahan lainattua. Ne
nayttavat virkistyneen ja ottaneen mukaansa paljon
uutta ja katevaa. Lahdetaanpas tutkimaan!

Warsluuhenkildichen sivul | Heli

Etusivu Liikunta

Ajankohtaista Vertaistuki

uksen syl | Paakayiajien sivud

Parkkis-lehti

Uudenmaon Parkinson-yhdistys ry,.

Jisentuotieet Jisenkerhot Yhieystiedot

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry.

Uudenmaan Parkinson-yhdistys (UPY] ry:n toiminnan tavoitteena on edistdd Parkinsonin tautia
ja muita liikehairicsairauksia sairastavien hoitoa, kuntoutusta ja hyvinvointia ja tiedonsaantia.
Parkinsanin tauti on neuralaginen, staneva maonialainen parantumaton likehairiosairaus, jonka
makywvirmimal mireel oval vagng gta lhaspyklyys

Yhedrstys on perasteliu vuonna 1987 ja se on Parkinsoniatlo ry n jésen. Yhdistyksen toiminta-alue on

Uusimaa ja silla on yhteensa noln 1550 Jisentd.
2 Elama sairastumisen jalkeen on taynna kysymyksia ja haasteita. Yhdistyksen ja kerhojen vartais- ja
toimiste@upy.fi omaistuki auttaa kohtaamaan sairauden ja sairastumisen jalkeisen elaman Jos alet vasta saanut
Parkinsonin taudin tai muun likehaingsairauden diagnoosing niin muista, etta ei elama siihen opu
Liikuntatoiminta on akimista yhdistyksessa, UREYL kotamen mkuntanvuoro Kampan

Valtakunnalliset sivut

Susmen Parkir Lk on Tadkeita)

Alueelliset yhdistykset

Batr Brenng

Yhdistyksen nettisivujen osoite
on pysynyt ennallaan: www.upy.fi.
Etusivun ylalaidasta 16ytyy vanha
tuttu tulppaani, yhdistyksen nimi
jalogo. Mutta sitten on uutta. Kat-
sotaanpas tarkemmin!

Etusivu

Heti yhdistyksen nimen alla on pu-
nainen palkki. Sithen on kirjoitettu
ja linkitetty paaotsikot: Etusivun li-
siksi Ajankohtaista, Vertaistuki, Lii-
kunta, Parkkis-lehti, Jisentuotteet,
Jasenkerhot ja Yhteystiedot. Otsi-
koita klikkaamalla padstaan kyseisel-
le sivulle lukemaan tarkempaa tietoa.
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Likuntakeskuksessa. Lisdks yhdslys ja sen

Kerhol jdnestdval enfarsa nkurnlatapahlurmes @ ks

Yhaistyksen palkalliset Parkinson-kerhet toteuttavat aluelellaan yhdistyksen taveitieita. Kerhcissa
moni sairastunut on Igytanyt kaivattua tukea, Uusia ystavia ja saanut uuita sisaltda elamaansa

Tule mukaan toimintaan! Jisenlomake

Vasemmassa laidassa yhdistyk-
sen logon alla on paikka tirkeille
tiedotuksille. Nyt ilmoitetaan uu-
desta sihkopostiosoitteesta: toi-
misto@upy.fi. Muistathan paivittii
tamin omiin osoitelistoihisi!

Lisaksi vasemmassa reunassa
on linkkeja muiden tirkeiden yh-
teis6jen sivuille. Siina on lueteltu
valtakunnallisia, alueellisia ja kan-
sainvilisid toimijoita. Kannattaa
tutkial

Keskella sivua on yhdistyksesta
kertovaa tekstid. Lopussa on uusia
jasenii varten linkki jasenlomak-
keeseen, jonka voi tulostaa, tayttia
ja lahettaa yhdistykselle postitse.

Sivun alaosaa varittda sarja vaihtu-
via kuvia eri tapahtumista.

Voimme vyoryttia sivua alas
asti ja katsoa, onko sielld viela
muuta kuin tidhin juttuun otetus-
sa kuvassa nakyy. Ihan sivun yla-
reunassa on linkkeja yllapitajille ja
luottamushenkilsille.

Oikeasta ylikulmasta loytyy
vield hakuikkuna, jonka kautta on
nopea etsii sivuille laitettua tietoa.
Kokeilin kirjoittamalla ikkunaan
sanan hiihto ja paasin napparasti
hiihtotapahtumasta kertovaan il-
moitukseen. Siitd jatkankin vield
seuraavassa kappaleessa.

Ajankohtaista

Ylimpini sivulla voi olla tarkeita
tiedotuksia kuten kuvassa tuo mur-
tomaahiihtojuttu. Linkkia napayt-
tamailla saa lisatietoa: ajan, paikan,
ilmoittautumisen, tarvittavat vali-
neet ja mita maksaa.

Alle avautuva ruudukko tuo
esiin yhdistyksen kalenterin. Siel-
tia voi ennakkoon tutkia, miti on
tulossa. Sanoja napayttamailla saa
lisitietoa. Kalenteria voi tutkailla
viikko- tai kuukausindkymaini tai
sielti voi vaikka tulostaa tapahtu-
malistauksen.

Vertaistuki

Taall4 kerrotaan yhdistyksen ja eri
kerhojen vertaistukitoiminnasta.
Ryhmii on seki sairastuneille ett
omaisille. Katso, missia kokoonnu-
taan!

Liikunta

Sivulla on yleisti tietoa liikunnan
merkityksestd ja tietysti kuvia ta-
pahtumista. Vasemmassa laidassa
on linkki yhdistyksen liikuntavi-
deoon. Taalti loytyvat myos eri


http://www.upy.fi
mailto:toimisto@upy.fi
mailto:toimisto@upy.fi

Vastuuhenkildiden sivut | Hallituksen sivut | Paskaytiajien sivut

Ajankohtaista

Vertaistuki

Liikunta Parkkis-lehti

Yhdistyksen tapahtumakalenteri

Jasentuotteet

P Hae sivustolta Hae

Uudenmaan Parkinson-vyhdistys ry.

Jisenkerhot

Yhteystiedot

» MURTOMAAHIIHTOA PALOHEINASSA, 22.2.2019 (si3 varauksella)

UPY ry:n kalenteri
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kisojen tulokset. Onkohan sivulla
ruuhkaa aina keilakisojen jalkeen?

Parkkis-lehti

Yhdistyksen lehti julkaistaan aina
my0s sdhkoiseni. Linkit sihkoisiin
versioihin 16ytyvat talta sivulta. Taal-
14, samoin kuin kalenterissa, kerro-
taan aineistopéaivit eli mihin men-
nessi kuhunkin lehteen tarkoitetut
jutut, kuvat ja ilmoitukset on lihe-
tettava. Voit osallistua lehden tekoon
lahettamalli juttuja ja ideoita.

Jasentuotteet

No, téssi on nyt jotain ihan uutta:
Selkeit kuvat ja tiedot kaikista yh-
distyksen jasentuotteista yhdessa
paikassa. Hyval

Jasenkerhot

Lihin yhteys yhdistykseen ja ver-
taisiin l6ytyy usein kerhon toimin-

nan kautta. Talle sivulle kootaan
aina tiedot kerhoista ja linkit nii-
den omille sivuille.

Yhteystiedot

Yhdistyksen eri yhteystiedot on
keritty tinne. Sivun vasemmassa
laidassa on yhteydenottolomake,

Uusia kotisivuja tutkimassa
Jarmo Savolainen ja Kaarina Malm.
Kuva: Jarmo Laakso

jolla voi saman tien lihettii ter-
veisid toimistoon. Taalti 16ytyvit
my0s linkit jasenlomakkeeseen,
tietosuojaselosteeseen ja yhdistyk-
sen sdantoihin.

Ja ei kun uusia sivuja kaytta-
maan!

Anu Kiveld

112019 PARKKIS 3



1

YHDISTYKSESSA TAPAHTUU '

we AN

1

Pr—

<&

_ -
 E— -
N - _—~

Ité-Helsingin kerhon puheenjohtaja i
keskusteluttaa kerholaisia kevdan ja ;
syksyn retkikohteista. N

Kuva Anu Kivela.

Helsingin itdinen ja koillinen kerho yhdistyivat

Kaksi kerhoa on sulautunut yhteen: Helsingin itdiset ja
koilliset parkkislaiset kokoontuvat nyt yhdessd. Toisinaan
on parempi jatkaa yhteisvoimin kuin pdastda koko

toiminta hiipumaan.

rei ja sen jasenet tulevat suu-

relta alueelta. Koillis-Helsingin
kerhon kavijamaari oli puolestaan
viime vuosina vahentynyt ja toi-
minnan pydrittiminen muutaman
jasenen voimin oli raskasta. Ker-
hojen yhteen sulauttaminen olikin
hyvi idea ja sujui helposti. Kum-
mankin kerhon viki pitd4 nyt oma-
naan seké Iti-Helsingin ohjelmalli-
sia kokouksia etta Koillis-Helsingin
vapaamuotoisia keskustelukertoja.

I ta-Helsingin kerho on iso ja vi-

Yhteisen kahvipoydan
adressd

Uuden yhdistyneen kerhon ko-
koukseen keradnnyttiin ensim-
maisti kertaa perjantaina 11.1. —
todellakin siis ykkostapaaminen!
Kontulan Mikaelin kirkolle saapui
yli 30 kerholaista jalemmikiksi pie-
ni Hulda-koira. Puheenjohtaja Jar-
mo Savolainen kertoi kerhojen yh-
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distymisesti. Samalla kahviteltiin
ja vaihdettiin kuulumisia kuin aina
oltaisiin istuttu samassa kahvipoy-
dassa. Jatkossa Mikaelin kirkolla
tavataan ohjelman merkeissa paril-
listen viikkojen perjantaina ja Mal-
min kirkolla kuukauden ensimmai-
seni tiistaina keskusteluryhmassa,
jota vetdd Olavi Peltonen. Sihteeri
Tarja Fotiou muistutti, ett4 bussilla
560 paasee Iti-Helsingin eri alueil-
ta katevasti Malmin kirkolle.

Kevddlla paljon ohjelmaa

Kevain aikana kerhossa kisitelldin
niin sosiaali- ja terveyspalveluja
kuin kulttuuria ja tihtitiedetta, ta-
vataan mielenkiintoisia persoonia
ja lahdetaan kevitretkelle Elimien
Arboretum Mustilaan. Perinteeni
on, ettd ennen kesitaukoa kaydiin
yhdessa lohikeitolla Kahvila Kam-
pelassa Vuosaaressa.

Keilaaminen on suosiossa

Ita-Helsingissa, niin kuin muissa-
kin kerhoissa, tykatain keilaami-
sesta. Pelivuorot ovat Myllypuros-
sa maanantaisin ja keskiviikkoisin.
Kerhojen yhdistymisen myota kei-
laajia tuli lisda. Lisaksi osallistu-
taan innolla kisoihin. Pekka Tontti
vetii keilausta.

Uudet nettisivut

Puheenjohtaja esitteli kerhon uu-
det nettisivut. Selkeilta sivuilta l6y-
tyvat helposti seki tutummat etta
vieraammat asiat. Karttakuvat aut-
tavat tapaamisiin suunnistamista.

Nettisivut uusittiin osana Uu-
denmaan Parkinson-yhdistyksen
nettiuudistusta. Samalla menivat
sihkopostiosoitteetkin vaihtoon.
Aktiivisena tekijani nettiremontis-
sa oli Ita-Helsingin puheenjohtaja
Jarmo Savolainen.

Kurkkaapa!

https://itahelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Anu Kiveld
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DIGI-PROJEKTI

UPY:n uudet kotisivut ja
sihkopostiosoite

KERHOISSA TAPAHTUU
Kerhot yhdistyiviit

PAAKIRJOITUS

Uusi vuosi, uusia ajatuksia

VARAPUHEENJOHTAJAN KYNASTA

Vapaaehtoistyon johtaminen

JULKAISIJA JA HALLINTO

UPY:N HALLITUS 2019
Uudet hallituksen jésenet

IN MEMORIAM

Bjorn-Eric Svensson
KERHOT TOIMIVAT
TAPAHTUMAKALENTERI
YHTEYSTIEDOT

TAPAHTUMAKALENTERI
Ulkoilupdivid 21.5.

