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"Mihin ehtiikdan, jos elaa saa."
(Wilhelm von Schwein, J.L.Runeberg, Vanrikki Stoolin tarinat)

htii vaikka Porvooseen! Elo-
Ekuun viimeisena paivina to-

teutui pitkaaikainen haaveeni,
merimatka m/s JL. Runebergilla
Helsingistd Porvooseen. Omaisten
retkipaiva koitti viileana ja viimai-
sena, lampotila oli parissa paivissa
pudonnut 15 astetta, vaikka aurin-
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ko parhaansa yritti. Onneksi kayt-
toomme oli laivalla varattu pieni sa-
lonki, jossa kylki kyljessi istuen py-
syimme ldmpimina. Tiivis tunnelma
sai aikaan monia keskusteluja, jotka
olivat vertaistukea parhaimmillaan.
Lounaaksi syoty runsas lohisoppaja
jalkiruokana Runebergin torttu sai
kaikkien kiitokset.

Matkalla ihailimme meren kim-
mellystd, rantojen ja pikkusaarien
vanhoja kesiamokkeji ja kauhiste-
limme merimetsojen ulosteellaan
tuhoamia pikkuisia kallioluotoja.
Bongasimme Vuosaaren sataman ja
Porvoon jalostamon, yritimme tii-
railla tuttuja kesamokkeja Eméasa-
lon rannoilta ja ndhda vilahduksen
Haikon kartanosta.

Perilla tutustuimme 125-vuo-
tiaaseen Porvoon Museoon, joka
sijaitsee Vanhalla raatihuoneella ja
Holmin talossa torin laidalla. 1760
Porvoon palossa tuhoutui kaksi
kolmasosaa kaupungin rakennuk-
sista ja niinpad nimi heti palon

jilkeen valmistuneet talot olivat
kivirakenteisia. Kivirakentaminen
oli tuolloin sen verran uutta, etti
perustusten kanssa meni vihin
pieleen. Raatihuone alkoi kallistua
jaupota heti kohta valmistuttuaan.
Talo on kuitenkin pysynyt pystys-
sa, kallistumisesta muistuttavat
kuitenkin vinot ovenpielet. Op-
paamme, museolehtori Margaret-
ha Jiambick rauhoitteli, ettd syyta
huoleen ei ole, talon vajoaminen
loppui jo 250 vuotta sitten.
Holmin talossa kuulimme tari-
naa 1700-luvun varakkaan kaup-
piasperheen eldmisti ja sen aikai-
sesta sisustuksesta ja esineistosta.
Kauppaa pidettiin ensimmadisessa
ja perhe asui toisessa kerroksessa.
Erityisesti mieleen jiivat kauniit
kaakeliuunit, lyhyet sangyt, suuri
astiakaappi esineineen ja perheen-
jisenten arvovaltaiset muotoku-
vat seinilli. Raatihuoneella oli
esilla mm. Albert Edefeltin, Ville
Vallgrenin ja Helga Sonck-Majews-



kin taidetta seki Saara Hopean ko-
ruja, lasi- ja emaliesineiti. Raken-
nuksen kolmannesta kerroksesta
l6ytyi viehattivi nayttely "Muis-
toja 1800-luvun porvoolaisista”.
Vanha esineist6 sai meidat arvaile-
maan monen nykyisin jo kiytosta
pois jadneen esineen kayttotarkoi-
tusta.

Museokierroksen jilkeen ha-
jaannuimme kaupungille. Moni
16ysi tiensa Brunbergin makeis-
tehtaan myymalaan, josta kotiin
hankittiin makeat tuliaiset. Itse
pujahdin leikkikalukauppaan, jos-
ta ostin nostalgiset Porvoon 6ljy-
variliidut ja ihanan helmikruunun
naapurin pienelle prinsessa Lillille.
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Yhdessa kokoonnuimme vield
kahvila Helmin toisen kerroksen
nukkekotimaiseen ymparisto6n
juomaan lihtokahvit. Parasta
yhteisessd hetkessi oli jilleen
keskustelu toisten omaisten
kanssa.

Retkipidivi oli niin tiy-
dellinen irtiotto tavallisesta
omaishoitajan arjesta, etti se
taisi ndkya koko olemuksessa,
silld puolisoni sanoi jalkeenpéin:
Niytit niin nuorelta, kun tulit
Porvoosta.

Kiitos UPY ja Maaria, seki
kaikki retkelaiset! Saimme yh-
dessi nauttia reissusta oikein
Porvoon mitalla. Thana paiva.

teksti ja kuvat: Tuula Sarvas

Tietoisku:

Porvoon mitta on ilmaisu, jolla
ilmaistaan runsautta tai reilua
mairii. Jos jotain tehdiin tai
annetaan “Porvoon mitalla”,
tehdaan se reilusti, hiukan yli-
maardistd antaen.

Nimitys juontuu Ruotsin
vallan ajalta, jolloin kerrotaan
Porvoon kruununvoudin ke-
ranneen veroja vilipohjallisella
mitalla. Verot maksettiin noihin
aikoihin viljalla tai paloviinalla.
Vouti kerasi verot suuremmalla
mitalla, mutta tilitti ne edelleen
pienemmalli osalla, jolloin pys-
tyi pitamaan erotuksen itsel-
laan.

Liahde: Wikipedia.org

Kerhotoimijoiden paiva 8.9.2022

Kerhotoimijat kokoontuivat

UPY:n toimistolle keskustelemaan

tulevasta Sote-muutoksesta
ja Liikehdiriosairauksien liiton

uutisista seka jakamaan vinkkeja
kerhotoiminnan pyorittamiseen.
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krainan sodan, tulevan

energiakriisin ja ilmaston-

muutoksen lisiksi paivi-
lehdet ovat viime kuukausina
uutisoineet vuoden 2023 alussa
muodostettavien Hyvinvointi-
alueiden vaikutuksista tervey-
denhuoltoon ja muihin palvelui-
hin. My6s kerhotoimijoiden pai-
vassid Hyvinvointialueet puhut-
tivat osallistujia. Kysymyksia on
paljon, mutta vastauksia ei vield
kaikkeen. Esim. se mietityttia,
kun yhdistys ja sen paikallisker-
hot toimivat useammalla hyvin-
vointialueella, yksi kerho jopa
kahdella samanaikaisesti, niin
miten tima tulee vaikuttamaan
aiemmin kuntakohtaisesti mak-
settuihin toiminta-avustuksiin.
- Aika nayttaa...

Syyskauden toiminnan kayn-
nistyessi paivin aikana tuli myos
kerrattua yhdessa sovittuja kiy-
tantoja koskien viestinndn hel-
pottamista, Stea-kerhotoimin-
nan tuen hakemista seki kirjan-
pitoa varten luodun Excel-tie-
doston kiyttoa. Kerhojen Yhdis-
tysavain-pohjaiset kotisivut ovat

olleet jo muutaman vuoden kay-
tossa, mutta sovelluksesta loytyy
muutamille lisaa hyodynnettivia
palveluita kuten esim. sivustolle
tallennettavan postituslistan
kiytto kerhoviestinndssa. Myos
kerhosivuilla oleva tapahtuma-
kalenteri nayttiai selkeisti tule-
vat tapahtumat.

Jatkoimme myos jo kevailla
aloitettua keskustelua, miten in-
nostaa uusia jasenia aktiiviseen
toimintaan ja miten turvata toi-
minnan jatkuminen /saada uusia
tekijoitd. Vield emme keksineet
ratkaisua, mutta uusia ideoita
syntyi. Kerhotapaamisten suun-
nittelua varten paitettiin tallen-
taa lista kiinnostavista luennoit-
sijoista ja luentoaiheista UPY:n
kotisivuston kerhotoimijoiden
sivuille. - Lista tiydentyy sita
mukaan, kun kerhot lihettavit
jaettavaa tietoa toimistolle.

Osallistujia olisi kerhotoimi-
joiden piivissi toivonut olevan
vield enemmain, mutta paiva oli
joka tapauksessa antoisa ja yh-
dessaolo virkistavaa.

Kaarina ja Maaria


https://fi.wikipedia.org/wiki/Vilja
https://fi.wikipedia.org/wiki/Paloviina
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Kymmenen kirjaa, jotka olen

lukenut...

KERHOT TOIMIVAT JA TULEVAT
TAPAHTUMAT

TAITEESTA

Taiteeksi koettua, taiteena
pidettyii
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Helmet-kirjastot

Koira-avusteinen toiminta

HYVINVOINTIA

Kokemuksia
Parkinsonrannekkeen-

tutkimuksesta

ELOKUVAKOKEMUS

TUKEA
TOISISTAMME
un saamme ikivii uutisia g
tai tapahtuu jotain odotta-
matonta, tarvitsemme vie- k
rellemme ystivin, jonkun, joka Rzl

auttaa. Olen saanut ystaviltani

runon, jossa sanotaan, ” voin kulkea vieressisi, 13-
hellisi, ajatuksin ja teoin olla tukenasi”. Mielestani
nuo sanat sopivat vertaistukeen, vaikka alun perin
runo on kirjoitettu lohdutukseksi suruun. Elamissa
olisi hyva olla joku, joka saamani runon tavoin sanoo,
“en jata sinua yksin”. Yhdistys kerhoineen haluaa olla
paikka, jossa voimme yhdessi tukea toisiamme, ja-
kaa eldamain ilot ja surut. Vertaistuki on toiminnan
ydin.