KERHOT TOIMIVAT
KEVATRISTEILY 2019
KATSAUS VUOTEEN 2018

Juhlavuoden tapahtumia

IN MEMORIAM
Kari Lehtinen
RUNOJA

Vertaistuki eléiméisséi

VINKKEJA MATKAILUUN

Parkinson ja matkailu

RUNOHARRASTUS
Matkalla runoon

TALVIRUNOJA
Hanki

Valoisaa aikaa kohden

Uusi vuosi, uusia ajatuksia

uosi on vaihtunut ja moni asia
Vmuuttunut. Yhdistyksemme
monivuotinen puheenjohtaja
Anneli Vuoristo-Salonen on siirtynyt
tehtavistddn ja toimii muiden hinel-

le tarkeiden asioiden parissa ja halli- v
tukseen on tullut useita uusia jisenii. 1 '
Pl k

Joulukuussa 2018 saimme yhdistyk-
selle uudet kotisivut ja sahkoposti-

osoitteet. My®os liitossa on tapahtunut, nimi vaihtui Par-
kinsonliitto ry:ksi ja yhdistyksestimme Seppo Nieminen
valittiin liittohallitukseen. Jarjestésuunnittelija Ilari Huh-
tasalo siirtyi syksylla uuteen tyopaikkaan, nyt odottelem-
me llarille seuraajaa.

Onhan tdmi alkuvuosi ollut itselleni melkoisen tyon-
tayteinen. Jo uusien nettisivujen kaytto vie oman aikansa,
puhelin, jonka toiminnot pit44 opetella, atkamoinen mai-
ra uusia salasanoja ja tunnuksia muistettavana, ainakin
tulee aivojumppaa. Tiytyy tosissaan miettid, mitki ovat
perustehtivit ja miti kaikkea tille vuodelle olikaan jo vii-
me vuonna sovittu. Asiat ovat tallessa, mutta eivit ole heti
mielessi. Me vanhatkaan emme ole aina tiysin varmoja
kaikesta, onneksi meiti on useampia niiti miettimassa.

Siispi asioita mietittidessa on ajateltava, miten edis-
tamme jisentemme hyvinvointia ja kuinka vastaamme
toiveisiin ja pyyntoihin. Kaikkea ei voi valttimatta toteut-
taa, mutta kaikesta voi keskustella ja sen kautta 1oytaa
toimintatapoja ja ratkaisuja. Kun henkil6t vaihtuvat, se ei
tarkoita, ettd kaikki laitetaan uusiksi. Monista asioista on
keskusteltu ja sovittu, miten edetdin, pitdako toimia toi-
sin kuin ennen ja jos pitd4, niin miksi vai onko vanha tapa
edelleen toimiva. Toimivaa ei kannata romuttaa, joskus
on silti hyva tarkastaa, etti kaikki on kunnossa. Toisinaan
aika ajaa asioiden edelle, vanha tapa ei en4i toimi ja taytyy
miettid, miten asiat saadaan edelleen hoidettua parhaalla
mahdollisella tavalla. Ja uutta tulee koko ajan, lahes kai-
kesta ja kaikkialle, mutta tarvitaanko kaikkea, siti pitidi
pohtia ja puntaroida.

Yhdistyksen tehtivit ovat monin eri tavoin asioiden
hoitoa jasenten hyviksi. Vuoden 2018 viimeisessi Park-
kis-lehdessid Anneli kirjoitti suurista saappaista, joihin
seuraajan sanotaan astuvan, kun edelt3ji on ansioitunees-
ti toiminut tehtavissiin. En ole aikonut ottaa suuria saap-
paita kdyttooni, koska en pysty niita tayttimain. Hankin
itselleni sopivat jalkineet, joilla on hyvi kulkea. Niiden so-
vittaminen ei tunnu vaikealta, kiitos kaikille yhdistyksen
jasenille, jotka ovat luvanneet olla tukena ja apuna tehta-
vassani. Yhdessa ja yhteistyossa jatkamme toimintaa.

Kaarina Malm
puheenjohtaja

112019 PARKKIS 5



VARAPUHEENJOHTAJAN KYNASTA

Vapaaehtoistyon
johtamisesta

apaaehtoistyé on merkittiva
osa kansantaloutta ja tarkei
ihmisten hyvinvointia lisd4-
va tekija. Sen arvoa on lihes mah-
doton mitata, mutta voimme vain
aavistella sen tarkeytt4 esimerkiksi
vanhustenhoidossa. Viime aikojen
keskustelu vanhustenhuollon on-
gelmista ja puutteista on avannut
eteemme murheellisia maisemia.
Eip4 juuri huvita vanheta.
Jirjestotyd on luonteeltaan
verkostomaista ja tietopainotteis-
ta. Verkostoituminen on valtti-
mattémyys, jolla tidydennetiin
omia varjoalueita. Verkoston joh-
taminen tai hyédyntiminen on
taitolaji. On osattava neuvotella
ja noudattaa vastavuoroisuuden
periaatetta. Verkoston osapuol-
ten tasavertaisuus kantaa pitkalle.
Tiedon keraiminen, jalostaminen
jajakaminen on monien jirjestdjen
ydintoimintaa ja nihtavissa niiden
perustehtiviassi. Tassi kohtaa
nousee esiin tietotekniikan taitava
soveltaminen.

Kaikessa johtamisessa on kysy-
mys viestinndsti. On hyva muistaa,
ettd onnistunut viestintd on aina
kaksisuuntaista. Yksisuuntainen
viestinti on jakatysti eika sita tar-
vinne erikseen selittii. Viestintdi
tapahtuu joka piivi, aina kun kak-
si tai useampi ihminen kohtaavat.
Tarkeinti on saavuttaa yhteinen
ymmarrys tavoitteista, toiminnan
etiikasta ja moraalista seki palaut-
teesta ja kiittdmisestd huolehtimi-
nen. Valttimitonti on myos huo-
lehtia onnistumisen edellytyksista,
kukaan ei saa palaa loppuun.

Kaksisuuntaisuus johtamis-
viestinndssa tarkoittaa sitd, ettd
jokainen huolehtii uutisten, seki
hyvien ettd huonojen, kertomises-
ta viipymattid. Puhuminen pitda
meidat yhteiselld kartalla.

Tasti eteenpdin sanottu koskee
oman yhdistyksemme toimintaa.

Tyémme on pitkélle itseohjau-
tuvaa ja perustuu sisilti kasvavaan
motivaatioon ja sitoutumiseen.
Kaytannon johtamisty6é tapahtuu

hallituksen kokouksissa, kerhojen
kokouksissa ja projektien ohjaus-
tyossa. Meilld ei ole paitoimisia
pomoja, vaan jokainen on johta-
misvastuussa omalla tontillaan.
Projektien johtamisessa meilld on
viela opittavaa. Selvid merkki pa-
remmasta on Digi-projektin l4pi-
vienti ja ilmeisen onnistunut lop-
putulos. Nayttaa silta, ettd olemme
saaneet kelpo tyokalut toimintam-
me johtamiseen.

Hyvin yhteistyon ja johtamisen
kokemuksen voimme aistia ilmapii-
ristd, tavastamme kommunikoida
ja oman mielen kepeydesta. Olenko
vapaaehtoistyon vanki vai osa jo-
tain tarkeaa ja merkityksellista?

PS. Viestinta yleensi epion-
nistuu, paitsi sattumalta (Osmo A.
Wiio)

Martti Leppéiinen
UPY ry:n varapuheenjohtaja

Kaarina Luoto, kukat
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JULKAISIJA

LIUKULAKANA

helpottaa kaantymista.

Tilaa sopivat liukulakanat
Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen toimistostal!

Liukuosa

Aluslakana

Kédntdreuna

Toimitamme kolmea eri kokoa:

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Nylands Parkinson-forening rf

Paciuksenkaari 8 B18
00270 HELSINKI
puh. 050 359 88 86
toimisto@upy.fi

www.upy.fi
Y-tunnus 1104623-1

Puheenjohtaja
Kaarina Malm
050 337 7754

kaarina.malmeupy.fi

Toimistosihteeri
Maaria Hanninen
toimisto@upy.fi
Parkkis-lehti
Toimitustiimi
parkkis-lehtieupy.fi

Taitto ja ulkoasu:
Datamies™"

Lehdelle tarkoitettu aineisto

Kansikuva
UPY:n toimisto,
Maaria Hanninen

Tilaukset ja
osoitteenmuutokset

050 359 88 86

Vuonna 2019 nelja numeroa,
30 euroa/vuosi

Jasenille lehti tulee
jasenetuna.

Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 1800

Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708

Lehti ilmestyy myos
nettiversiona

Seuraava lehti ilmestyy
toukokuussa 2019.

toimitettava sihkdisessd muodossa

Sangyn/ Hinta osoitteeseen parkkis-lehti@upy.fi

patjan + postitus- Toimiston aukioloajat

leveys maksu Toimisto on avoinna ma - to 9 - 14.

160 cm 3Se Voit my0s soittaa tai jattaa

120 cm 30e soittopyynnén

80 cm 25e numeroon 050 359 8886.

Postitusmaksu maaraytyy

lahetyksen painon mukaan. . . .

Maksu on 6 euroa/yksi lakana, Holiearullisf e
Kaarina Malm Kristian Aberg

9 euroa/kaksi lakanaa jne.
Postitusmaksua ei tule, jos
lakanat noudetaan toimistosta,
upy.ry@kolumbus.fi tai

puh. 050 359 8886.
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Hallituksen jiasenet
Jari Hamailidinen

Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Martti Leppinen (varapj)
Jarmo Savolainen

Ritva Strdhlmann

Matti Tukiainen

Juha Venho

Markku Partinen (varajisen)
Kristian Aberg (varajisen)
Taloudenhoitaja

Martti Kukkonen

Toiminnantarkastajat:
Gustav Furuhjelm
Anu Talka (ent. Janis)

Liittokokousedustajat:
Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Kaarina Malm

Jarmo Savolainen

Ritva Strdhlmann

Matti Tukiainen

Yhdistyksen jasenet
liittohallituksessa:
Markku Partinen
(puheenjohtaja)

Seppo Nieminen

Anneli Vuoristo-Salonen
(varalla)
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www.upy.fi

UPY:N HALLITUS 2019

UPY ry:n hallitus
kokoontui uuden
puheenjohtajan
Kaarina Malmin
johdolla vuoden
ensimmadiseen
kokoukseensa 8.1.2019.
Syyskokouksessa oli
valittu seuraavat
uudet jdsenet: Esa
Koskelainen, Sari
Kukkonen ja Matti
Tukiainen ja vanhoina
jaseninad jatkoivat
puolestaan Jari
Hamaldinen, Martti
Leppdnen ja Ritva
Strdhlmann. Lisdksi
Nalle Svenssonin
tilalla varajdsenenad
jatkoi yhdistyksen
lilkuntavastaava
Kristian Aberg.
Yhdistyksen
taloudenhoitaja
Jari Hartikainen

oli ilmoittanut,
ettei endad jatka
tehtdvdssadn, joten
hallitus nimesi Martti
Kukkosen uudeksi
taloudenhoitajaksi.

Ohessa uusien

hallitusjasenten
ajatuksia.

8 PARKKIS 112019

Matti Tukiainen

Yhteiskuntavaikuttamisen

kokemus hyotykayttoon

iheisen kuolema, va-
kava sairastuminen,
tyopaikan menetys,
elakkeelle jaanti, muutto
toiselle paikkakunnalle,
avioero - miti ne ovat?
Ne ovat elimissi eteen
tulevia tilanteita, kriise-
ji joilla on merkittava -
usein kielteinen vaikutus
ihmisen eliamiin. Minut
kohtasi noista kuudesta
vajaa vuosi sitten kaksi:
eldkkeelle jaanti ja vakava
sairastuminen.
Seitseméintoista vuot-
ta kestanyt rupeama eri-
laisissa ja kiinnostavissa
tehtavissa SAK:ssa loppui
1.9.2018 alkaen. Noista
vuosista 16 sain olla SAK:n
johtoryhmin jasen, mika
avasi aivan ainutlaatuiset
mahdollisuudet yhteis-
kunnallisen kehityksen
seuraamiseen ja vaikutta-
miseen. Yhtikkii se kaikki
loppui. Havaitsin viimeis-

taan silloin, mika merki-
tys tiedolla on yhteiskun-
tavaikuttamisessa, vaikka
avoimuus ja julkisuus on-
kin some-aikana vihen-
tanyt luottamuksellisen
tiedonvaihdon roolia.

Samaan aikaan tyo-
terveyslddkirin lahetteen
pohjalta kiaynnistetyt tut-
kimukset paatyivat diag-
noosiin: Minulla on Par-
kinsonin tauti. Vaikka sii-
hen ei kuole eiki se tartu,
herra Parkinson voi tehda
elamin sangen hankalak-
si: raajojen vapina, tasa-
painotaidon katoaminen,
lihasten jaykistyminen,
nielemisvaikeudet. Vaikka
vield en edes tunne kaik-
kia oireita, sen tiedin, etti
Parkinsonin tauti ei myds-
kian parane. Liikkeills ja
elintavoilla sen etenemis-
ta voi hidastaa.

Tassihan on olemassa
kunnon kriisin ainekset.
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=Kuvat:
Jarmo Laakso

Mutta Linnan Tuntemat-

toman kapteeni Kaarnaa
lainaten: Ei saa jaada tu-
leen makaamaan. Paitin
liittya Uudenmaan Par-
kinson-yhdistykseen ja
sen Lohjan kerhoon. Kes-
kusteltuani lohjalaisten
jasenten kanssa menin
UPY:n syyskokoukseen
ja kerroin, etti olen val-
mis kadyttimain SAK:s-
sa saamani kokemuksen
Parkinson-tautia sairas-
tavien hyvaksi. Kokouk-
sessa minut valittiin jase-
neksi UPY:n hallitukseen.

Niin toimien uskon,
ettdi kokemus saadaan
hyotykayttoon ja oma
kriisini torjuttua.

Matti Tukiainen
Lohjan Parkinson-kerho



Uudet hallituksen jasenet

Sari Kukkonen

Uudet
vastuut

len Sari Kukko-

nen Oiva-kerhon

uusi puheenjoh-
taja seka UPY:n halli-
tuksen jisen etta liitto-
kokousedustaja ensim-
maista kautta. Kun olin
saanut Parkinson-diag-
noosin syksylla 2016,
tulin mukaan yhdistys-
toimintaan Oiva-ker-
hossa.

Uudet vastuut tuo-
vat paljon uusia tehtivii
jahaasteita. Odotan kui-
tenkin mielenkiinnolla
naita tulevia tehtivii ja

Jarmo Savolainen

Kansain-
valinen
tyokokemus

armo Savolainen on
Savosta maailmalle
lahtenyt diplomi-in-
sinoori, jolla on kan-
sainvalinen tyokokemus
liiketoimintaohjelmis-
tojen, toimintaproses-
sien ja laadunvalvonnan
kehittamisessa. Tyouran
aikana Jarmo on asunut
kaksi kertaa USA:ssa,
yhteensi 8 vuotta.
Jarmo on toiminut
Ita-Helsingin Parkin-

uusien "parkkis” ihmis-
ten tapaamisia.

Mitd muuta itses-
tani kertoisin? - Olen
viela ty6elamassi ja juu-
ri vaihtanut lihihoita-
jan tyon palvelutalossa
paivatyohon. Olen nyt
Superin Helsingin sosi-
aali- ja terveystoimialan
varapailuottamusmies.
Siindkin on paljon uutta
opittavaa.

Terveisin Sari
Oiva-kerho

son-kerhon vetiji vuo-
den 2018 alusta alkaen.

Lisdksi Jarmo on osallis-
tunut aktiivisesti Digi-ta-
vaksi projektiin, missa
on kehitetty yhdistyksen
uudet kotisivut.

Jarmo on luonnon
ystiva ja innokas kalas-
taja.

Jarmo Savolainen
Itd-Helsingin
Parkinson-kerho

Esa Koskelainen
Pyrin
tekemaan
parhaani

len Esa Koskelai-

nen, elikkeelld oleva

69-vuotias raken-
nusinsingori. Perheesee-
ni kuuluu vaimo, kaksi
aikuista tytarti seki yksi
lapsenlapsi.

Ty6urani rakennusalan
tehtivissa oli monipuoli-
nen ja kesti reilut 25 vuot-
ta. Rakennusprojektien
maailma antoi hyvin poh-
jan projektinhallintaan,
josta tulikin minulle paa-
toimi tydurani viimeisille
yli 10 vuodelle. Toimies-
sani projektinhallinnan
asiantuntijana Projekti-
yhdistys ry:ssi sain melko
vahvan kokemuksen myos
yhdistystoiminnasta.

Elikkeelle jaantini su-
jui véhitellen "liukuvasti”
noin 3-4 vuotta sitten. Ela-
kepaivien paastya hyvaan
alkuun tulin huomaamaan
itsessdni alkavia Parkin-
sonin oireita. Kovin lievit
ja ajoittaiset tuntemuk-
set eiviat hiirinneet pit-
kiain aikaan, mutta noin
vuosi sitten alkoi totuus
paljastua. Viime kesini
hakeuduin tutkimuksiin
ja Parkinson diagnoosi
oli valmis elo-syyskuussa.
Uutena vantaalaisena Park-
kis-potilaana paitin saman
tien hakeutua mukaan
paikalliseen Tikkurilan
kerhoon. Ajatuksenani oli
toimia apuna kerhon toi-
minnoissa, kun koen toi-
mintakykyni varsin hyvak-
si vield nyt taudin ollessa
varhaisvaiheessa. Kerhos-

sa oli lammin vastaanotto
ja parin kokoontumisker-
ran jalkeen olinkin jo tana-
kasti mukana toiminnassa.
Tulin nimetyksi kerhon
uudeksi puheenjohtajaksi.
Ensituntumalta pidin
kerhotoimintaa oikein
riittivina aktiviteettina,
kunnes kerhon kautta
nousi kysymys: hakisitko
yhdistyksen hallitukseen?
Kovasti ja pitkain siti epa-
r6in, kunnes pditin jattaa
hakemuksen. Siitd seura-
si hallitusjasenyys, johon
olen nyt orientoitumassa
kerhotoiminnan ohessa.
Pyrin tekemiain parhaani
saamieni tehtivien suorit-
tamisessa ja uskon hyoty-
vani samalla itsekin, kun
paisen seuraamaan lihelta
Parkinson taudin hoidon
kehitysta.

Olen koko ikani ollut
aktiivinen kuntoilija. Mie-
luisin laji on ollut hiihto,
mutta juoksulenkit myos.
Nyt Parkinsonin myota
olen korvannut juoksun
sauvakiavelylld. Vantaan
kaupungin jarjestamit se-
niorijumpat ovat myos ol-
leetjo vuosia ohjelmassani.
Joukkuelajit ovat jaineet
vihemmalle, mutta kerho-
toiminnan myo6ta niitakin
nayttii tulevan mukaan.
Muita harrastuksiani ovat
mokkeily, kalastus, sienes-
tys ja marjastus.

Esa Koskelainen
Tikkurilan
Parkinson-kerho
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IN MEMORIAM

Bjorn-Eric Svensson

Strax fére julen naddes vi av budskapet att
Bjorn-Eric Svensson avlidit efter en kort
sjukhusvistelse orsakad av en olycka i hem-
met. Bjorn-Eric, eller bittre kind som Nalle,
var fédd ar 1948.

Nalle hade en lang karriar bakom sig som
dataplanerare och senare avdelningschef pa
Nokia fran 1974 till 1991 och sedan i mot-
svarande befattning pa Fujitsu fram till sin
pensionering som 64-aring 31.10.2012. Nal-
les storsta intresse var matematik och hans
forstajobb efter studietiden var en assistent-
position vid Helsingfors universitet och Tek-
niska laroverket. I ett brev till begravningen
kom hans klasskamrat, senaste ars Nobel-
pristagare Bengt  Holmstrom ihdg deras
gemensamma matematikprojekt.

Nalle fick sin Parkinson diagnos i sam-
band med pensioneringen och redan i ett
tidigt skede kom han med i Parkinson-orga-
nisationsverksamheten. Han var viceordfs-
rande och ansvarig for sport- och friluftsak-
tiviteter i Helsingforsnejdens svenska Par-
kinsonklubb och styrelsemedlem i Nylands
Parkinsonférening fran 2015 till 2018 och
dessutom féreningens representant vid Par-
kinsonférbundets forbundsdag. Vid sidan av
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intressebevakningen inom ramen for dessa
organisationer, betonade han konsekvent
sportens och friluftslivets betydelse for de
Parkinson-drabbades livskvalitet. Han talade
varmt om forhallandet mellan neurolog och
patient som ett kundférhallande. Speciella
fragor som han lyfte fram var de ensamsta-
endes och speciellt d&nkors och anklingars si-
tuation. Nalle var ocksé en stark supporter
av det nordiska samarbetet och hade sjilv
manga gransoverskridande kontakter. Han
betonade ocksa att varje Parkinson-patient
borde ha tillgang till information pa sitt eget
modersmal.

Helsingforsnejdens svenska Parkinsons-
klubb tackar Nalle for hans insats for klubben
och for att utveckla Parkinson-véirden i rikt-
ning mot en patientcentrerad verksamhet,
dar varje patients speciella behov beaktas. Vi
kanner stor saknad efter Nalle, bdde som vin
och som kollega i vir verksambhet till f6rman
for de Parkinson-drabbade. Samtidigt sander
vi vira varma tankar till Nalles soner Mikael
och Kristian med familjer.

Christian Andersson
Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubb



KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. Tarkista tiedot
kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja sivulla 13.

Seuraavat tapahtumat jarjestetiin, ellei muu-
ta mainita, Tapiolan palvelukeskuksessa, Lan-
situulentie 1, 3. kerros (Linsikulman talo).
Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-18

Vertaistuki- ja Omaistukiryhmiit

Molemmat ryhmit kuukauden ensimmaiinen

keskiviikko klo 16-18.

Vertaistuen yhdyshls: Leena Tuohiniemi,
uh. 050 321 5378,
eena.tuohiniemi@gmail.com

Omaistuen yhdyshlé: Matti Tdhkals, puh.

050 526 3813, matti.tahkala@welho.com

Parkinsonjumppa

Keskiviikkoisin lflo 14.30-15.30.

yhdyshlé: Jorma Aho-Mantila,

puh 045 606 6065,

jorma.aho-mantila@saunalahti.fi

Keilailu

Tiistaisin klo 11 - 12 Tapiolan keilahallissa

yhdyshlé: Kyésti Saarhelo,

puh. 040 528 5662, ksaarhelo@gmail.com

Pukka ja curlin,

torstaisin 21.2 alkaen klo 14-16

El4- ja asukeskus Soukankaari 7.

yhdyshlé: Arto Heino, puh. 040 080 0382,

arto.heino@elisanet.fi

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha

Venho, 050 2100, juha@venho.fi

sihteeri Vesa Lentonen, 040 507 4393,

vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska Parkinson-
klubb ir en samlingspunkt fér personer med
Parkinsons sjukdom och deras anhériga. Vi
forsoker ge kamratstod samt uppratthalla
balans mellan "fakta och fritid”.
Klubbmoten

Klubben samlas den andra tisdagen i
manaden kl. 14 - 16.30. Métesplats ar
Kinaborgs servicecentral, métesrum Kertsil,
Tavastvagen 58-60 1 van. (ingang via
garden). Narmare uppgifter om vart program
1 foregdende mindags HBL Agenda.
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

Sddnndlliset kokoukset

Kokoonnumme parillisten viikkojen
perjantaisin klo 13 - 15, Mikaelinkirkolla,
Kontula, Emannanpolku 1 (2 krs).

Lisiaksi Malminkirkolla tapaamiset
kuukauden ensimmaiinen arki tiistai, klo 17 -
19 ja paikkana Malminkirkon takkahuone.
Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen,
jarmo.ak.savolainen@outlook.com,

puh. 040 501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, tarja.fotiou@gmail.
com, puh. 050 403 5530

Liikuntavastaava: Pekka Tontti,
pekka.tontti@kolumbus.fi, puh. 045 867 4004
Malmin kirkon kokoontumiset:

Olavi Peltonen, puh 040-516 3247,
olavi.peltoneneluukku.com

Sdénndlliset kokoukset

Kerho kokoontuu torstaisin kello 15.15,
Munkkiniemen palvelukeskuksessa.
Parillisina viikkoina ohjattua jumppaa ja
muistipeleji. Tervetuloa!