Tapaamisten ja vertaistuen tarkeys nikyi ja kuu-
lui risteilylla. Jotain arjesta poikkeavaa, tuttuja vikea
ymparilld ja tilaisuus tutustua uusiin ihmisiin seka
ohessa asiantuntijan puheenvuoro on tapahtuma,
johon tullaan mukaan. "Mukava tavata myds muualla
asuvia kollegoita” oli yksi kuulemistani kommenteis-
ta. Pitaisiko yhdistyksen jirjestia enemman tapah-
tumia, jotka ovat irti arjen ympyroista ja olla apuna
esimerkiksi tiedottamisessa, kun paikalliskerhot jar-
jestavit tapahtumia, joiden oletetaan kiinnostavan
muitakin kerhoja.

Tekijoita tietenkin tarvitaan. Yksittaisen kerho-
tapaamisen vetijini voi olla joku, joka haluaa ker-
toa omasta harrastuksestaan tai aloittaa keskustelun
mielenkiintoisesta aiheesta. Kerhon vetijin tai vas-
tuuhenkilon ei nidin ollen tarvitse vastata kaikesta.
Aina ei tarvita edes ennakkoon tiedossa olevaa ai-
hetta, tapaaminen ja keskustelu ovat merkittivi osa
kerhojen toiminnassa. Keskustelun myo6ta saattaa
tulla tilaisuus tutustua paremmin viereisessi poy-
dissi istujaan tai pyytdd apua johonkin tehtavain.
Joku voi myds lupautua olemaan apuna, kun ajatuk-
sia vaihdetaan vapaasti.

Yhdessa voimme tehdi paljon enemmin kuin
yksin olipa kyse konkreettisista jarjestelyisti tai ti-
lanteesta, jossa paissi pyorivit ajatukset painavat
mielta. Al4 siis jaa yksin vaan tule vaihtamaan aja-
tuksia tai kuuntelemaan keskustelua, jos puhuminen
tuntuu vaikealta. Vieraat kasvot tulevat vahitellen
tutuiksi ja tuntemattomista voi 16ytaa uusia ystavii

Tulkaa mukaan tapahtumiin ja tilaisuuksiin, ot-
takaa rohkeasti yhteytta.

Kaarina Malm,
puheenjohtaja
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IN MEMORIAM

PENTTI MALINEN

Pentti Malinen (1930-2021) oli syntynyt Joensuussa,
hian opiskeli metsialaa ja teki toitd metsidkiinteistojen
parissa. Han oli innokas penkkiurheilija, ja liikkui itse-
kin, nuorena han kivi Lapissa hiihtoretkill4 ystavansa
kanssa. Sairastuttuaan Parkinsonin tautiin han litkkui
laakariltdan saamaansa ohjeen mukaan. Laikari oli
kuuleman mukaan kehottanut "Kivele, kivele ja vield
vaan kivele” ja tistd ohjeesta Pentti puhui muillekin.

Pentti halusi saada tietoa Parkinsonin taudista
ja elimista sairauden kanssa. Hinen mielestiin ta-
paamiset samassa tilanteessa olevien kanssa, sielld
kuullut asiantuntijaesitykset ja keskustelut antoivat
tata tietoa. Han ennitti kdyda Ita-Helsingin kerhon
tilaisuuksissa muutaman vuoden ajan ja kerhon ti-
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laisuudet olivat hanell4 etusijalla muihin tapaamisiin
nihden.

Hinen tyylinsi osallistua keskusteluun oli asiallis-
ta eikd han yleensi tuonut esiin omia tuntemuksiaan.
Pentti muistetaan kohteliaana ja ystavilliseni henki-
16n3, vanhan ajan herrasmiehena.

Pentti Malinen piti kerhotapaamisia ja siell4 saa-
tavaa vertaistukea niin tirkedni, ettd hian lahjoitti
testamentissaan huomattavan summan UPY:n toi-
minnan tueksi.

Pentti Malisen muistoa kunnioittaen ja lahjoituk-
sesta kiittien.

Uudenmaan Parkinson-yhdistys

/o]

STIG-ERIK HAGA

Strax efter midsommaren naddes vi av ett sorge-
bud. Stig-Erik Haga, f6dd 1944, hade avlidit efter
en lingre tids sjukdom.

Stig -Erik hade fordrivit hela sitt yrkesverksam-
ma liv inom revisionsbranschen och var en av vart
lands mest erfarna revisorer. Han var bl.a. styrel-
seordforande for en av de stora revisions bolagen
Ernst & Young. Han verkade som revisor i Nylands
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Parkinsonférening och var en av Helsingforsnej-
dens Svenska Parkinson-klubbs tidigaste medlem-
mar.

Vi hedrar Stig-Eriks minne och siander varma
tankar till hans hustru Ulla med familj.

Christian Andersson
Helsingforsnejdens Svenska Parkinsonklubb
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Liiton kuulumisia

Parkinsonliiton nimi on nyt Liikehiiri6sai-
rauksien liitto ry. Uuden nimen kautta tuo-
daan nakyviin, ett liitto toimii eri liikehai-
rigsairauksia, Parkinsonin tautia, Dysto-
niaa, Essentiaalia vapinaa ja Huntingtonin
tautia, sairastavien ja heidan liheistensa
edunvalvojana. Liiton tavoitteena on edel-
leen lisata tietoa litkehiiridsairauksista,
tuoda palvelutarpeet nikyviksi, edistaa
hoitoa ja kuntoutusta, tarjota maksuttomia
neuvonta- ja tukipalveluita, jirjestda so-
peutumista tukevaa kurssitoimintaa seka
tukea ja kehittidi vapaaehtoistoimintaa.

Muutoksen myo6ta kotisivut loytyvat
nyt osoitteesta www.liikehairio.fi ja liiton
sihkopostiosoite on infoeliikehairio.fi,
Henkilokohtaiset sidhkoépostit ovat etuni-
mi.sukunimieliikehairio.fi, liiton tyonte-
kijéiden yhteystiedot ovat seki Hermolla
lehdessi etti liiton kotisivuilla.

Etela-Suomen alueen uusi jarjestotoi-
minnan asiantuntija, Heidi Sundwall, on
aloittanut tyénsi 1.9. Hin on luvannut
kertoa kuulumisiaan seuraavassa lehdes-
si, mutta enniatimme varmasti tutustua
hineen jo aiemmin. UPY toivottaa Heidin
tervetulleeksi.

Liiton nykyinen toiminnanjohtaja
Anne Taulu palaa entiseen virkaansa Lou-
nais-Suomen Aluehallintovirastoon. Anne
toi tullessaan muutoksia liiton sisiisiin
kiytantéihin. Nama muutokset eivat naky-
vasti vaikuta yhdistysten toimintaan, mutta
osaltaan ovat tarkentaneet vastuualueita ja
tyotehtavii liitossa. Liitto hakee uutta toi-
minnanjohtajaa, joka jatkaa Annen tyota.

Yhdistyksen nimi pysyy ennallaan,
olemme edelleen Uudenmaan Parkinson
yhdistys ry. Suurin muutos on yhdistyksen
saantdjen paivittiminen, sddnndissi tulee
olla, ettd UPY on Liikehiiridsairauksien
liitto ryn jasen, pienempid muutoksia ovat
yhteystietojen muuttaminen ajan tasalle.
Jasenet saavat jatkossa jasenmaksulomak-
keensa ja Hermolla-lehden Liikehiirigsai-
rauksien liitolta. Toiminta yhdistyksessi ja
kerhoissa jatkuu entiseen tapaan, muiste-
taan vaan liiton uusi nimi ja muuttuneet
yhteystiedot.

Kaarina Malm
UPY:n puheenjohtaja

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

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

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

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

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

Sihkoinen jasenhakulomake www.upy.fi:n etusivulla.
Hallituksen jasenet 2022:

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

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

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

UPY:n liittokokousedustajat 2022:

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

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

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

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

Taitto: Vladimir Semkin

3/2022 kansikuva: Omaisten retki Porvooseen
Paino: Savion kirjapaino Oy

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy joulukuussa, johon aineisto
18.11.2022 mennessa.

[lmoitusmyynnista vastaa Uudenmaan Parkinson-yhdistys
ja sen kerhot. Lehdelle tarkoitettu aineisto tulee lihettaa
sahkoisessd muodossa lehden sihkopostiosoitteeseen ennen
numeron viimeista aineistopdivaa.

Yhdistyksen vertaistuki- ja virkistystoimintaa

ovat tukeneet Stean ohella Helsingin Kaupunki,
Opintokeskus Sivis, Helena Lavikaisen Saitio ja Ragnar
Ekberg Saitio seka yksittiiset lahjoittajat. Kiitimme
saamastamme tuesta.
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"Pienviljelijan’' kesasta

esa tuli ja se tuli melkein yh-
I( dessi yossd. Luonto herisi ja

kasvillisuus ry6psahti eloon.
Ruohokin kasvoi silmissa ja heti
leikkaamisen jalkeen melkein kuu-
li, kun uusi ruoho alkoi ty6éntya vih-
reind ylos. Kastelu piti hoitaa myo-
haan illalla tai aamulla kukon lau-
lun aikaan. Kitkeminen oli hikista
hommaa; kyykkyyn-ylos litkkeella
ja aurinko porotti kuumana nis-
kaan ja selkidan. Isolierinen hattu
paissi ja pitkidhihainen paita paail-
14 (auringon suojana) olivat timin
kesin paras ns. virkavaate. Iltaisin
piti tehda vield tarkei punkkitar-
kastus. T6it4 siis riitti.

Vaikuttiko kesin "poikkeava il-
masto” satoon, siti todella pohdin.
Musta-ja punaherukat tuottivat vi-
hin (ei tarvinnut ottaa Mehu-Mai-
jaa kayttoon), mutta erilajikkeiset
karviaismarjat antoivat runsaan
sadon. Huomasin, ettd myos supi-
koirat tykkiivat karviaisista. Va-
riloisto kukkapenkeissa ilahdutti
ja eriviristen pionien kukat olivat
upeaa katseltavaa.