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

14.3.2019 kerhotapaamisessa vierailee
kansanedustaja Seija Muurinen. Tulkaa
esittdmian kysymyksia ja kuulemaan
terveysalan asiantuntijan ajatuksia.
Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,

044 030 8017, piispa.leena@gmail.com
sihteeri Liisa Anttila, 041 549 1442,
liisa.hylliegmail.com

Sddnnélliset kokoukset
Kuukauden viimeinen keskiviikko klo 15 -
18 jarjestokeskus Onnensillassa, Siltakatu

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikottain perjantaisin klo 12-
14 palvelutalo Lepovillassa, Torikatu 10.
Tiedotamme toiminnasta Aamupostin
Yhdistykset-palstalla.

Yhteyshenkilot

Sihteeri Hilkka Riisinen,
hilkka.raisanen@hotmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen,

040 729 7035,
leena.k.hyvarinen@gmail.com

Sdénnodlliset kokoukset
Kerhotapaamiset kuukauden 1.
maanantaina klo 17.00 — 19.00, Viertolan
toimintakeskus, Timontie 4, Kerava.
Tapaamispaivat ovat 7.1.,4.2.4.3.,1.4. ja
6.5.2019.

Vertaistukitapaamiset sairastaville
Maanantaisin klo 15.30 — 16.45 samoina
pdivini kuin Kerhotapaamiset. Myos
paikka sama, Viertolan toimintakeskus,
Timontie 4, Kerava

Vesijumppa

Tiistaisin klo 13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.
Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00 - 16.00
Jarvenpaian keilahallissa, Vanha yhdystie
11, Jarvenpaa.

Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 12.00 - 14.30 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryla.
Lisdtietoja: Kerhon kotisivuilla
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi .
Kerhotapaamisista ilmoitetaan edeltivin
sunnuntain Keski-Uusimaa-lehden
"Yhdistykset toimivat”-palstalla seka
Keski-Uusimaan Viikkouutisissa ja
Nurmijarven Uutisissa.

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja Sampo Sulopuisto,

puh. 045 2183 755,
sampo.sulopuisto@gmail.com

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328,
terhi.hero@hotmail.com

Sddnndlliset kokoukset

Kerhon johtoryhmi kokoontuu kuukauden

1. lauantaina klo 9 ja kuukausitapaaminen on
klo 10. Muina lauantaipiivini on jumppaa ja
muuta kivaa klo 10-13. Kerhotapaamiset ovat
Gesterbyn Nuorisotalolla. / Madnadsmétena

ar varje manads forsta lérdag kl 10 och pa
andra l6rdagarna klo 10-13 har vi gymnastik
och annat roligt. Klubbmétena ir 1 Gesterby
Ungdomsgard.

Osoite: Hevoshaansilta 4, Kirkkonummi.
Katso myds
www.kirkkonummenseudunparkinsonkerho.fi
Liikunta

Salijumppa jatkuu maanantaisin klo 11.30-
12.30 Kirkkonummen uimahallilla ja

keilailua torstaisin klo 10.00, Masalassa. /
Salgymnastiken pa méndagar, k1 11.30-12.30
i Kyrkslatt simhall, och bowling pa torsdagar,
k110.00 i Masalas. Muita litkuntaan liittyvii
tietoja antaa liikuntavastaava Jyrki Héglund.
Yhteyshenkilit:

Kerhonvet&ji Rainer Heinonen, 040 057 0558,
rainer.heinonen4@saunalahti.fi

Sihteeri Terttu Lehtinen, 040 751 4604,
thle@elisanet.fi

Liikuntavastaava Jyrki Héglund, 050 359 6568,
ritva.hoglund@saunalahti.fi

Lohjan kerhon sddnnélliset kokoukset ovat
joka kuukauden toinen torstai klo 14-16, 10.1.,
21.2.,14.3.,,11.4.ja 9.5. 2019, Lounaskahvila
Punakaneli, Suurlohjankatu 21-23 A, Lohja.

Suositut jumppamme jatkuvat Lohjan
Tennarissa tiistaisin klo 16 -17. Kevain
viimeinen kerta on 28.5.2019.

Tervetuloa tutustumaan, keskustelemaan ja
hoitamaan kuntoa!

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Pekka Leppinen, 041 507 9604,
pekka.leppanen2@gmail.com
Liikuntavastaava/sihteeri Heikki B66s

041 438 8056, heikki.boos@gmail.com

oikaisten kerho

Oiva on tyéikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin liheistensi kerho,
joka tukee jasenidan kohtaamaan tyé- ja
yksityiselimin vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivan jasenini on seki tydelaméassi
olevia etti jo eliakkeelle jaineiti. Jaseneksi voi
tulla Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen koko
toiminta-alueelta.

Kokoukset

Oiva-kerholla ei ole sovittu sadnnollisid
tapaamiskertoja vaan tiedotamme tapahtumista
ja tapaamisista erikseen. Olemme mukana
yhdistyksen tapahtumien jirjestelyissa

ja osallistumme my6s muiden kerhojen
tilaisuuksiin, joten meiti oivalaisia tapaa siell,
missa Parkkisporukkaa kokoontuu.

Soita ai kirjoittele, kerromme mielellimme lis44
toiminnastamme.

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Sari Kukkonen,
sarikukk@gmail.com, puh. 050 548 2732
Tiedottaja Jari Himalinen,
oiva.kerho@gmail.com, puh. 040 556 5290

Oiva - t

Jatkuu sivulla 14
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TAPAHTUMAKALENTERI

Parkkis-lehden
aineistopaivat 2019

Parkkis ilmestyy nelji kertaa vuodessa.
Aineistopaivat ovat 1.2., 10.5., 6.9. ja
15.11.2019

Hallituksen kokouspaivat

Kevitkaudella 8.1., 5.2, 5.3, 2.4. ja
7.5.2019

Kampin liikuntavuoro

Kampin litkuntavuoro, ma klo 13 -15,
Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D

Palloiluhallin salissa voi pelata maantai-
sin eri peleji rinnakkain, jumpata ja tans-
sia. Kampin lifkuntakerhosta tarkemmin
litkuntavastaavalta Kristian Aberg, puh.
040 746 0590.

Maanantain liikuntavuorolla on 21.1. -
25.3.2019 klo 13-14 tanssikurssi Nina
Krookin,Tangokoulu, ohjaamana. Kurs-
sin hinta on 20 euroa/osallistuja.

Vertaistukiryhmat

Tule keskustelemaan toisten samaa sairautta potevien kanssa seki jakamaan koke-
muksia, hakemaan selviytymiskeinoja ja saamaan tietoa. Al4 ja4 yksin!

Vertaistukiryhma, vetiji Kaarina Luoto

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanantaina klo 16-18:
21.1,18.2,,18.3.ja15.4.ja 20.5.2019

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

Omaisten vertaistukiryhma, vetsji Tuula Sarvas

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina keskiviikkoina klo 16.30
alkaen:

30.1.,27.2,,27.3.,24.4.ja 29.5.2019

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

Aivostimulaattorit-vertaistukiryhma

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanantaina klo 15-17:
14.1.,11.2,11.3,, 8.4.ja 13.5.2019

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

Duodopa-pumput-vertaistukiryhma

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina keskiviikkoina klo 15-17:
16.1.,13.2,,20.3.,17.4.ja 15.5.2019

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

Borga-Porvoo pj- Ritva Strahlmann 040 577 3657 ritva.strahlmanne@gmail.com
Uusien yht.hlé Anita Korhonen 050 573 9365 anitakorhonen@luukku.com
Espoo pj- ja rah.hoitaja Juha Venho 050 2100 juha@venho.fi
sihteeri Vesa Lentonen 040 507 4393 vesa.lentonen@gmail.com
Helsinki - itdinen pj- Jarmo Savolainen 040 501 7683 itahelsinginparkkis@eupy.fi
siht. Tarja Fotiou 050403 5530 itahelsinginparkkiseupy.fi
liik.vast. Pekka Tontti 045 867 4004 itahelsinginparkkis@upy.fi
pelkkis Kaarina Luoto 045128 4480 olavi.peltoneneluukku.com
Malmi: Olavi Peltonen 040 516 3247
Helsinki - Idntinen pj- Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 Fiispa.leena@gmail.com
sihteeri Liisa Anttila 041 549 1442 iisahylliegmail.com
Hyvinkda siht. Hilkka Raisinen hilkka.raisanen@hotmail.com
rah.hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena.k.hyvarinen@gmail.com
Keski-Uusimaa Sampo Sulopuisto 045218 3755 sampo.sulopuisto@gmail.com
varapj. Seppo Nieminen 0501814 nieminen03@gmail.com
siht. Terhi Hero 040 742 8328 terhi.hero@hotmail.com
Kirkkonummi pj- Rainer Heinonen 040 057 0558 rainer.heinonen4@saunalahti.fi
siht. Terttu Lehtinen 040 751 4604 thl@elisanet.fi
liik.vast. Jyrki Hoglund 050 359 6568 ritva.hoglund@saunalahti.fi
Lohja pj. Pekka Leppanen 041 507 9604 pekka.leppanen2@gmail.com
varapj. Martti Kaarlela 040 933 7065 masek@hotmail.fi
siht./liik.vast. Heikki Boos 041 438 8056 heikki.boos@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 pj- Esa Koskelainen 050 3809760 esa.koskelaineneppl.inet.fi
varapj. Ari Kolehmainen 046 880 8433 heikki.henrikki@elisanet.fi
Helsingforsnejdens pj. Christian Andersson 040 754 4362 christian.andersson@kolumbus.fi
svenska Park.-klubb rah.hoit. Henrik Pomoell 050 592 4068 henrik.pomoellenic.fi
: tiedottaja Jyrki Rostiala 040 569 5326 rostiala@gmail.com
Vastra-Nyland pj- Bodil Siro 040 727 2310 bodil.siro@elisanet.fi
OIVA-tyGikdisten varapj. Sari Kukkonen 050 548 2732 sarikukk@gmail.com
kerho tiedottaja Jari Himaldinen 040 556 5290 oiva.kerho@gmail.com
UPY ry pj. Kaarina Malm 050 337 7754 kaarina.malmeupy.fi
siht. Maaria Hinninen 050 359 8886 toimisto@upy.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 liikkunta@upy.fi
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Tervetuloa mukaan tilaisuuksiin!

Yhdistyksen kevatkokous
keskiviikkona 13.3.2019,
klo 17

Yhdistyksen kevatkouksessa kay-
dain lapi sdantomairiiset asiat:

- Kisitellaan yhdistyksen toimin-
takertomus, tilinpdités ja toimin-
nantarkastajien lausunto edelliselta
tilikaudelta.

- Piitetdan tilinpaatoksen vahvis-
tamisesta ja vastuuvapauden myoén-
tamisestd hallitukselle sekd niisti
toimenpiteistd, joihin yhdistyksen
hallinto ja toiminnantarkastajien an-
tama lausunto ehki antavat aihetta.

- Esitetidn syyskokouksessa
(21.11.2018) kaisitelty ja komment-
tien perusteella piivitetty sainto-
muutosehdotus paatettiviksi

- Kasitelladn muut hallituksen tai yh-
distyksen jasenten esittimit asiat,
jotka tulee toimittaa hallitukselle
ennen tiistaina 5.3. pidettivii ko-
kousta.

Kahvitarjoilu ja Onni hoiva -yvri-
tyksen palveluiden esittely kello
16.15 alkaen ja varsinainen ko-
kous alkaa kello 17.00. Munkki-
niemen Palvelukeskus, Laajalah-
dentie 30, Helsinki.

Ilmoittautuminen tarjoilun takia
viimeistéédn maanantai 4.3.2019
mennesséd UPYn toimiston sihko-
postiosoitteeseen toimisto@upy.fi
tai soittamalla puh. 050 359 8886.

Tulevia tapahtumia:

Uusien jasenten ilta, 26.3.2019,
klo 17-19

Kutsu tulee postissa noin kuukautta
ennen.

UPY:n kevitristeily, 10.4.2019
Mainos sivulla 15

Kerhotoimijoiden koulutuspiivi,
16.4.2019

Kutsut ja ohjelma lihetetain kerhotoi-
mijoille.

Liikuntapaiivi, 21.5.2019

Mainos sivulla 13

Apuvilineiti esilla UPY:n toimis-
tolla maaliskuusta alkaen Toimiva
Koti -yrityksen valikoimasta.

UPY:n ulkoilu-

ja liikuntatapahtuma
tiistaina 21.5. kello 11.30-15.30
Helsingissa Pirkkolan liikuntapuistossa

ULKOILUA, HYVAA SEURAA JA KOLMIOTTELU
Liikuntaa kunkin mahdollisuuksien rajoissa, vadlipalaa,

seurustelua, peleja...

Keho, tahto ja mieli... Liikunta parantaa tasapainoa,
lilkkuvuutta ja kestdavyyskuntoa. Parkinson-potilas hyotyy
selvasti, kun pysyy liikkeella. Liikunta, varsinkin yhdessa

tuottaa hyvdad mielta.

Rento kolmiottelu: kivellen,
tyontden ja heittien. Sekad henki-
lokohtainen sarja ettd joukkuekisa.

UPY kutsuu ’parkinsonisteja’ ja
heiddn ystaviaan yleisurheiluhen-
kiseen tapahtumaan toukokuussa.
Iloinen kolmiottelu, jota edeltii
lajien opastus. Henkil6kohtaisessa
kisassa jokainen on voittaja. Jouk-
kuekisassa selvitellaan miki jouk-
kue parjaa parhaiten.

Kisapaikkojen valittomassa 1a-
heisyydessi on mahdollisuus myo6s
lenkkeilla tai jumpata ulkoliikun-
tapaikalla, jossa on monipuoliset
vilineet. - Tai olla, seurustella ja
nauttia piknikista.

Sateen sattuessa: lievissi
sateessa sadekamppeet paille, ko-
vemmassa kuurossa sisdin kah-
vioon.

Omat evait sallittuja, yhtei-
sesti hankitaan juomista ja pikku
haukattavaa. Alla tietoa siitd, mi-
ten paikalle paisee. Suosittelemme
kimppakyyteja.

Ilmoittautuminen aitien-
paivaan 12.5. mennessa:

liikunta@upy.fi tai toimiston
puh. 050 359 8886

Osanottomaksu 5 € keritiin
paikan paalla.

Lisidi tietoa jaetaan kerhojen
kautta seka yhdistyksen verkko-
sivuilla ldhempina ulkoilupaivai.
Kootkaa joukkueita ja haastakaa
toisia kisaan!

Miten tapahtumapaikalle -
Pirkkolan urheilukentadlle -
pdadsee

Bussilla: Kampista lihtee
useampi bussi, jotka kulkevat Hi-
meenlinnanvaylaa. Niills on pysak-
ki Pirkkolan urheilupuiston koh-
dalla (1947). Pysikiltd on vajaan
kilometrin kavely tapahtumapai-
kalle. Lisdksi poikittaislinjalla 550
on pysakki lahella.

Autolla: Alueella on kaksi eri
pysakointialuetta eri puolilla lii-
kuntapuistoa. Uimahallin pysi-
kointialue on ldhimpiana (n. 200
- 300 m) urheilukenttii. Uima-
hallin pysakointialueella on myds
inva-pysikéintimahdollisuus. Se
sijaitsee osoitteessa Pirkkolan Met-
sitie 6. Sieltd johtaa urheilukentil-
le asfalttipintainen kulkureitti.

Jaszhallin pysdkointialue sijait-
see kauempana ja mien alla, Pirk-
kolantien varressa, tarkemmin
osoitteessa Plotinrinne 1.

Jo pienetkin muutokset liikun-
tatottumuksissa pistivit vihdn lik-
kuvalla kunnon nousuun, pelkdstddn
arkiliikunnan lisddminen siis kannat-
taa!

Kristian Aberg
UPY ry:n liikuntavastaava
puh. 050 4330100
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KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Vantaa Tikkurila Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset kuukausitapaamiset / Sddnnolliset kokoukset Sddnndlliset tapaamiset
Regelbundna klubbmoten Kerhoilta on iarillisilla viikoilla joka toisena Ryhmin tapaaminen joka kuukauden
Saannolliset kuukausitapaamiset arkitiistaisin klo 16.30 - 19 Simonkylan viimeiseni tiistaina klo 14-16, 29.1, 26.2,
ovat aina kuukauden kolmantena palvelutalossa ja sen paivitoimintatilassa, os. 26.3, 30.4.2019.
maanantaina Simontie 5, 01350 Vantaa. Paikka: Lumikello, Vaskomientie 1, Klaukkala
klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis- Kuntoilutila keskiviikkoisin klo 14.30-15.30
Eikkusalissa, Lundinkatu 5, Porvoo, ystéviit! samassa osoitteessa.

dynti pihan puolelta. Tervetuloa Yhteyshenkilot Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
kaikki omat ja muidenkin kerhojen Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, esa. sairastavat ja heiddn liheisensdi.
jédsenet. koskelainen@ppl.inet.fi, 050 380 9760 Yhteyshenkils
Liikunta Varapuheenjohtaja, Ari Kolehmainen, heikki. Anja Roine p. 040 823 3872, anjaroine@gmail.

Parkinson-tuolijumppa keskiviikkoisin henrikki@elisanet.fi, 046 8808 433
klo 15-15.45 Uimabhallin liikuntasalissa,

Linnankoskenkatu 2-6, Porvoo. .
Miia Heikkila. Maksu uimahallin ‘,a St ra N Ia n d

com

kassaan. Mot

Pukk lat jantaisin klo 12 oten

_li 4 Iiilggnilzﬁﬁlge?é?ﬁ(iﬁi%tie% Vi traffas manadens tredje tisdag mellan
Porvoo. Maksuton, ilman ohjaajaa’. klockan 14-16 i Seniora, Prastingsgatan 14 i
Ryhmdpuheterapia: Kaikille jisenille Ekenas.

tarkoitettu kurssi torstaisin 10 Kontakt g .
kertaa alkaen 10.1.2019, klo 16- Bodil Siro, 040 727 2310, bodil.siro@elisanet.fi

17 Omenamaéen palvelutalossa,
Tulliportinkatu 4, Porvoo. Tarkemmat
tiedot ilmoittautumisen yhteydessa.
Ohjaajana puheterapeutti Peppi
Haapala. Ilm.Ritvaﬁe
Musiikkiterapiaa: Kaikille jisenille
tuolijumpan jalkeen keskiviikkona 8.5
ja 15.5.2019 kolme tuntia molempina
divina klo 13-16 uimahallin
iikuntasalissa, Linnankoskenkatu 6,
Porvoo. Ohjaajana musiikkiterapeutti
Heidi Simos.
Vertaistukiryhmd kokoontuu
Omenamien palvelutalossa torstaina
21.32019 klo 16-17. Jatkosta
sovimme ensitapaamisen jilkeen.
Yhteyshenkiléna Ritva Strahlmann
puh:040 577 3657 tai ritva.
strahlmannegmail.com
Porvoonseudun Parkinson-kerho-
yhteystiedot / Kontakt
Puheenjohtaja/Ordférande: Ritva
Strahlmann, ritva.strahlmannegmail.
com, puh.040-5773657
Uusien jasenten yhteyshenkilo/
Kontaktperson fér nya medlemmar:
Anita Korhonen, anitakorhonen@
luukku.com, puh. 050-5739365, soita
mieluiten klo 14 jilkeen/ring efter k1 14

Vantaa Myyrmaki

Sddnndolliset kokoukset

Joka kuukauden ensimmaisena
keskiviikkona klo 15 Myyringin
toimintatuvalla, Vaskivuorentie 10 B, 3.

kerros.

Liikunta . . . e
Maanantaisin ja torstaisin pukkaa Uudenmaan Parkinson-yhdistyksella on myynnissa
Myyringin toimintatuvalla ma klo 15-17 e e e o . . AN
A N virallisia silikonisia uimarannekkeita parkkislaisille.
Vantaan kaupungin liikkuntaoppaasta Kun kadessasi on virallinen uimaranneke, saa uimahallien
16ydét erityisryhmille ja senioreille . L L. o L
sopivaa liikuntaa. Oppaan saat esim. sauna- ja pesutiloissa toimia uima-asu paalla. Parkkislaisen
Myyrmaen urheilutalolta. . hallika i hel K . k .
Yhteyshenkilit | uimahallikaynti helpottuu, kun uimapukuun voi

Harry Pyykkd, harry pyykkoeelisanet.f, sonnustautua jo kotona suihkussa kaymisen ja kuivattelun
Martti Terrihauta, martti.terrihauta@ jalkeen. Onhan paljon helpompi vetaa uima-asu paalle

pp.inet.fi, 050 584 1535 . . -
Esko Penttinen, likuntavastaava, 040 kotona kaikessa rauhassa, kun iho on kuiva!

728 3492 (Uimamerkki ei ole myynnissa).
Uimaranneke 4€ ja postitus 1,50 €.
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Tervetuloa UPY:n kevatristeilylle
Tallinnaan ke 10.4.2019!

Ohjelma:

Menomatkalla tarjoillaan aamupala 7. kerroksen luentosalissa, jossa kuullaan musiikkiterapeutti Heidi
Simoksen ja tanssiliiketerapeutti Anna O’Mahoneyn kiinnostavat luennot. Perilla ehdimme kavaista
keviisessa Tallinnassa ja paluumatkalla nautimme laivan buffet-poydin herkuista ja tietysti toistemme
seurasta! Mainitut tarjoilut sisiltyvit risteilyhintaan, mutta halutessasi hytin maksat siit4 erikseen.

Aikataulu (kello 9.15 = 19.30) ja kustannus:

Klo 9.15-10 tapaaminen ja matkalippujen jako Helsingin Katajanokan terminaalissa.

Viking XPRS l4htee Helsingist4 kello 10.30 ja saapuu Tallinnaan kello 13.

Klo 16.30 viimeistaan laivalla. Buffet-kattauksemme alkaa klo 17 ja laiva 14htee takaisin klo 17.

Klo 19.30 perilli Helsingissa.

Risteily maksaa 20 euroa UPY:n jasenilti ja 50 euroa ei-jaseniltd sisaltien tarjoilut ja ohjelman, mutta
ei matkavakuutusta. Lisaksi erillinen veloitus hyteistd varauksen mukaan: A-hytti/42 €, B-hytti/35 € ja
inva-hytti/35 €.

Jos liikut pyoratuolilla tai rollaatorilla tai kanssasi matkustaa henkil6kohtainen avustaja tai noudatat
gluteiinitonta ruokavaliota, niin ilmoita siiti varausta tehdessasi.

lImoittautumiset viimeistdaan pe 15.3.2019 mennessa:

- [lmoittaudu kerhosi yhteyshenkil6lle kerhossa sovitun mukaisesti. Kerhojen keraamat maksut mak-
setaan kerralla yhdistyksen tilille viitetti kiyttien viimeistdin pe 15.3. mennessa.

- Jos et kdy missdin kerhossa, ilmoittaudu suoraan UPY:n toimiston siahkoépostiin tai puhelimitse ja
saatuasi vahvistuksen maksa UPY:n tilille viimeistdan 15.3. mennessa.

- Imoittautumiset ovat sitovia ja vain ladkarintodistuksella maksu palautetaan.

- UPY:n tili: F1 16 1501 3007 2011 69 ja viite: 200420176

Matkaanlahtijoiden tiedot

[Imoittautumisessa kirjataan matkalle lahtevien jisenten ja erikseen ei-jasenten nimet ja syntymaajat,
varattavat A- tai B- tai inva-hytit, kayttaiko pyoratuolia/rollaattoria ja onko gluteiiniton ruokavalio
tai mukana avustaja. Ilmoittautuminen on vilttimatonta, ettid matkustaja saa varmistuksen
paikasta ja jirjestiji saa kokoon varustamon tarvitsemat tiedot. Kerhoilla on ilmoittautumislomake
tietojen kerdamista ja summien yhteenlaskua varten.

Matkapaivana, keskiviikko 10.4.2019:

Tule ajoissa Viking Linen terminaaliin Katajanokan satamassa ja ota mukaasi voimassa oleva passi
tai uudenmallinen henkiléllisyystodistus. Muista, etta tarvitset henkilokohtaisen matkavakuutuksen
risteilya varten. UPY:n viki jakaa matkaliput terminaalissa klo 9.15-10.00.