Viinirypale nautti kesan subt-
rooppisesta ilmastosta ja sadosta
tulee todella runsas (en kuitenkaan
ala Alkon kilpailijaksi) ja teen niis-
td hyviaid mehua. Kesin yllattija oli
tyrnipensas. Marjoja oli pensas kel-
taisenaan, mutta kerdaminen (piik-
kien takia) todella hidasta = nypi
marja kerrallaan. Tyrnihillon ja
mehun teko on hidasta - nyt osaan
arvostaa valmiiden tyrnimehujen
ja hillojen hintoja kaupan hyllylla!
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’Pienviljelijin” kesain on mah-
tunut myos kulttuuria: oopperaa,
kesiteatteria, konsertteja, kar-
tanokierroksia yms. S4dit suosivat
tapahtumia. Lisiksi elokuun ja
syyskuun kuutamot ovat avanneet
"muistojen laatikkoa” ja saaneet
ajatukset herkistymaan. Mukavat
muistot kantavat eteenpiin ja uu-
sia tulee matkan edetessi!

Kesi on viistynyt ja syksy on
alkanut - se ihan tuoksuu ilmassa.
Se tarkoittaa "pienviljelijalle” kesan
paattymiseen liittyvid pakollisia
t6ita: omenapuiden ja marjapensai-
den leikkaamista, kesikalusteiden
varastointia, ty6kalujen puhdis-
tamista jne. Vain punkkivaara on
enai kiusana!

Paivittdiset uutiset kehottavat
meitd siistolinjalle niin sihkos-
sd kuin limmossi. Toivottavasti
tuleva talvi on lauha ja valtymme
paleltumisilta ja sahkokatkoilta.
Viiled4n sisalampotilaan voi myos
tottua ja unikin on viiledssi parem-
paa. Villasukat ja villatakit auttavat
palelemiselta sisalla!

Toivotan lehden lukijoille nau-
tinnollista ruska-aikaa ja iloista
mielti jatkossakin!

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY:n kunniajdsen

oooooooooooooooooooooooo

TIEDATKO -
MUISTATKO?

1. Missé kaupungissa sijait-
see Arvo Ylpon katu?

a) Turussa b) Tampereella
¢) Espoossa

2. Minkid valtion kansallis- :
laulu on nimeltdiiéin Negara-
kua?

a) Intian b) Malesian
¢) Sri Lankan

3. Jos kritisoit ystdvddsi .
oblomovilaiseksi, millainen
viitét hédnen olevan?

a) Ahmatti b) Saamaton
¢) Impulsiivinen

4. Mikd on spinetti?
a) Hyrri b) Kosketinsoitin
¢) Hiuskoru

5. Jos asiakas tilaa suoma- *
laisessaravintolassa sniige-
leitd, mitd hén silloin saa?
a) Herkkutatteja b) Etanoita -
¢) Ahvenfileiti .

6. Minkiilaista ruokaa on .

thaikeittion kuuluisa Tom .
yam kung? .
a) Chilihdrkdd
pukeittoa

¢) Grillattua ankkaa

b) Katkara-

7. Mikid sijamuoto on abla-
tiivi?

a) Vajanto b) Ulko-olento
¢) Ulkoeronto

8. Minkd suomalaisen kun-

nan ruotsinkielinen nimion .

Ostermark?
a) Kurikan b) Ahtirin
¢) Teuvan

Vastaukset sivulla 15

AV-S,

*. kunniajésen

oooooooooooooooooooooooo
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Sumussa

lokuun lopun poikkeuksellisen lampimat saat

houkuttelivat veden aarelle. Olin Jussin kanssa

mokilldni viimeistelemissd kattoremonttia ja
olimme ty6paivan paitteeksilaittaneet saunan lam-
piamain. Olisi mukava kayd4 heittdmassa pari verk-
koa reilun kilometrin paissi sijaitsevalle luodolle.
Tulisi samalla hoidetuksi pdivan kuntoilukiintio.

Tuumasta toimeen. Koottiin mukaan kimpsut ja
kampsut. Kevyt varustus riittéisi, olimmehan liik-
keella pienelld soutuveneella.

Saimme verkot hoidetuksi veteen jajiimme het-
keksi uistelemaan luodon liheisyyteen. Sorsastus
oli alkanut muutama piivi sitten ja keskustelimme
metsistyksen ja kalastuksen etiikasta. Emme saa-
neet asiaan selvyytta. Jii julkilausumat laatimatta.

Taitaa nousta sumu, ystavani totesi. Sumu vyo-
ryi sakeanajalipindkymattoméana seinana. Thailim-
me luonnon kykya tuottaa yllatyksia ja kauneutta.

Yritimme terastidd kuuloa. Vene ajelehti pinta-
virtauksen mukana. Sen saattoi aistia veden lipla-
tuksesta. Suunnasta ei ollut tietoa. Huusimme ja
vihelsimme, kolistelimme airoja kutsuen kaikua
avuksi. Kaiku pysyi poissa. Runsaan tunnin kulut-
tua kuului ldhestyvan moottoriveneen dania. Ajoi-
vat taytta vauhtia kaikuluotaimen opastamana. En-
sin toivoimme venevien tulevan riittdvan lihelle.
Hetken piisti toivoimme heidin sittenkin mene-
vin hieman etiampii reittia. Menivit.

Olimme eristyksissi ja kaiken muun lisiksi
sumu oli kastellut vaatteet lipimariksi. Vitsit vi-
hissa.

Jussi naytti miettivan tilannetta. Tieditkos
mit4? No kerro. Ensimmaisen kerran pitkdan aikaan
tiedan paikkani. Olen tissi ja nyt. Siis veneessi ja
vain veneessi, ja juuri talla hetkella.

Jossain vaiheessa muistimme saunan ja paitimme Martti Leppédnen

palata mokille. Mutta mihin suuntaan pitiisi ldhtea.

Kaikki naytti harmaalta ja luonto oli vaiennut. Ei

l6ytynyt suunnistusapuja.
SILIKONISET SILIKONARMBAND
UIMARANNEKKEET FOR SIMNING

UPY myy jasenilleen virallisia
silikonisia uimarannekkeita. Kun
kdadessa on tama ranneke, saa
uimahallien sauna- ja pesutiloissa
pitaa uima-asua paalla koko ajan.
Uimahallikdaynti 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 tillats 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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KIRJALLISUUDESTA

Kymmenen kirjaa,
jotka olen lukenut

kymmenen kertaa

Jatkoa 2/2022 Parkkis-lehdessd olleeseen juttuun.

'""Avasin taloni kaikille,
kirjailija Francoise Mallet-
Joris

iimeisend kymmenesta kir-

jasta, jotka olen lukenut kym-

menen tai ainakin useammin
kuin kaksi kertaa, on elimintiy-
teinen kirja, 'Avasin taloni kaikille’.
Sen on kirjoittanut belgialaissyn-
tyinen Francoise Mallet-Joris. Kir-
ja ei ole koskaan loytynyt omasta
kirjahyllystini vaan sen omisti ys-
tavani, jonka luona aikoinaan usein
vierailin.

Joka kerta kyliillessani ysta-
vini luona luin juuri timin teok-
sen. Niin tapahtui useiden vuo-
sien ajan. Koska hin asui kaukana
omasta asuinpaikastani, niin vii-
vyin hinen luonaan aina monta
paiviai. Kerran rohkaisin mieleni
ja pyysin, voisiko hdn antaa kirjan
minulle omaksi. Kun hin kieltay-
tyi, ymmarsin sen hyvin. En olisi it-
sekiin antanut kirjaa kenellekaan.
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Francoise Mallet-Joris
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Palattuani kotiin hin soitti
ja pyysi anteeksi itsekyyttdin ja
lupasi lahettidi kirjan, jota olin
pyytanyt. Eikid aikaakaan, kun
matkahuollosta tuli ilmoitus, etti
paketti on noudettavissa. Onneksi
matkahuollon toimipiste oli 13hi-
kaupassani, silld paketti oli iso ja
painava. Paketin avattuani huo-
masin, ettei ystavini ollutkaan
lahettanyt toivomaani kirjaa vaan
26 Nobel-palkittua teosta ja 3 ru-
nokirjaa.

Ensin ihmettelin, miten hin oli
ymmartidnyt minut ndin tiysin vaa-
rin. Olimme tunteneneet toisemme
lapsestalihtien, kuinka hin ei ollut
huomannut, ett4 saatoin lukea pyy-
tamaani kirjaa uudestaan ja uudes-
taan tai sitten han oli. -Totuus taisi
olla, ettd hian halusi ehki napayttaa
minua hiukan ja siksi hin lihetti
nama tunnetut ja arvostusta saa-
neet teokset luettavakseni. Yritin
parhaani mukaan lukea jokaisen
kirjan, mutta vain muutamaan,
ehki viiteen kirjaan ihastuin niin,
ettd luin ne kokonaan.

Ystavani kanssa en milloinkaan
ottanut asiaa puheeksi. Kiitin vain
kirjaldhetyksestd ja kysyin, mita
olen velkaa. Nyt kun ystavaani eika
hanen kirjahyllyaan, yritan loytaa
teoksen divarista, silla onhan kirja
edelleen yksi suosikeistani.

Odotan, etta voin jilleen so-
lahtaa pariisilaisperheeniidin eli-
maiin ja saan lukea hinesti, neljas-
ta kovin erilaisesta lapsesta ja alati
vaihtuvista kotiapulaisista. Apu-
laisten vahvuutena ei ole kotitalous
eikd ruuanlaitto vaan esimerkiksi
huilunsoitto. Muistan myds, etti
yhden kotiapulaisen nimimi on

Dolores, silld nimi piti lausua tie-
tylla tavalla.