UPY ry:n sihkoposti: toimisto@upy.fi

UPY ry:n puhelin: 050 359 8886
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KATSAUS VUOTEEN 2018

Juhlavuoden
tapahtumia

uhlavuonna toiminta jatkui
J enimmaikseen tuttuun tapaan:

Saantomairaiset kevit- ja syys-
kokoukset ajallaan, Parkkis-lehden
ilmestyminen nelja kertaa vuoden
aikana, hallituksen kokoukset, ker-
hotoimijoiden koulutusta ja yhdis-
tyksen toiminnasta tiedottamista,
tata se yhdistyksen vuosittainen
toiminta on.

Vertaistukiryhmit toimivat
niin yhdistyksen kuin kerhojen
vetimini, tukea saivat sairastu-
neet ja omaiset, DBS-stimulaat-
torin tai Duodopa-pumpun saa-
neet, kukin omassa ryhméassaian.
Lisaksi vertaistukihenkiléille oli
oma koulutuksensa, eviiti ja ide-
oita ryhmian vetdmiseen ja omaan
jaksamiseen.

Uusien ilta- tietoa uusille ja-
senille jarjestettiin kaksi kertaa
kevaailla ja kerran syksylla. Lisdksi
yhdistyksen jisenet ovat kiyneet
kertomassa Parkinsonin taudista
oppilaitoksissa ja erilaisissa yleis6-
tilaisuuksissa.

Kerhot toimivat aktiivisesti
tahoillaan. Ne jarjestivat retkii ja
litkuntaryhmia, kerhotapaamisissa
on asiantuntijoiden puheenvuoro-
ja ja tietenkin keskustelua vertais-
tuen merkeissa.

Liikuntaa

Kampissa edelleen jatkui liikunta-
vuoro maanantaisin, sielld pelattiin
pukkaa ja pelkkistd, sisicurling ei
ehka ollut niin suosittu. Syksyn
tanssikurssi oli erittiin suosittu.
Keilaus on ehdottomasti ker-
hojen suosituin harrastusmuoto ja
useimmilla kerhoilla on omat kei-
lausvuorot. Keilakisoja oli vuoden
aikana useita, jarjestdjini UPY ja
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kerhot eri yhdistyksista. Innok-
kaimmat kavivit Kokkolassa ja
Parnussa saakka.

Pukkaa heiteltiin lihes joka
kerhossa. Useimmilla kerhoilla oli
vakiovuorot, jolloin jumpattiin sa-
lissa tai altaalla seki kaytiin kun-
tosalilla.

Jokakeviinen Happea ja haus-
kaa, ulkoilua ja yhdessioloa, jar-
jestettiin Oulunkyldn Kuntoutus-
sairaalassa, ulkona lenkkeiltiin ja
pelattiin seki sisalld tutustuttiin
kuntosaliharjoitteluun. Ohjelmas-
sa oli my0s talon esittely, hyvaa
ruokaa ja seurustelua.

Parkiadit pidettiin tuttuun ta-
paan Ruskeasuon litkuntahallissa.
Iloksemme osallistujaméaara oli yli
50. Uutena lajina pelattiin sulka-
palloa ja vanhat tutut pelkkis ja
pukka kerisivat koko joukon ki-
saajia. Oheisohjelmassa Helsingin
Kanoottiklubin Giovanni Sciavicco,
Aija-joogan kehittaja Veikko Tar-
vainen, Tangokoulun ohjaaja Nina
Krook, Terapiatila Tilian tanssi-lii-
keterapeutti Anna O Mahoney seki
kuntonyrkkeilysta Ringside Club
olivat esittelemissa toimintaansa.

Loppukesin Dragon-melon-
taan osallistui muutama uskalias
sateisesta saasti valittamatta.

Kulttuuria

Vuosi alkoi upeasti Viikin kirkos-
sa pidetylla Yhdessi eteenpdin!
-konsertilla, jossa paiesiintyjana
oli Jaakko Ryhianen. Tilaisuudessa
esiintyivat viulisti Maaria Malka-
miki ja pianisti Liisa Malkamiki,
kerholaisten kuoro Siltam&en Lah-
jattomien Laulajien tuella ja San-
na Hemmilidn johtamana. Kaarina
Luoto lausui runoja ja kerholaiset

30 vuotta
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ystavineen esittivit Onni tanssin.
Neurologi Laura Mikitie kertoi
Terveyskyldn Aivotalosta ja Ysti-
van laulu yhdessi Jaakko Ryhasen
johdolla pdatti konserttiosuuden.
Lopuksi tietenkin oli kahvihetki ja
keskustelua

Ystavanpaivana nautittiin tans-
siesityksestd, tanssittiin toki itse-
kin, laulettiin ja syo6tiin hyvin.

Elokuinen Taideplijays koko-
si jisenten tuotantoa, kisitoita,
maalauksia, kirjallisuutta, nayt-
teille Pikku-Huopalahteen. Sekia
kaupunki etti eduskunta toivat
tervehdyksensi ja vaikka nayttely
ei yleisomenestys ollutkaan, kaikki
paikalla olleet olivat tyytyvaisia ta-
pahtumaan.

Maaliskuun kirjasalonki esit-
teli uutta ja aiemmin julkaistua,
jisentemme kirjoittamaa proosaa
ja runoutta. Syksylla julkaistiin Oi-
va-kerhon 10-vuotis historiikki.

Yhdistys 30 vuotta

Uudenmaan Parkinson-yhdistyk-
sen 30-vuotisjuhlat vietettiin kan-
sainviliselld Parkinson viikolla.
Juhlaseminaarissa saimme kuulla
asiantuntijaluentoja Parkinsonin
tautiin liittyen.

Illalla juhlittiin Sokos Hotel-
li Presidentissi. Suomen Parkin-
son-liiton puheenjohtaja Markku
Partinen esitti onnittelut ja tilai-
suudessa Maisa Hakamaiki, Risto
Helameri, Jari Himaldinen, Ari Ko-
lehmainen, Kaarlo Kosonen, Vesa
Lentonen, Ritva Sario, Vili Sarvas
ja Kristian Aberg saivat Parkin-
son-liiton ansiomerkin kiitoksena
yhdistystoiminnassa tekemdistiin
tyOsta.



Ohjelmassa oli musiikkiesityk-
sid ja runonlausuntaa. Juhlaillalli-
sen jilkeen oli vield tanssimusiik-

kia.

Retkia ja reissuja

Norppasafarille Rantasalmelle
matkusti eri kerhoista koostuva
joukko. Ulkoilimme, saunoimme,
uimme ja vietimme aikaa yhdessa.

Kevitpiaivad Tammerkosken
kupeessa viettivit Kirkkonummen
kerholaiset.

Espoon kerho matkusti Kaisa ja
Vesa Lentosen johdattamina Maa-
rianhaminaan tutustumaan saaren
luontoon ja niahtavyyksiin.

Jo perinteeksi tulleet hyvin-
tuulen matkat Viroon, Pirnuun,
kerisi lahtijoitd ympari Suomea.
Tekemista oli jokaiselle paiville,
keilakisat ja karaoke kuuluvat il-
man muuta ohjelmaan. Matkajor-
jestelyista vastasi KU-Parkkiksen
Seppo Nieminen.

Uudenmaan Parkinson yhdis-
tys teki kulttuurimatkan Hameen-
linnaan, jossa syétiin lounas ja
nahtiin Agatha Christien niytelma
"Kahvi mustana”. Paluumatkalla
kiytiin Riihim&elld Suomen Lasi-
museossa, jossa pullakahvit.

Lokakuussa retkeiltiin Nuuk-
siossa. Retkeen kuului opastettu
kierros Luonto-keskuksen niytte-
lyyn ja kavely luontopoluilla virkis-
ti mieltd. Ravintola Haltian lounas
koostui suomalaisen vuodenajan
ruuista.

Liitto ja muut yhdistykset

Lokakuun alussa pidetyssa Parkin-
sonliiton seminaarissa aiheena oli
kohti Parkinsonin tautia hidasta-

vaa hoitoa. Kuulimme asiantun-
tijoilta ajankohtaista tietoa ladke-
tutkimuksista Suomesta ja maail-
malta.

Valtakunnallinen Pardyt-tapah-
tuma pidettiin Vuokatissa. Tapah-
tuman jarjest&jini olivat UPY:n Oi-
va-kerholaiset ja Kainuun Parkin-
son-yhdistys.

Pikkujoulu

Marraskuun lopulla vietettiin
UPY:n pikkujoulua Marjatta kou-
lulla jouluruuista nauttien. Musiik-
ki- ja lauluesitysten lisaksi bamlat-
tiin stadiksi ja Stand-up koomikot
Parkinson Brothers naurattivat
jutuillaan. Lisiksi useimmilla ker-
hoilla oli omat pikkujoulujuhlansa.

Omaisille ohjelmaa

Omaisten kulttuuri-iltapiivissa
tutustuttiin Aleksanterin teatte-
riin Kreivitir Amalien-kierroksel-
la, joka paattyi kreivittaren piano-
konserttiin seki kahvitarjoiluun.
Sieltd matka jatkui Sinebrychoffin
museoon opastetulle kierrokselle.

Omaisten virkistys- ja kun-
toilupaivas vietettiin Oulunkylan
kuntoutussairaalan tiloissa joulu-
kuussa.

Projektitoiminta

Yhdistyksessi muutaman vuoden
vireilli ollut Digi-projekti eteni
vauhdilla. UPY sai uudet kotisivut
ja yhteniiset sahkopostiosoitteet
loppuvuodesta. Kerhovetijille
koulutukset alkavat vuoden 2019
alussa.

Puheenjohtaja vaihtuu

Kiitokset kuluneista vuosista yh-
distysta ansiokkaasti vuodesta
2011 johtaneelle Anneli Vuoris-
to-Saloselle ja onnittelut tehtivaa
jatkavalle uudelle puheenjohtajalle
Kaarina Malmille.

Kiitokset my6s yhdistyksen
puuhanaiselle Marjatta Valtosel-
le Marjatan “siirtyessi ansaitulle

elakkeelle”.

Teksti: Maisa Hakamdiki
Oiva-kerho

TUE

YHDISTYKSEN
TOIMINTAA

&P

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
FI16 1501 3007 2011 69,

viitenumero 9991
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IN MEMORIAM

RUNOJA

Kari Lehtinen

Kari Lehtinen
on poissa

Saimme surunviestin Karin pois-
menosta. Vaikea sairaus oli murta-
nut hinen elonpéiivinsi.

Kirkkonummen Paikinson-ker-
hon monivuotinen iloinen ystivi ja
johtokunnan jasen on poissa. Kari
oli aina valmis auttamaan missi
apua tarvittiin. Hinen mielihar-
rastus oli purjehtiminen ja Keilailu.
Johtokunnan kokouksissa saimme
hyviid neuvoja asioista jotka aut-
toivat paljon kehittimiin kerhon
toimintaa.

Vaikka vaikea sairaus koitteli
Karia niin hin siitd huolimatta piti
iloa kerhossa ylla.

Kirkkonummen seudun Parkin-
son-kerho kiitti4 sinua ja toivoo
ettd viimeinen purjehdusmatkasi
on saavuttanut rauhallisen ja on-
nellisen sataman.

Rainer Heinonen,
pj Kirkkonummen Parkinson-kerho
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VERTAISTUKI
ELAMASSA

Olen parkinsonilainen, mut
elin tayttd eldmdd

periksi en anna vaan jatkan

niin kuin ennen.

En mitédn sille mahda, kun
kehoon hiipi sairaus

terveen pdiviin on suuri kaipaus.

Kotiin jéd en yksin
vertaistukiryhmdidn askeleeni vie.
Saan purkaa sisintdni,

ndyttdd pahan mielen.

Myés vitsit lentdd, nauru raikaa
se on yhteenkuuluvuuden taikaa.

Tuki ystdvin on arvokas

ja mieltd lammittdd

pitkdd ystavyyttd jatkaa,
sinua eivdt hylkdd.

Myds perheen apu on térkedd
he sinut tuntee, taudin
tietdd, ymmdrtdd.

On meilld ryhmd suurenmoinen

se tuonut on monta hyvdid ystavdd.
Tukea ja turvaa saan

ystaviltd kerhon

tietoutta ja neuvoja

asioissa mutkikkaissa.

Kerhossamme on asiaa

ja mydskin viithdettd
keilaamista, teatteria ja
retkidkin tehddcdin.

Toimintaa on monenmoista

ja yhdessi me jatkaa jaksamme.

Kerhoissa voi harrastaa
jumppaa sekd joogaa
peleji ja muuta litkuntaa.
Yhdistys on tukena ja
meitd kannustaa.

Suurin ja kallein apu on
yhteenkuuluvuus.

Maisa Hakamdiki
tammikuu 2013
Oiva-kerho



VINKKEJA MATKAILUUN

Parkinson ja matkailu

Keskity siihen mita voit tehda nyt -
ala mieti sita mika ei endaa onnistu!

Parkinsonin tauti, monta hankaluutta, erilaisia
lddkkeitd, DBS, lddkepumppu ja mitd muuta. Kuinka
matkustaminen onnistuu, voinko menna lentden,
pysynko seurueen mukana, ylipddtadn mitd pitdisi
tietaa, etta matka onnistuu? Parkinsonin tauti
hidastaa kulkemista, mutta ei esta lahtemista.

assd jutussa annetaan kaytin-
noén vinkkeji ja useamman

henkilén omakohtaisia koke-
muksia, miten voi jatkaa matkai-
luharrastustaan sairaudesta huoli-
matta. Vinkit koskevat etupiissa
ulkomaan matkailua, mutta niiti
voi kiyttaa soveltuvin osin myds
kotimaan matkailuun.

Matkan suunnittelu

Omatoimimatkat ovat sopivin vaih-
toehto kokeneille matkailijoille,
koska matkan keston, matkareitin
ja aikataulut voi sopeuttaa parhai-
ten omaan kuntoon. Matkasuunni-
telmat kannattaa tehdi viljiksi ja
joustaviksi, jotta voi tarvittaessa pi-
tai lepotauon, kun lazkevaikutus on
heikko tai edellisen piivan rasitus
painaa. Jos majoituksen varaa lihel-
ta nahtavyyksii tai ostoskatuja, niin
matkakumppani voi halutessaan
jarjestda omaa ohjelmaa lepotauon
aikana. Jos omatoimimatkailu tun-
tuu vaikealta, niin Parkinson yhdis-
tysten tai matkatoimistojen jarjes-
tamat matkat ovat hyva vaihtoehto.
Retkien osalta kannattaa selvittai,
kuinka pitkia kivelymatkoja ne si-
siltavit ja onko liikkuminen apu-
vilineen kanssa mahdollista. Kier-
tomatkoja, joissa on tiivis matka-
ohjelma ja kuljetaan muun ryhmain
kanssa samaan tahtiin, kannattaa
harkita tarkoin.

Lentomatkoilla valitse suora
lento, jos mahdollista. Jos suoria
lentoja ei ole, niin vaihtojen maara
kannattaa minimoida ja varata riit-
tavasti vaihtoaikaa suurilla ulkomai-
silla lentokentilla. Matkustaminen
aiheuttaa vihemmain vasymysta,
jos etenkin menomatkalla valitsee
paivilennon. Se ei sotke normaalia
unirytmii eiki lomamatkan alku
kulu matkasta toipumiseen.

Pitkill4 lennoilla tai y6lennoilla
matkustaminen on mukavampaa,
jos ostaa lisamaksullisen istuma-
paikan, jossa on suurempi jalkatila.
Varauloskiaynnin kohdalla olevilla
paikoilla on iso jalkatila, mutta ne
eivit sovellu liikuntarajoitteisille
matkustajille. Hit4tilanteessa siina
istuvan matkustajan on pystyttava
avustamaan henkil6kuntaa.

Ennen matkaa

Ennen matkan varaamista kannat-
taa arvioida omaa kuntoa ja keskus-
tella tarvittaessa oman neurologin
kanssa matkustamisen liittyvista
riskeista. Jos Parkinsonin taudin
lisaksi on ollut dskettéin lentédmis-
td rajoittavia sairauksia (esim.
sydaninfarkti, aivoverenkiertohai-
riot) taileikkauksia, niin lentoyhtio
voi vaatia, ettd jo lentoa varatessa
on otettava yhteys lentoyhtiéon ja
toimitettava asianmukainen ladke-
tieteellinen selvitys sairaudesta.

Syviaivostimulaattorista
(DBS), ladkeainepumpuista (Duo-
dopa), sydamen tahdistimesta ja
tekonivelista taytyy olla ladkirinto-
distus, ja niistd on hyva mainita jo
matkaa varatessa. Ole yhteydessa
etukiteen, niin tiedit, miten toimit
turvatarkastuksessa erityisohjei-
den mukaan.

Varmista hyvissi ajoin ennen
matkaa, ettid perusrokotteet ovat
voimassa seka tarkista matkakoh-
teen rokotussuositukset ja muu
tarvittava laskitys (esim. malaria-
laike). Tiedot voi tarkistaa Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen jul-
kaisemasta matkailijan terveys-
oppaasta.

Varsinkin omatoimimatkaili-
joiden kannattaa matkakohdetta
valitessa lukea Ulkoministerion
ko. maata koskeva matkustustie-
dote, jossa kerrotaan mm. maan
yleisesta turvallisuustilanteesta
seka luonnonoloihin liittyvista eri-
tyistilanteista. Tiedotteet voivat si-
saltad my6s mainintoja terveysris-
keisti tai paikallisen terveyden- ja
lazkehuollon valmiuksista.

Ulkomaille ja erityisesti ris-
kialttiille alueelle matkustaville
ulkoministeri suosittelee matkus-
tusilmoituksen tekemista matkus-
tusilmoitus.fi -palvelussa. Silloin
ulkoministeriosta saadaan yhteys
matkailijoihin tarvittaessa.
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Kuva Sirpa Luoma

Parkinson-kortti, -ranneke
ja —passi

Ulkomailla Parkinsonin taudis-
ta kertominen on helpompaa, jos
apuna on englanninkielinen Par-
kinson-kortti, -ranneke tai —passi.

Uudenmaan Parkinson-yhdis-
tys on teettdnyt jasenilleen Parkin-
son-kortin, jossa on tietoa Parkin-
sonin taudista suomeksi, ruotsiksi
ja englanniksi ja johon voi kirjoit-
taa matkakumppanin tiedot (kuva
ylempinad).

Parkinson-rannekkeita voi ti-
lata ulkomailta esim. Amazonista.
Ranneke on korttia ja passia hel-
pompi tapa nayttda sairaus mat-
kustaessa, koska siti ei tarvitse
ottaa esille laukusta tai lompa-
kosta.

Euroopan Parkinson jirjesto
EPDA on tehnyt englanninkielisen
Parkinson-passin (Parkinson’s
Passport), jossa on yleista tietoa
Parkinsonin taudista ja johon tiy-
dennetiin omat ja lihiomaisen
tiedot seka kaytettivat laikkeet.
Passin lisisivuilla on tietoa myos
apomorfiinista, syviaivostimulaat-
torista ja duodopa-pumpusta.

Parkinson-kortin ja -rannek-
keen avulla on paissyt ulkomat-
koilla jonojen ohi esimerkiksi len-
toasemilla tai erilaisissa tapahtu-
missa, saanut vammaisille tarkoi-
tetun kuljetuksen tapahtumissa ja
paissyt pysikoimiin inva-paikalla
pysékointivalvojan luvalla.

Ladkkeet ja reseptit mukaan
matkalle

Laskkeet pakataan kisimatkatava-
roihin alkuperiisissi pakkauksissa
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ja ladkepakkauksissa ja —purkeissa
pitaa olla tallella apteekissa liima-
tut tarrat, jotka todistavat kenelle
lazke kuuluu. Apteekista saatava
ilmainen englanninkielinen yh-
teenveto resepteistd tai ladkarin
tulostama potilasohje, jossa on
luettelo kaikista ladkkeisti, ovat
tarvittaessa todiste tullissa, etti
kuljetat omia reseptiladkkeita.

Samoin tarvitaan ladketodistus
Duodopa-pumpun laikekasettien
kuljettamista varten. Liidkekasetit
taytyy sailyttad kylmassa, ja niita
varten saa maksutta kylmalaukku-
ja ja kylmipakkauksia tilaamalla
ne AbbVie-Oy:lta. Kylmailaukussa
lampéotila pysyy 2 °C- 8 °C:ssa 12
tunnin ajan mukana tulevien ohjei-
den mukaan toimittuna. Koska kyl-
maipakkaukset sisiltivit nestettd,
lentoyhtiolta on syyta kysya, miten
on toimittava, kun ladkkeet kulje-
tetaan kdsimatkatavarana. Muille
kylmasailysta vaativille lidkkeille
myydaan apteekissa kuljetuspak-
kauksia.

Nestemaisii 144kkeit3 ei tarvit-
se pakata muiden nesteiden tavoin
litran vetoiseen Minigrip-pussiin
vaan ne voidaan kuljettaa irralli-
sina. Kaikki piikkimuotoiset la3k-
keet voidaan vieda turvatarkastuk-
sen lipi, jos mukana on tarpeelliset
dokumentit.

Jos lagkepakkauksia on paljon,
niin avaa pakkaukset ja laita la3k-
keet takaisin litistettyyn pakka-
ukseen. Ota Parkinson-laikkeita
matkoille mukaan kaksinkertai-
nen annos ja siilytd ne kahdessa
eri laukussa koko matkan ajan. Jos
toinen laukuista katoaa tai varas-

tetaan, niin ladkkeet l6ytyvat viela
toisesta laukusta.

Joskayttaa kylmasiilytysta vaa-
tivia ladkkeita, huoneistomajoitus
on hyvi majoitusvalinta. Ladkkeet
saa jadkaappiin ja kylmipakkauk-
set saa jaahdytettya uudelleen. Ho-
tellihuoneissa on usein minibaari,
jossa voi sdilyttdad matkan aikana
tarvittavat ladkkeet. Tosin kaapin
sisalto taytyy siirtia pois niin etta
lazkekasetit mahtuvat sinne.

Huumaavien ja
keskushermostoon
vaikuttavien ldadkkeiden
vienti ulkomaille

Selvitd huumaavien ja keskusher-
mostoon vaikuttavien PVK-léiéik-

keiden vienti ulkomaille Schen-
gen-maiden osalta Kanta-palvelus-
ta ja muiden maiden osalta esim.
kohdemaan tullin verkkosivuilta
tai suurlahetystosti. Voimakkaat
kipuldakkeet, mielialaldikkeet,
rauhoittavat ladkkeet seki uni- ja
nukahtamisldakkeet (ns. "kolmio-
lazkkeet”) ovat yleisii erityislupaa
vaativia laidkkeiti, mutta myos osa
flunssa- ja yskanlaikkeista kuluu
myos tahian ryhmaan.

Eurooppalainen
sairaanhoitokortti

Euroopassa matkustavan kannat-
taa tilata ilmainen eurooppalai-
nen sairaanhoitokortti Kelasta,
se antaa matkailijalle lakisditeisen
turvan EU- ja Eta-maissa ja Sveit-
sissd. Kun kortti on mukana mat-
kalla, niin on oikeutettu saamaan
lazketieteellisesti valttamitonta
sairaanhoitoa (mm. akilliset sai-
rastumiset ja tapaturmat) niissi
maissa. Se ei kuitenkaan korvaa
matkakustannuksia takaisin koti-
maahan, poikkeuksena ovat muut
Pohjoismaat. Jos on hoidossa jul-
kisessa terveydenhuollossa toises-
sa Pohjoismaassa, niin maksuton
kotiinkuljetus voidaan jirjestii
Pohjoismaisen sosiaaliturvaso-
pimuksen perusteella.

Kortilla saa my6s hoidon, jos
pitkaaikaissairaus pahenee mat-




kan aikana ja pitkaaikaissairauteen
liittyy kontrollikaynti, jota ei voi
siirtda kotiin paluun jilkeen. Eu-
rooppalaisen sairaanhoitokortin
kattavuus voi olla matkavakuutus-
ta laajempi pitkaaikaissairauksien
osalta, koska matkavakuutuksissa
on pitkaaikaissairauksia koskevia
rajoituksia. Oma vakuutus kannat-
taa tarkistaa niilt4 osin.

Matkavakuutukset

Matkustajavakuutus on tirkei
hankkia kaikille ulkomaan mat-
koille, koska matkustajavakuutus
korvaa #killisen sairauden tai tapa-
turman sattuessa valtioiden vilisia
sopimuksia kattavamman hoidon
ja kotiinkuljetuksen kustannukset
em. sairaus- ja kuolemantapauk-
sissa.