Perheen vanhin poika on Da-
niel ja hanella tyttoystavit vaihtu-
vat niin usein, ettid muu perhe on
harmissaan. Juuri kun he ehtivit
ihastua ja kiinty3 tytto6n, Danielil-
la onkin uusi tytto kainalossa. Nuo-
rimman lapsen nimi on Pauline ja
hinell4d on ’ennustajattaren lahjo-
ja’. Paikallisbaarin miehet hyodyn-
tavit Paulinen ennustuksia veikka-
uksessa ja antavat hinelle pienen
provision voitoista. Perheen isikin
ndyttdytyy tarinassa muutaman
kerran, mutta timi taidemaalari
is4 on kirjassa jotenkin taustalla.

Elami pyorii lasten, naapu-
reiden ja perin arkisten asioiden
pyorteessid. Elami on kaaosta,
mutta kaikesta selvitidin, niinkuin
yleensa elamissa. Lapsilla on koti,
ruokaa, vaatteet ja mahdollisuus
kiyda koulua. Minusta tami kir-
ja maistuu elamalti yhti vahvasti
kuin ruisleipa. Vai pitaisiko tdssi
tapauksessa sanoa, etti tuore kuin
rankalainen patonki juuston ja vii-
nin kera nautittuna.

teksti: Paula Merta



KERHOT TOIMIVAT

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

Espoon Parkinson-kerhon tapaamiset

ja jumpat jarjestetiin Tapiolan
palvelukeskuksessa, Lansituuli 1, 3. kerros
(Lansikulman talo).

Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
18

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

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

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

Keskiviikkoisin ]ﬁo 14.30-15.30.
yhdyshlé: Jorma Aho-Mantila,

puh 045 606 6065,
jorma.aho-mantila@saunalahti.fi
Keilailu

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

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

Pukka

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

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

kerhon siahképosti: espoonparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkis@upy.fi
sihteeri Vesa Lentonen, 040 507 4393,
vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

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

Klubbmoten

Klubben sammantrider till méten den
andra tisdagen i manaden kl 14 -16.30 med
undantag fér sommarmanaderna. Métena
halls i Helsingfors stads servicehus
Kinaborg, Tavastvigen 58-60, invid Sérnis
metrostation. P4 métesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men
ocksa mera allminna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik hor till det
ordinarie programmet. Information om
moéten sands ut i god tid till samtliga
medlemmar och publiceras i Hbl dagen
fore motet. Fragor om programmet
besvaras av Christian Andersson, christian.
andersson@kolumbus.fi och

tel 040 7544362.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson,

040 754 4362, christian.andersson@
kolumbus.fi

Skattmaistare Helmuth Sippel,

050 3284568, helmuth.sippel@kolumbus.fi
Sekreterare Anna Kock, 050 3205260,
annakock34@gmail.com

Sdénndlliset kokoukset

Kokoonnumme torstaisin joka toinen viikko
(parittomat) klo 14-16. Kokoontumiset ovat
Mikaelinkirkolla, Emanninpolku 1, 00940
Helsinki.

Keilailu

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

Lisatietoja antaa litkuntavastaava Pekka
Tontti.

Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen,

puh. 040 501 7683

Liikuntavastaava: Pekka Tontti,

puh. 045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto,

puh. 045 128 4480

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.fi

Sddnnolliset kokoukset
Liansi-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/

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

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana kall)(si kertaa viikossa Lepovillan
kuntosalissa, Torikatu 10 Hyvinkaa.
Tiedotamme kerhon toiminnasta kotisivuilla
https://hyvinkaanparkkis.yhdistysavain.fi/
ja Aamupostin Yhdistykset-palstalla.

Yhteyshenkilot

Sihteeri/ Liikuntavastaava Suoma Rantonen,
040 042 6120, suoma.rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen,

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

Kuukausittaiset kokoontumiset:
Syksyn 2022 kokoontumiset alkavat
maanantaina 5. syyskuuta ja jatkuvat siita
eteenpiin joka kuukauden 1. maanantai
klo 15.30-16.30 tutussa paikassa eli
Viertolan toimintakeskus, Timontie 4,
Kerava. Vertaistukiryhmit ovat erikseen
sairastaville ja omaisille.
Kerhotapaamiset joka kuukauden
ensimmadisind maanantaina kello
17.00-19.00. Paikka Toimintakeskus
Viertolan ruokasali. Yleensi ohjelmassa
on asiantuntijan pitdméa puheenvuoro,
keskustelua ja kahvit leivonnainen.

Viikoittaiset tapahtumat:
Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.15 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.
Huom! Vesijumppa on nyt 45 min pituinen.
Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30-14.45 Tuusulan
uimabhallilla, Rykmentintie 1, Hyryla.
Keilaus

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

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkis@
upy.fi

Puheenjohtaja/kerhonvetija Sampo
Sulopuisto, puh. 045 2183 755

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

puh. 050 5688 290

Tapaamiset

Lohjan kerhon saannélliset kokoukset
ovat joka kuukauden toinen torstai

klo 14-15.30. Lounaskahvila Hilman
herkku, Virkkalantie 15, 08700 Lohja.
Tervetuloa tutustumaan, keskustelemaan ja
hoitamaan kuntoa!

Parkinson-omaisten vertaistukiryhma
kokoontuu joka kuukauden ensimmaiinen
keskiviikko kello 18.30-20.30.
Yhteyshenkil6: Sari Leppénen, puh:
0504264396, sari.leppanen3@gmail.com
Liikunta

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

oikdisten kerho

Oiva-t

Oiva on tyoikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin ldheistensi kerho,
joka tukee jasenidin kohtaamaan tyé- ja
yksityiselimin vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on seki tydeldméassa
olevia etti jo elikkeelle jaaneitid Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen koko toiminta-
alueelta. Oivan tapahtumista tiedotetaan
sahkopostilla, saat Oivan tiedotteet
ilmoittamalla yhteystietosi Jarmo Laaksolle.
Seuraava tapaaminen UPY:n toimistolla
13.10. kello 16.30, jolloin Marianne
Rintala Oiva-Aika-lomista kertoo heidin
palveluistaan mm. Virkistyspaivit.
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

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

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

VERTAISTUKIRYHMAT

ALA JAA YKSIN,

TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!

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

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien ko-
kemusten jakamista, ajatusten vaihtoa ja vai-
keistakin asioista puhumista. Suruja ja iloja,
ymmarrystd ilman sanoja sekd huumoria,
joka ei ulkopuoliselle avaudu. Tilanteen ka-
sittelya, toinen tieti4, nyt on vaikeaa, mutta
samalla on olemassa tulevaisuus, jolloin asiat
ovat jo hieman paremmin. Yhdessi asiat ja
tilanteet eivat tunnu niin vaikeilta, huomaa,
ettei ole yksin. Tervetuloa uudet ja vanhat
jédsenet!

« kunnioitamme
toistemme

j mielipiteita
« olemme tasa-arvoisia

. vaitiolovelvollisuus
tuo luottamusta

Parkinson-vertaistukiryhmd

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa
seuraavina maanantaina klo 16-18:

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

Omaisten vertaistukiryhmd

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudes-
sa kuukauden toisena tiistai-iltana klo 15.30
alkaen:

11.10., 8.11. ja 13.12.2022. Syyskuun ta-
paamisen sijaan omaisten retki. Lisatiedot
Tuulalta, tuula.sarvas@gmail.com tai puh.
050 357 3396.
Syvidaivostimulaattorit-vertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella seuraavina maanan-
taina klo 14-16: 7.11. ja 12.12.2022. Yhteys-
henkiléni toimii Seppo Nieminen,

puh. 050 1814.
Lédkeainepumputvertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudes-
sa seuraavina keskiviikkoina klo 14-16: 7.9.,
5.10., 2.11.ja 7.12.2022. Jos sinulla on joku
lazkeainepumppu kaytdssa, niin tervetuloa
ryhmain, myo6s puoliso tervetullut mukaan!
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KAVELYA PALOHEINASSA

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

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

UPY:N LIIKUNTAVUORO

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

TANSSIKURSSI

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

KUNTONYRKKEILYKURSSI SYKSY 2022

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

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

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

Metropolia Ammattikorkeakoulun toi-
mintaterapiaopiskelijat vetidvat Parkin-
sonia sairastaville suunnitellun toimin-
taterapiakurssin Metropolian Myllypu-
ron kampuksella. Kurssien toteutusta
ja suunnittelua valvoo ohjaava opetta-
ja. Myllypuron kampuksen osoite on:
Metropolia ammattikorkeakoulu, Myl-
lypurontie 1, 00920 Helsinki.

2. kurssi, Luovuus ja rentous toimin-
nallisuuden yllipitimisessa
1.11.-29.11.2022, tiistaisin klo 13.00-
15.00 (5 kertaa)

Kurssilla opitaan erilaisia rentoutuskei-
noja ja haetaan yhdessi luovia tapoja
toimia arjessa.

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

Lisitiedustelut Kaarina Malm, puh.
050 337 7754.

Ilmoittautuminen toimistolle
18.10. mennessa toimisto@upy.fi tai
puh. 050 359 8886. Vahvistuksen jil-
keen osallistumismaksu 20 euroa UPY:n
pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69
kayttien viitettd 11220219

Tulossa:

Uusien jasenten ilta, 19.10.2022,
erillinen kutsu

UPY:N SYYSKOKOUS

KESKIVIIKKONA

16.11.2022, e

UPY:N TOIMISTOLLA, MALMILLA .- ;
=

Yhdistyksen syyskouksessa

kaydaan lapi saantomaaraiset asiat:

- Valitaan yhdistyksen puheenjohtaja kaudeksi 2023 - 2024

- Valitaan yhdistyksen hallituksen jisenet ja varajasenet erovuo-
roisten tilalle.

- Vahvistetaan yhdistyksen seuraavan vuoden toimintasuunnitel-
ma ja talousarvio.

- Valitaan kaksi (2) toiminnantarkastajaa ja yksi (1) varatoimin-
nantarkastaja tarkastamaan hallintoa ja tileja.

- Maaratiaan yhdistyksen jasenmaksun suuruus varsinaisille jase-
nille ja kannattajajasenille.

- Valitaan yhdistyksen varsinaiset liittokokousedustajat ja vara-
edustajat.

- Esitetdin ja paitetaan yhdistyksen saantomuutosehdotuksesta
- Kasitellaan muut hallituksen tai yhdistyksen jisenten esitta-
mit asiat, jotka tulee toimittaa hallituksen kasiteltavaksi 17.10.
mennessa.

Kahvitarjoilu on klo 16:30 alkaen ja liiton uuden jirjestétoimin-
nanasiantuntija Heidi Sundwall esittaytyy klo 16.45 ja varsinai-
nen kokous alkaa kello 17.00.

Osoite: UPY:n toimitilat, iso kokoustila, 2. kerros, os. Malmin
kauppatie 26, 00700 Helsinki.

Ilmoittautuminen tarjoilun vuoksi maanantai 14.11.2022 mennes-
sd UPYn toimiston sdhkdpostiosoitteeseen toimisto@upy.fi tai soitta-
malla puh. 050 359 8886. Kokoukseen voi osallistua myds Teams-so-
velluksella, jos olet ilmoittanut siitd etukdteen 15.11. mennessd.
Huom. UPY:n hallituksen 15.3.2022 pditokselld ddnestystilanteissa
yhdistys ei hanki maksullisia ddnestyssovelluksia vaan etdosallistujat
ddnestdvit ilmaisemalla kantansa Teams-sovelluksen kautta nosta-
malla peukkua tai lihettdmdlld sihkopostin toimiston osoitteeseen.
Tervetuloa!

TULE ASKARTELEMAAN JOULUKORTTEJA

Pdivi Nurmen opastamana 1.12. klo 17 alkaen Asu-
kastalo ankkuriin Herttoniemenranta, Paasivaaran-
katu 6! ILMOITTAUDU sarikukk@gmail.com Mukaan
mahtuu 15 ensimmaista. Perimme materiaalimaksun
10€, joka maksetaan Oiva-kerhon tilille FI20 1544

3000 0620 21, viesti: joulukortti
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KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Porvoo / Borga

Tapaamiset

Saannolliset kuukausikokoukset ovat
kuukauden kolmantena maanantaina, klo 15-
17 KOKONHALLISSA Jiskiekkotie 3, 06100
Porvoo, puh.019-5752522.

Liikuntaa

Tiistaisin sisicurling ja pukka klo 13.30-14.30,
Kokonhalli A-sali, Jiidkiekkotie 3, Porvoo.
Keskiviikkoisin ohjattu Parkinson-
tuolijumppa klo 15 -15.45, Porvoon uimahallin
litkuntasalissa, Linnankoskenkatu 2-6, Porvoo.
Yhteystiedot

Puheenjohtaja: Heli Borgstrom, puh.

050 590 5050, heli.borgstromeicloud.com
Rahaston hoitaja: Ray Johansson, puh.
0400-304189, raybjohansson@gmail.com

Myyrmaki

Avoin, lammin ja iloinen Parkinson-kerho
Séénnélliset kokoukset

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

Liikunta

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

Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset
Kerhoilta on parillisten viikkojen
tiistaisin klo 16.30-18 Simonkodin
paivikerhotilassa, os. Simontie

5, 01300 Vantaa. Tervetuloa kaikki
entiset ja uudet Parkkis-ystavit!
Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen,
puh. 050 380 9760
Varapuheenjohtaja Veli Méls3,
puh. 050 423 6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh.
040 097 5819

Kerhon sidhképosti:
tikkurilanparkkiseupy.fi

Vastra Nyland

Moten

Vi traffas manadens tredje tisdag
mellan kl. 14 och 16 i Seniora,
Prastingsgatan14 i Ekenas. Kontakt
ordf Asa Sundstrém, k.sundstrome
pp-inet.fi, p. 040 560 3216

kassoér Marja-Leena Nylund,
nylundleena0O0@gmail.com,

p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset tapaamiset

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

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidan liheisensi.

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

\!
X

Yhteyshenkilot

puheenjohtaja Ilkka Saali, myyrmaenparkkise
upy.f1, puh 040 5073405

rahastonhoitaja Riina Saali,
riina.irja@gmail.com

~

2
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Tietotekniikkaa — tosikoille ja veitikoille

Kouluttajat Jarmo Laakso
ja Rauno Haapanen:

"Tarjoamme sinulle mahdollisuuden oppia oman ko-
neesi kiyttoa helpottavat toiminnot ja siaadot. Saat
tietoa vaivattomasta ja turvallisesta tietojen haus-
ta. Opastamme riskittémiin sometteluun ja omien
tietojen suojaamiseen. Kaikki tami sinun ehdoillasi:
opiskelemme kurssilla rauhallisesti ja keskustellen,
tarpeen mukaan taukoja pitien. Kursseillamme on
hauskaa, silla minkd ilotta oppii, sen surutta unohtaa.”

1. Kurssi: Oma tietokone tutuksi

Tuo kurssille oma kannettavasi, silli tietokone
on aina kayttijansi nikoéinen ja mukainen. Tu-
tustumme helppokiyttotoimintoihin ja otamme
niistd sinulle sopivimmat kayttéén. Opettelem-
me helpottavia oikopolkuja ja neuvomme hyodyl-
lisia kaytint6ja. Etenemme rauhallisesti, harjoit-
telemme yhdessa ja opimme toinen toisiltamme.
Kurssi on tiistaina 25. ja torstaina 27.10.2022, kello 12
- 16 ja osallistumismaksu 35 euroa. Osallistumismak-
su UPY:n tilille FI16 1501 3007 2011 69 kayttéen vii-
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tettd 251020224. Lisatiedot Jarmo Laakso, puh. 050
5355125 ja ilmoittautumiset torstai 20.10. mennessi
UPY:n toimistoon puh. 050 359 8886 tai toimisto@

upy.fi

2. Kurssi: Taitoa tietokoneen kiayttoon
Viritimme sinut ja tietokoneesi taitojesi ja tarpeit-
tesi mukaisiksi, ergonomiaa unohtamatta. Opit lisaa
koneestasi ja sen ominaisuuksista ja harjoittelemme
mm. d4niohjauksen kayttoa. Halutessasi ota mukaan
kuulokkeet ja mikrofoni mukaan.

Paneudumme internetin ja somen turvalliseen
kayttoon, valitsemme sinulle sopivan selaimen
ja sdddamme sen asetukset kohdalleen, puhum-
me tietosuojasta. Kaymme lipi erilaisten palve-
lujen kiyttoa. Etenemme rauhallisesti, harjoit-
telemme yhdessi ja opimme toinen toisiltamme.
Kurssi on tiistaina 22. ja torstaina 24.11.2022, kello
12 - 16 ja osallistumismaksu 35 euroa. Osallistumis-
maksu UPY:n tilille FI16 1501 3007 2011 69 kiyttien
viitettd 221120222. Lisitiedot Jarmo Laakso, puh.
050 5355125 ja ilmoittautumiset UPY:n toimistoon
p- 050 359 8886 tai toimisto@upy.fi.
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TAITEESTA

Taiteeksi koettua,
taiteena pidettya

Kaarina Luoto jatkaa taiteen il-
mididen pohtimista. Kts. 2/2020
Parkkis.

1400 taideteosta keridnnyt Raini
Heino sanoo lehtijutussa, etti ke-
raily alkoi 1970-luvulla, kun kotiin
hankittiin taidetta. — Innostus joh-
ti sithen, etti teoksia on nykyisin
kolmessa varastossa. Aluksi taide-
teosten esittavyys oli tarkeas, sit-
temmin mieltymys abstraktisem-
paan suuntaan kehittyi. Heinolla
on perittyid taidetta kokoelman
ulkopuolella. — Ostettu taide on
sijoitus, joka saattaa odottaa va-
rastossa, etta tekija 'loydettiisiin’
ja teos saisi arvonnousua. 'Peritty
taide’ kuuluu kalustoon eiki sita
arvioida ensisijaisesti rahallisesti.

Mielenkiintoista on Raini Hei-
non halu hankkia abstraktia taidet-
ta. Han sanoo: "Haluan aivovoimis-
tella taulun edessi, vanhan taiteen
teokset eivat jati mielikuvitukselle
sijaa.” Mikdhan on sitten nostanut
tiettyjen vanhan taiteen taiteilijoi-
den teoksien arvon hyvinkin kor-
kealle?

Ovatko muotokuvat aikansa
elaneet?

Maalauttaakohan enii kukaan
valo- ja videokuvien aikana muoto-
kuvia? Instituutioissa ylimpien vi-
ranhaltijoiden muotokuvat patevit
edelleen arvomerkkeini, kunnes
aika ajaa ohi. Rakennusmaalarina
niin timan konkreettiesti, kun sain
tehtavikseni maalata valtionlaitok-
sessa sijainneen muotokuva-gal-
lerian seinat. Muotokuvissa olivat
kymmenen viimeisinta laitosta
luotsannutta johtajaa. Ihmettelin,
kuka 16ytaa valtion siementarkas-
tuslaitoksen hamaralle kaytaville
teoksia katsomaan. Aikajarjestyk-

seen ripustetut maalaukset otettiin
alas, seinit maalattiin, tyot asetet-
tiin takaisin siten, etti vanhin teos
jatettiin pois, muita siirrettiin py-
kil taaksepain — niin saatiin tilaa
uusimman johtajan muotokuvalle.

Varastoonko vie taiteen tie?