Kun sairastaa pitkiaikaissai-
rautta, niin on tirkei tietii, mitd
matkavakuutus korvaa, jos sai-
raus pahenee matkalla. Eri va-
kuutusyhtiéiden matkavakuutuk-
sissa on eroja, mutta matkustaja-
vakuutukset korvaavat enintdin
7-10 paivan ajan annetun ensia-
puluonteisen hoidon, jos ennen
matkaa ollut sairaus dkillisesti ja
odottamattomasti pahenee mat-
kan aikana. Matkustajavakuutus
ei korvaa sairauden kustannuksia
lainkaan, jos oireilu on tyypillista
ko. sairaudelle. Matkustajavakuu-
tus ei korvaa olemassa olevan sai-
rauden aiheuttamaa paluumatkan
viivistymista tai sairaskuljetusta
kotimaahan.

Ennen matkalle 14ht64 kannat-
taa arvioida omaa kuntoaan eri-
tyisesti jos aiemmin ollut jaksoja,
jolloin vointi tai toimintakyky on
yllittiden heikentynyt. Mita pi-
demmalle sairaus etenee, niin siti
enemmain kannattaa harkita, mi-
hin maihin voi matkustaa.

Apuvdlineet lennolle

Maksutta voi ottaa matkalle kak-
si henkilokohtaista apuvilinetti,
jotka eivat mahdu matkalaukkuun.
Mukaan otettavat apuvilineet pi-
tia ilmoittaa matkaa varatessa,

silld lennoilla on rajallinen maara
tilaa matkatavaroille. Apuvilineen
painoa ei lasketa mukaan matkata-
varoiden yhteispainoon, sen koko
ja paino pitaa kuitenkin ilmoittaa.
Omalla rollaattorilla tai pyératuo-
lilla voi kulkea lentokoneen ovelle
asti, josta se siirretdan koneen ruu-
maan ja vastaavasti sen saa peril-
le paastya taas koneen ovelle. Jos
pyorituolin kiyttija ei pysty itse
kiavelemiin omalle paikalleen, hi-
net vieddin sinne ns. kantotuolin
avulla. Lisdohjeet 16ydat Finnairin
nettisivuilta kohdasta Liikuntara-
joitteiset Finnairin lennolla.

Kavelykepin ja kyynirsauvat
saa viedd matkustamoon. On kui-
tenkin huomattava, etti jaipiikit
taytyy pakata matkalaukkuun ja
keppi tai sauvat, joissa on sisdin
asennettu, esiin painettava piikki
on hyvi vaihtaa piikittémaan mal-
liin.

Joissakin matkakohteissa voi
vuokrata apuvilineits, niisti pai-
koista saa tietoa matkatoimistoilta.

Matkalla

Kisimatkatavaroihin pakataan
lasdkkeet ja parin paivin vaihto-
vaatteet.

Lentokentille kannattaa men-
ni ajoissa, silloin voi rauhassa
siirtya turvatarkastukseen ja lih-
toportille. Jos kiveleminen ja jak-
saminen arveluttaa, voi etukiteen
pyytdd kuljetuspalvelua kentalla.
Silloin kenttdhenkilokuntaan kuu-
luva avustaja vie koneen ovelle asti.
Jos lentokoneeseen joutuu mene-
main kenttikuljetusbussilla, avus-
tuspalvelua tarvitsevat kuljetetaan
erikseen ja koneeseen noustaan
erillisen nostolaitteen avulla. Itse-
naisesti liikkuvat, erityisryhmaan
kuuluvat paisevit sisiidn ensim-
maiisend, koneesta kannattaa kui-
tenkin poistua viimeiseni, niin
valttdd ruuhkaa.

Pienia vinkkeja
« mukavat, viljit vaatteet

+ tukisukat jalkaan, jos jalkoihin
tulee helposti turvotusta

+ niskatyynyji on lentokonees-
sa, mutta oma on hyvai olla
bussi- tai automatkoja varten

+ pitkilld lennoilla jalkoihin voi
vaihtaa kevyet tossut tai sukat

+ wcssa kannattaa kayda
ennen koneeseen menoa
ja sieltd poistumista

+ joskus on syyta rajoittaa
juomista, etenkin jos tulee
yleensi kiire wc:hen

+ muista "taukojumppa”; nostele
polvia, suorista jalkoja, nilkoil-
la koukkuun-suoraksi liiketta,
kisien venyttely, selan suo-
ristaminen, jos mahdollista,
kivele edestakaisin kiytavalla
wc-kiynnin yhteydessa

+ lautasliinat ovat yleensa
pieni3, isoja lautasliinoja
kannattaa olla itsell4

+ liukueste ruoka-annosrasian
alle, pieni pala riittaa
pitimain sen paikoillaan

+ pilli voi helpottaa juomista
ahtaissa tiloissa, muutama
mukaan, silli lentokoneessa
ei aina ole pilleji saatavilla

+ vatsan toimintaan liittyvas,
ummetus voi olla ongelma
matkalla. Suolen sisiltéa peh-
mentavii ladkkeiti mukaan,
niiti saa jauheena tai kapselei-
na. Niit4 kannattaa ottaa, jos
vatsa ei toimi kolmeen, neljaan
paivain. Annostelu illalla ja
seuraavana piivini voi olla
hyva pitaa ainakin aamupdiiva
vapaana ohjelmasta.

+ kokoontaitettava kavelykeppi
tai teleskooppikivelysauva voi
olla varalta mukana, vaikka et
yleensi apuvalinetta tarvitse

+ reppu, jossa on retki-istuin,
on kitevi, jos ohjelmassa on
retkid ja kavelyd luonnossa

Lihavoidut alleviivatut teks-
tit ovat vinkkejd linkeista, joista
loytyy lisatietoa

Sirpa Luoma
Omaisvertaistukiryhmdn jésen
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RUNOHARRASTUS

Matkalla
runoon

Vuonna 2015 UPY:n toimistoon kokoontuivat
runo-oppilaat lausuntataiteilija Kilu

Seiren ohjattaviksi. Vuoden kuluessa

minua iskettiin runolla paahan, kun
harjoittelimme lausumista ja analysoimme
teksteja. Lopulta rohkaistuin jopa
esiintymddn yhdistyksen tilaisuuksissa. Kun
Seiren ohjaus paattyi — tajusin haluavani

jatkaa runon parissa.
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adion arkistopit-
kissa nuori runoi-

lija Anni Sinnemaki
sanoi, ettei runoja pitdisi
lausua lainkaan &dineen,
“kun ne ovat niin vaikei-
ta”’. Mietin, missi voisin
kuulla oikeata ’pro-runo-
utta” testatakseni Annin
vaitetti. Rikhardinkadun
kirjasto jarjestid "Runo
vie -iltoja”, joissa vierai-
levat dskettdin tekstejaan
julkaisseet “ammattilai-
set”. He kertovat taustoja
tyolleen ja lukevat otteita
teksteistdidn - keskustel-
laan. Silloin kyll4 runo vie
ihan toisella tavalla kuin
jos sen lukisi vain itsek-
seen.

Nykyrunoilijat heit-
tavat keikkaa, jarjestavat
baareissa runohappenin-
gejd, tekevat sekalaisia
toitd, anovat apurahoja
ja havainnoivat maail-
maa eri vinkkeleista kuin
mini. En saisiaikaan siet-
ta: ”On loydettava lause,
jonka merkitys kokonaan
kitkeytyva hohtaa.” (Caj
Westerberg) tai ’Mina
kutsun sinua pimenevien
avaruuksien savuava hen-
ki ahdettu rintaani kuin

pulloon runous laskeu-
tukoon sieluni tyrmaan.”
(Kaarina Valo-Aalto)

Sittemmin menin
kuuntelemaan Stoan
lausujien runomatineaa.
Mitahin ajattelevat ru-
noilijat, kun heidan teks-
tejdidn lausuu kahdeksan
naista ja yksi mies, kaikki
+ 60-vuotiaita, tunnissa
he vetavit vuoron perain
eri tekijoiden runoja yh-
teensi 24 kpl? Tallaisena
kavalkadina runot ovat
tekstimassaa, joka ei ehdi
litkuttaa kuulijaa. Huo-
masin seuraavani lausuji-
en taitoa vauhdittaa, pai-
nottaa ja tauottaa tekstia
- ja mietin, millaista olisi
runomaratonissa.

Kaymissani tilaisuuk-
sissa runoilijat, lausu-
jat ja yleiso olivat asialle
omistautunutta runo-
kerronnan pienti piiria,
jonka pyoérittamiseen al-
kusysiayksen antaa vuo-
sia kielt4 ja kirjallisuutta
tutkinut runoilija julkais-
tessaan visuaalisestikin
tarkkaan punnitun teks-
tikokoelman.

Minua ensikertalaista
Rikhardinkadun kirjas-

tossa kahdeksan hengen
yleisoé vilkaisi lievasti ute-
liaana, mutta sitten ha-
lattiin taas tuttuja seki
hyristiin runoilijan ympa-
rilld! Mini sain istua rau-

hassa ihmettelemissa...
Mieleeni tuli vastasairas-
tunut ihminen, joka tulee
neuvottomana hakemaan
potilasjarjestolta inhimil-
lista tukea. Jos hant4 vas-
tassa on sisdanlampiiva
ylemmyyden ilmapiiri,
se pysayttia ’'vasta-al-
kajan”. [lmapiiri, jossa ei
tarvitse pelati néyryyte-
tyksi tulemista, ohi kat-
somista tai mollaamista,
voi poikia uutta innos-
tusta oppimaan ja kokei-
lemaan.

Nyttemmin Anni Sin-
nemdien runot raikuvat
laulujen sanoituksin, ei-
vitkd mene "yli hilseen”.
Mini en kylla lannistu,
jatkan seikkailuani ru-
non ihmeellisessa maail-
massa.

Teksti ja kuvitus:
Kaarina Luoto
Itid-Helsingin
Parkinson-kerho



TALVIRUNOJA

HANKI

Aurinko hangen kimaltelemaan saa
lumipeitto peittid maan,

kinos hohtaa

Latua pitkin vanhus hiljaa hiihtelee
Metsdn reunaan jinis juoksentelee
Piivi on kaunis, limmin ja kevdinen
mielikin pirted, iloa

kuplii, hymyilyttdd.

Hankikanto kantaa kelkan ja naisen.
Pellon poikki hin kulkeman lihti
Silmdit sirrillddn potkimaan pérdahti.
IImassa leijuu hiljaisuus
taianomainen.

Vielid on muutama hetki hiihdelli
kun hanki on sulanut alamme kdévelld

Maisa Hakamiiki VALOISAA AIKAA KOHDEN
Oiva-kerho

Kevithanget kimaltelee
aurinko paistaa ja on ihanaa.
Paksut turkit sdiloon joutaa
kevyempdd pddlle puetaan.

Paivit pidentyneet ovat
pimeys antaa valolle tilaa.
Katoilta lumet pois sulaa
jddpuikot hyvdstit jéttdd

Levottomuus sisdlld kasvaa
ulos ldhden nyt kavelemdidin.
Lunta on vieli maassa
lenkille ehkii hiihtelemdidin.

Pajunkissat silmunsa aukaisee
Lapset kulkee ja keppostelee.
Vappukin saapuu aikanaan
kevitjuhlassa pian ilakoidaan.

Vauhdilla menndiin kohti kesdd
Luonto herdd ruoho vihertdd
linnut kilvan alkavat laulamaan

Maisa Hakamdiki
Oiva-kerho
17.3.2013
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Posti Green

Onni on elad omannakoista,

tayHa ddmaa

ONNI hoivalta saat henkildkohtaisen
avun palvelut palvelusetelilla.

Kysy lisa3 @ 09 8564 6542

) ONNI hoiva www.onnihoiva.fi

POSTIKORTTEJA MYYNNISSA

UPY ry myy yhdistyksemme jasenen, Kaarina Luodon suunnittelemia postikortteja.
Kortteja on nelja erilaista. Kortit maksavat 1,50 €/kpl sisaltden kirjekuoren.
Myynti UPY:n toimistolla tai yhdistyksen tilaisuuksissa. Ei postimyyntia.