Vahtimestari vei pois vanhimman
muotokuvan. Minne se joutui? Ku-
van henkil6a ei enai ollut, jalkelai-
sia ei kiinnostanut maalaus, jolla ei
ollut taiteellista eika rahallista ar-
voa. Silld ei ollut merkitysta, oliko
johtaja ollut tyossidan pidetty, va-
rastoon siis.

Kuvittelen Ruotsin ja Venijan
vallanaikaisia ja itsendisyyden ajan
hylattyja muotokuvia. - Enti kir-
kolliset vaikuttajat, sairaaloiden
ylilazkarit, muut isdnnit ja tireh-
toorit?

Pekka Sauri (Helsingin apu-
laiskaupunginjohtaja 2003-2017)
oli kahden muotokuvan loukussa,
kun hin oli hoitanut kahta muo-
tokuvanarvoista virkaa. Sauri rat-
kaisi asian: Hanesta otettiin kaksi
valokuvaa — tima paitos poikkesi
radikaalisti kiytinnosta.

Entd mité pitdisi ajatella ent.
Helsingin kaupunginjohtaja Pekka
Korpisen muotokuvan sotketuista
kasvoista? Korpinen itse sanoi, et-
tei malli alenna teoksen arvoa, kun
jaa tuntemattomaksi virkamiehek-
si. Ehki joku haluaa joskus ostaa
taulun tuntemattomaksi jiidneesta
virkamiehestd. Mutta kuka saa ra-
hat?

Pitdako taideteoksen sailya?

Raini Heinon halu 16ytaa abstrak-
tisesta teoksesta joka katseluker-
ralla uutta edellyttaa, etti teos on
olemassa, uudelleen katsottavis-

sa. Heinot ovat turvanneet 1400
teoksen siilytyksen siaitioimalla
kokoelman ja lahjoittaneet alku-
padomaksi miljoona euroa. Taide
on siis turvassa, mutta onko se
liiankin turvassa? Noin suuri mai-
ra taidetta piilossa katseilta tillai-
sina aikoina, kun yon yli nukuttua
kaikki saattaa olla toisin.

Perinteinen taide ei tyydyta.
Nykyilmaisu muuttuu kertaeli-
mykseksi; taiteenkokijaa hatkayte-
taan oudoilla ideoilla, dokumentoi-
daan kummallisia elimanilmioita,
toimitaan lain rajapinnalla, kansa-
laistottelemattomuuden nimissi
tormaytetddn asioita, viime aikoina
on poltettu rahoja ja huutokaupas-
sa rajaytetty oma teos, kun siit4 oli
huudettu korkea hinta. - On myyty
tuhkaa ja levitetty videoita.

Maailma on tiynni ilmigita,
ja vaikka FOMO-ihminen (Fear
of missing out) kirsii jo viestin-
ta- ja info-dhkysta, on riennettava
tsekkaamaan viimeisimmait ’siel-
la-on-kaikki’ -ilmiét! Mieleen tulee,
miten hinnoitella taide, josta jaljel-
14 on vain tuhkaa.

teksti: Kaarina Luoto
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Helmet-kirjastot

Helsingin kaupunginkirjasto tarjoaa palveluja kaikenikaisille ja kaikkiin
elamdnvaiheisiin. Yhdessa Espoon, Vantaan ja Kauniaisten yleisten
kirjastojen kanssa Helsingin kaupunginkirjasto muodostaa Helmet-
kirjastot (Helsinki Metropolitan Area Libraries).

elmet-kirjastokortti kay kai-
H kissa naiden kaupunkien ylei-

sissa kirjastoissa, ja asiakas
voi lainata aineistoa mista tahansa
alueen toimipisteesti ja palauttaa
sen mihin tahansa Helmet-kirjas-
toon. Myés asiakkaan varaama
aineisto tulee misti tahansa Hel-
met-alueen kirjastosta, jossa sita
on saatavilla. Aineiston lainaami-
nen ja varaaminen on maksutonta.
Myo6hissa palautetusta aineistosta
janoutamattomista varauksista pe-
ritaan maksu.

Helmet-kirjastot tarjoavat asi-
akkaan kayttoon paitsi monipuoli-
sen valikoiman kirjallisuutta useil-
la eri kielilld, musiikkia, elokuvia
ja peleji, myos tiloja ja laitteita.
Kirjastoissa jarjestetidan monen-
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laisia tapahtumia, annetaan tieto-
palvelua, neuvontaa ja opastusta.
Joissakin kirjastoissa on kaupun-
kiverstaita, joissa voi kiyttda esim.
3D-tulostinta, vinyylileikkuria tai
ompelukonetta. My6s musiikkistu-
dioita l6ytyy.

Helsingin
kaupunginkirjastopalvelut

Helsingin kaupunginkirjastolla on
37 toimipistettd. Paikirjasto laa-
joine kokoelmineen ja vanhempaa
aineistoa sisiltivine seudullisine
kirjavarastoineen sijaitsee Pasilas-
sa ja upea lippulaivamme keskus-
takirjasto Oodi eduskuntataloa
vastapaata. Lahikirjastot sijaitse-
vat eri puolilla Helsinkii ja palve-

levat alueen asukkaita. Kirjastot
ovat asuinalueidensa nikéisii,
asukkaiden monipuolisia yhteisia
tiloja.

Mikili henkilokohtaiselle kir-
jastokiynnille on este, my6s jous-
toasiakkuus on mahdollinen tapa
hoitaa kirjastoasiointeja. Jousto-
asiakkuudessa asiakas valtuuttaa
toisen henkilén asioimaan puoles-
taan kirjastossa. Joustoasiakkaak-
si voi rekisterdity4d missa tahansa
Helmet-kirjastossa: rekisterdity-
miseen tarvitaan valtuuttajan ja
valtuutetun tiedot, ja rekisteroity-
mislomakkeen saa kirjastosta tai
Helmet.fi-sivulta.

Helsingissi on kaksi lapsille ja
lapsiperheille suunnattua kirjas-
toautoa. Autot kiertivit aamupii-



visin kouluja ja pdivikoteja. Tavoit-
telemme ryhmij, joilla on haasta-
vaa paasti tavalliseen kirjastoon.
Illat autot kiertivit kaupungilla
omilla pysakeilladn. Pysakit sijait-
sevat paikoissa, joista lapsilla on
hankala matka kirjastoon. Autoissa
on lasten materiaalia 1ahinni suo-
men ja ruotsin kielelld. Mukana on
myos vaihtuva vieraskielisten kir-
jojen kokoelma. Aikuisetkin saavat
tulla kirjastoautoon ja tilata kirjoja
pysakeille.

Helsingin palvelu- ja kotikirjas-
tot puolestaan tuottavat saavutet-
tavia kirjastopalveluita ikidihmisille
ja niille asiakkaille, joille kirjaston-
kaytté on hankalaa sairauden tai
litkuntaesteen takia.

Kotikirjasto toimittaa asiak-
kaiden toivomat aineistot suoraan
asiakkaiden koteihin. T3ll4 palve-
lulla pyritddn tukemaan ikaihmis-
ten kotona asumista, ehkiisemiin
syrjaytymista ja lievittimain yk-
sindisyytta. Palvelu on asiakkaille

maksutonta, ja kiytettavissi on
koko Helmet-kirjastojen aineis-
to. Aineistoja toimitetaan neljan
viikon vilein, ja samalla toimitus-
kaynnilla noudetaan palautuvat
aineistot. Kysy lisaa kotikirjaston
palveluista ja asiakkuudesta puhe-
limitse numerosta (09) 3108 5214
(puhelinpiivystys arkisin klo 12-
15) tai sdhkopostitse osoitteesta
kotikirjasto@hel.fi.

Palvelukirjastot toimivat Roi-
huvuoren, Riistavuoren, Kustaan-
kartanon, Myllypuron ja Kontulan
palvelukeskuksissa. Kirjastopalve-
lut ovat osana palvelukeskustoi-
mintaa. Palvelukeskusten aineis-
tojen lainaaminen edellyttaa Hel-
met-asiakkuutta ja -kirjastokortin
kayttoa.

Katso lisitietoa Helsingin kau-
punginkirjaston ja Helmet-kirjas-
tojen palveluista verkkosivuiltam-
me osoitteessa helmet.fi. Tervetu-
loa kayttamaan kirjastoal

B
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teksti: kirjastonjohtajat

Tiina Tarvonen, Mari Luolamaa,
ja Ulla Leinikka

kuvat: Maarit Hohteri ja Tiina
Tarvonen
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PALVELUJA

Koira-avusteinen
tavoitteellinen toiminta

Koirat kasvatus- ja
kuntoutustyossa ry

Koirat kasvatus- ja kuntoutustyos-
si ry on terveydenhuollon, kasva-
tus-ja sosiaalialan ammattilaisten
yhdistys, joka tarjoaa koira-avus-
teiseen tyoskentelyyn liittyvaa
koulutusta, soveltuvuus- ja tyo-
nayttoja sekd ammatillista tukea.
Yhdistyksen tavoite on edistaa
tietoisuutta eettisesti, amma-
tillisesta ja tavoitteellisesta koi-
ra-avusteisesta tyoskentelysti ja
samalla yhdistaa koira-avusteisten
toimintojen parissa tyoskentelevii
ihmisii. Tyoskentelymuoto perus-
tuu ammatilliseen osaamiseen ja
soveltuvan koiran hy6dyntami-
seen osana tyota.
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Kiinnostus koira-avusteiseen toi-
mintaan on lisddntynyt merkit-
tavasti viime vuosina. Yhdistyk-
semme toiminnassa korostamme
koira-avusteisen tyén ammatilli-
suutta, turvallisuutta, eettisyytta
ja erityisesti tyossi kayvien koirien
hyvinvointia.

Mita on koira-avusteinen
tyoskentely

Koira-avusteinen tydskentely on
aina ammattimaista, tavoitteellista
ja suunnitelmallista. Koiran avulla
tuetaan esimerkiksi asiakkaan kas-
vua ja kuntoutumista yksil6llises-
ti laadittujen tavoitteiden kautta.
Tamai voi olla sosiaalisten taitojen
tai hienomotoriikan harjoittelua.

Tavoitteen toteutumista seurataan
ja ty6td dokumentoidaan, se poik-
keaa koira-avusteisesta vapaaeh-
toistoiminnasta, jonka tavoite on
enemmain virkistyksellinen.

Koira toimii ammattilaisen
tyOparina, joten sen soveltuvuus
tyohon on ensiarvoisen tiarkedi.
Koira-avusteisen ty6n on aina olta-
va turvallista asiakkaalle ja siksi on
tarkeas, ettei koira ole aggressiivi-
nen tai pelokas ihmisii kohtaan tai
erilaisissa tilanteissa. Koiran on 14-
paistava soveltuvuustesti, jossa sel-
vitetdin, soveltuuko koira erilaisten
tukea tarvitsevien ihmisten kanssa
tyoskentelyyn. Siind havainnoidaan
erilaisten tehtivien avulla mm. koi-
ran ja ohjaajan yhteistyoti, koiran



luonnetta, reagointia vieraisiin ih-
misiin ja ympéristo6n. Soveltuvuus-
kokeen lapaissyt koirakko saa kayt-
taa Koirat kasvatus- ja kuntoutus-
tyossid ry:n oppilashuivia. Tyonay-
ton suorittanut koira saa tyéliivin.
Yhdistys jarjestaa 10 opintopis-
teen koira-avusteisen toiminnan
taydennyskoulutusta yhteisty6ssa
Jyviaskylan ammattikorkeakoulun
kanssa. Jotta koiraa voidaan kut-
sua viralliseksi kasvatus- tai kun-
toutuskoiraksi, on koiran ohjaajan
kaytava taydennyskoulutus ja koi-
rakon annettava tyonaytto ja la-
paistava siihen liittyvi hallintakoe.
Hyviksytysti prosessin lapikiynyt
koirakko saa osaamisestaan dip-
lomin ja koira tyéliivin. Nykyisin
Opetushallitus edellyttaa kouluis-
sa toimivilta koirilta soveltuvuus-
testii, mika lisda koira-avusteisen
opetustyon turvallisuutta.

Miten koiraa voidaan hyddyntda
tyossa

Koira-avusteinen toiminta pe-
rustuu asiakkaan ja koiran vilille
muodostuvaan ainutlaatuiseen
vuorovaikutukseen. Koira-avustei-
sen tyoskentelyn avulla voidaan
edistda lasten, nuorten, aikuisten
ja vanhusten psyykkist3, fyysista ja
sosiaalista hyvinvointia, kuntoutu-
mista ja oppimista.

Koira- avusteista kuntoutus-
tyota toteuttavat sosiaali-ja terve-
ydenhuollon ammattilaiset kuten
fysio-ja toimintaterapeutit, puhe
-ja psykoterapeutit, psykologit, so-
sionomit, sosiaalityontekijat, sai-
raanhoitajat, lihihoitajat. Sita voi-
daan toteuttaajoko yksiléterapiana
tai ryhmassi ja

Koira-avusteisen opetustyon
avulla voidaan kehittdi oppilaiden
vuorovaikutus- ja tuennetaitoja,
kuten empatiaa, pettymyksen sie-
toa, erilaisuuden ja kielteisten tun-
teiden kasittelyd, oman kaytoksen
hallintaa, itsetuntemusta seka kat-
sekontaktia. Autismin kirjon lap-
silla koira-avusteinen interventio
lisaa sosiaalista kanssakdymista,
vihentai stressii ja ongelmakéayt-

taytymista. Koira -avusteisessa
kasvatustyossa on saatu hyvia ko-
kemuksia erityisesti tukea tarvitse-
vien lasten ja nuorten parissa seki
yleisopetuksessa.
Koira-avusteisessa fysiotera-
piassa voidaan harjaannuttaa asi-
akkaan/kuntoutujan motorisia ja
kognitiivisia taitoja. Harjoitteet
suunnitellaan tavoitteiden mu-
kaisesti asiakkaan toimintakyky
huomioiden. Koira-avusteisella te-
rapialla voidaan vaikuttaa mm. ta-
sapainoon, liikkumiseen, motivaa-
tioon, koordinaatioon, keskittymi-
seen, muistiin, kommunikointiin,
rentoutumiseen ja hengitykseen.
Useita eri osa-alueita aktivoiva
koiran hoitoon liittyva harjoite voi
olla seuraavanlainen: Kuntoutuja
seisoo poydin diressi, avaa repun
vetoketjun, ottaa repusta koiratar-
vikepussin, sieltd tassurasvatuubin
ja rasvaa koiran tassut. Repun ja
rasvatuubin avaamisessa ja tassu-
jen rasvaamisessa han joutuu kayt-
tamiin molempia kisidan, jolloin
aktivoidaan kuntoutujaa kaksiki-
tiseen toimintaan. Han harjoittaa
my6s hienomotorisia toimintoja
seki seisomatasapainoa ja pysty-
asennon kestoa samanaikaisesti,
kun tekee jotain mielenkiintoista.
Puheterapiassa koiran kanssa
tyoskentely esimerkiksi rauhoit-

taa ilmapiirii ja auttaa asiakas-
ta keskittymain ja suuntamaan
huomiota tehtavain. Koira myds
osallistaa, se rohkaisee vuorovai-
kutukseen ja toimii toistojen maa-
ran lisadjana.

Koiran kanssa kuntoutujat te-
kevat harjoitteita keskittyneem-
min ja pitkikestoisemmin seki
huomaamattaan vaativimpia teh-
tavid kuin ilman koiraa. Koiran
kanssa toimiessaan kuntoutuja on
aktiivinen, ei niinkid4n passiivinen
toiminnan kohde. Koiran kans-
sa toimiessaan kuntoutuja myds
unohtaa omat toimintakykynsa
rajoitteet, mika lisad pystyvyyden
tunnetta.

Useissa tutkimuksissa on to-
dettu elidinkontakteilla olevan ly-
hytaikaisia rentouttavia vaikutuk-
sia tai pidempiaikaisia terveytta
edistivii vaikutuksia. Koiran silit-
taminen ja sille puhuminen lisd4vat
mm. kehon tuottaman oksitosiinin
eritystd, laskevat verenpainetta ja
vihentivit kortisolin maaras lie-
vittden stressid.

teksti ja kuvat: Paula Leppéinen,
pj, fysioterapeutti

Lisditietoja

www. kasvatus-kuntoutuskoirat.fi,
puheenjohtaja@kasvatus-kuntoutus-
koirat.fi
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Matti oli lounaalla hénelle vieraan kaupungin
hienossa ravintolassa. Tilausta tehdessddn lou-
naspaikan hovimestari kysyi Matilta uteliaana:
- Murteestanne pdditellen te olette savolainen?
Syétyddn pihvin, Matti kutsui hovimestarin
luokseen ja sanoi:

- Pihvisti pédtellen te olette suutari!

Tauno istui kuumana kesdpdivind puiston pen-
killi kaljaa juomassa ja hinen vieressddn seisoi
strutsi.

- Hih? Miksi olet litkenteessd tuollaisen jitti-
laislinnun kanssa, kysyi paikalle osunut kaveri.
- Hyvd haltiatar soi minulle toivomuksen ja toi-
voin pitkdsddristd tipua, vastasi Tauno kave-
rilleen!

Marketta oli ollut kaupunkilomalla ja asui hie-
nossa hotellissa.

Ystdvitdr Leena uteli matkasta ja kysyi myds
millainen oli hotelli.

- Voi se oli todella ylellinen. Pyyhkeetkin olivat
niin muhkeat, ettd sain hddin tuskin sullottua
ne matkalaukkuuni, Marketta hehkutti innois-

saan! @

Jukka kysyi vaimoltaan.

- Huvittaisiko sinua néihdd, miten miljonddrit
huitovat pitkilli kepeilli?

- No missd sellaista tapahtuu, ihmetteli vaimo.
- NHL-ottelussa, vastasi Jukka.

Leena-titi oli tullut katsomaan Mikisen per-
heen uutta kotia.

- Onpa teilli tddlld todella kaunista ja niin iha-
na iso kylpyhuonekin.

- Varo sitd vaakaa. Aitikin aina kiljuu kuin syo-
tavd sille astuessaan, varoitti Mikisen 6-vuo-
tias poika.

- Aiti, mind pelkdcn kamalasti tuota ukkosta,
pieni Aino itki didilleen.

- Voi kulta pieni, ei siind ole mitddn peldttdvid.
Mutta jos haluat, voit ryomid tinne sangyn alle

didin viereen. @

Ystivykset Leena ja Maija istuivat talon piha-
penkilld.

- Ihanaa, kun muuttolinnut palaavat taas tal-
ven jilkeen tidnne Pohjolaan. Millédhdn lintula-
jilla on pisin muuttomatka, ihmetteli Leena.

- Pituudesta en tiedd, mutta ainakin kivitaskun
matkanteko lienee raskasta, totesi Maija.

AV-S
Kunniajéisen
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Kokemuksia
Parkinson-
ranneke-
tutkimuksesta

yvinvoinnin ja siihen vaikuttavan tekemisen mit-

taaminen on minulle aina ollut mieluista. Olen

kayttinyt niin askelmittaria kuin urheilukelloakin
ja olenpa joskus teettinyt kolmen vuorokauden hyvin-
vointimittauksenkin.

Saatuani erdilla luennolla viime vuoden lopulla kuul-
la Parkinsonrannekkeesta, kiinnostuin ja varasin ajan
neurologin yksityisvastaanotolle. Kdynnin jilkeen halu-
sin tilata ranneketutkimuksen. Olin erityisen kiinnostu-
nut siitd, miten liikkeen ottaminen vaikuttaa oireisiini
ja missa ajassa ladkkeiden vaikutus lakkaa. Ja toki myds
olisiko minulla ehki oireita, joita en itse viela mahdolli-
sesti tunnista. Parkinson-diagnoosin sain neurologin en-
sikdynnilld huhtikuussa 2019. Oireeni olivat tyypilliset
oikeanpuoleinen kiden lepovapina, jaykkyys ja hitaus
sekid mm mikrografia, joten diagnoosi oli varsin selvi.

Tutkimuksen ajankohdaksi valittiin kevat 2022, jol-
loin hiljattain liikerepertuaariin otettu levodopa olisi
ollut kaytossini puolisen vuotta ja myos sen vaikutuk-
setjo havaittavissa. Sovimme tarkan ajankohdan milloin
ranneke lihetettiisiin minulle ja milla viikolla aloittai-
sin. Kun tuo paivi koitti, laitoin rannekkeen vasempaan
ranteeseeni ja siini se olisi seuraavat seitseman paivaa,
vuorokauden ympari. Onneksi totuin rannekkeeseen
nopeasti eiki se hairinnyt. Olin ilmoittanut etukiteen
tarkat tiedot ladkkeistini ja ladkkeenottoajoista ja kun
lazkkeenoton aika oli, ranneke halytti. Otin ladkkeen ja
kuittasin timin rannekkeeseen, jotta tieto meni mit-
taukseen. Hilytys asetetaan levodopan ollessa kaytossi,
otetaanhan ladke melko kellontarkasti.

Viikon jalkeen lahetin rannekkeen takaisin sen tal-
lentaman tiedon analysointia varten ja sainkin pian tut-
kimuksen tuloksista kattavan lausunnon graafeineen.
Varasin jalleen ajan neurologille ja kivimme l4pi tulokset
yhdessi. Minun kohdallani selvisi, ettd ldiketasapaino
on hyvi ja my6s levodopa vaikuttaa kuten pitadkin. Laa-
kitykseen ei niin ollen tarvinnut tehda tissi vaiheessa
muutoksia. Jos minulla olisi ollut yllattavia paivainukah-
tamisia, pakkoliikkeiti tai tilanvaihteluita, joita en itse
vield olisi huomannut, olisivat ne nikyneet tiassi tutki-
muksessa. Tilloin niihin olisi ollut mahdollista loytaa
riittavin ajoissa oikea lakitys ja ndin parantaa eldman-
laatuani.



Kiyn vuosittain kontrollissa HUS:n neuropolilla, jossa
olen asiakkaana. Hiljattain olijalleen kontrollikdynnin vuoro
ja otin kdynnille mukaani ranneketutkimuksen tulokset lau-
suntoineen. Minua hoitava neurologi oli ilmeisen kiinnostu-
nut tuloksista ja totesi niiden mukailevan hinen vastaanotol-
la tekemiinsi kliinist4 tutkimusta. Hanen oli helppo todeta,
etteilaikitykseen tarvitse till4 hetkell4d tehd4 muutoksia kun
ranneketutkimuksenkin tulokset kertovat samaa kuin mita
hin nikee ja kuulee.

Kaiken kaikkiaan ranneke oli helppokiyttéinen ja oh-
jeet olivat selkeat. Katson, etti siitd saatu tieto oli oma-
hoidon kannalta hyvinkin arvokasta. Teetin tutkimuksen
yksityisella taholla, koska minulla oli yrityksen ottama sai-
rauskuluvakuutus ja se korvasi kulut kokonaisuudessaan.
Kannattaa ehdottomasti kysya ranneketutkimuksen mah-
dollisuutta my6s omalta neuropolilta. Téllaisen erittdin
yksityiskohtaista ja sairauden hoitoa auttavaa tietoa sisil-
tavan tutkimuksen laajempikin kaytto olisi mielesténi toi-
vottavaa myo6s kunnallisen terveydenhoidon puolella. Tie-
toa Parkinsonrannekkeesta saa netisti, myos puhelimitse
saa lisitietoja ja neuvoja. Minullekin saa laittaa viestia, jos
haluat kysya kayttokokemuksistani yksityiskohtaisemmin.
Syysterveisin,

Carita Piippo,
puh. 0500 814664

TUE UPY:n
TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa

voi tukea tekemalla
lahjoituksen yhdistyksen tilille:
FI16 1501 3007 2011 69,

viitteella 9991.

STOD NPF:S
VERKSAMHET

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

@ Parkinsonranneke

Saat meilta postitse lainaksi
vedenpitivin PKG-Watchin, joka mittaa
Parkinson-oireitasi 7 paivan ajan.
Palautamme tutkimustuloksesi neurologin
lausunnon kera. Ndin ldakarisi saa tarkkaa
tietoa voinnistasi hoitosi raatalointia varten.

www.parkinsonranneke.Ffi

info@parkinsonranneke.fi

Yli 85% kayttajista suosittelee
Parkinsonranneketta™
muillekin Parkinson-potilaille!

Maksat vain teknisesti onnistuneesta mittauksesta jopa 24 kuukauden maksuajalla.*
Ladkarin allekirjoittamalla SV3-lomakkeella voit saada Kela-korvauksen.
*Tarkempia tietoja maksuvaihtoehdoista ja sopimusehdoista loytyy verkkosivuiltamme.

050-308 1860



ELOKUVAKOKEMUS

Karaokeparatiisi
- dokumenttielokuva

Napafilmsin Marianne Madkeldn ja Liisan Karpon
tuottama elokuva kertoo usean pddhenkilon kautta
suomalaisten karaokerakkaudesta ja tunteiden
ilmaisusta laulun keinoin. Ohjaaja ja idean luoja
on Einari Paakkanen. Levittdja: Aurora Studios,

kesto 75 min.
PY jarjestaa syksylla Helsin-
U gissi elokuvan Karaokepara-
tiisi naytoksen. Naytoksen
ajasta ja paikasta tiedotetaan ne-
tissi seki kerhojen kautta.

Hyvanmielen elokuva
Karaokeparatiisi kertoo
toivosta ja inhimillisyydesta

Elokuva, jonka katsomisesta jai
aarimmaisen hyvi mieli. Sellainen
elokuva on Einari Paakkasen Ka-
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raokeparatiisi. Olen itse kokenut
elokuvan useampaan kertaan ja se
on jattinyt hienon jiljen minuun.
Tama dokumentti kertoo hyvyyden
voimasta ja toivosta.

Mies astuu kuppilaan. Hin
ikavoi kaveriaan, joka on kuollut.
Hin haluaa laulaa kaverilleen. Ka-
raoke-emintd Evi halaa asiakas-
taan. Mies laulaa "Olen kuullut on
kaupunki tuolla”.

Karaokeparatiisi on kuluvan
vuoden koskettavin kotimainen
elokuva. Kysymys ei ole pelkistaan

suomalaisen karaokekulttuurin
moninaisuuden tallentamisesta.
Elokuvassa tartutaan mikrofoniin
baarien lisiksi saunan terassilla,
pikkubussissa, autokorjaamon
huoltohallissa sekid karaokekil-
pailujen takahuoneissa ja lavoilla.
Paakkanen seuraa hyvin intiimisti
henkil6itaan, ja jokainen kertoo
tarinaa omasta elimistiin. Lau-
laen. Puhuminen sattuu yhi liikaa.
Maailman ujoin kaveri rohkaistuu
nousemaan kerta toisensa perdin
esiintymislavalle. Yksinhuoltajaisa
etsii rakkautta ja laulaa 6isin auto-
korjaamossaan. Tarinat kasvavat
lihes huomaamattomasti, karaoke
on se maailma tai henkinen tila,
missi on lupa olla oma itsensa.

Karaoke-emianti Evi ajaa au-
tollaan pitkin poikin Suomen itii-
sid ja pohjoisia teiti. Maisemat
vaihtuvat. Tarinoiden loimet ovat
paikoillaan ja erilaiset elamin ja
tunteiden kuteet luovat tummia ja
vaaleita, sileiti ja karheita raitoja.
Osalle laulaminen on ehki se ai-
nut keino ilmaista itsedan. Toiset
rakastavat karaoken yhteisollisyyt-
ta, jotkut purkavat pahaa oloaan.
Dokumentti antaa dinen kaikille
myos hiljaisille, ujoille, rikkinaisil-
le, yksinaisille ja sairaille.

Euroopan elokuva-akatemia on
valinnut Karaokeparatiisin listalle,
josta valitaan tdméan vuoden paras
dokumenttielokuva. Toivon, etti
jokin suomalainen taho palkitsee
Evin hinen upeasta elamintyos-
taan.

Kristian Aberg

Ohjaaja Einari Paakkanen
tervehtii Sodankyldssa
Elina Siltanen.



Elina Siltanen kertoo, kuinka
hdan pdatyi elokuvaan ja
millainen kokemus se oli

, , onet koetut mur-
heet unohtuvat
laulaessa. Musiikin

kautta voin purkaa turhautumista
ja raivoa, iloa ja suruja, toisinaan
vain jannittii, osaanko biisin,
unohdanko, miten lauletaan”.

Elina on sairastanut Parkinso-
nin tautia vuodesta 2014. Hin on
paattanyt, etti tekee ja kokeilee
kaikkea, mika tuo iloa elimaiain.
Hin ei epardinyt hetkedkiin, kun
kuuli ystavaltaan, etta karaokesta
kertovaan dokumenttielokuvaan
haettiin esiintyjii. Elina ilmoittau-
tui ja hanet valittiin. Samassa pu-
helussa, jossa han sai kuulla, etta
héan olisi yksi kuvattavista, sovittiin
jo ensimmadinen kuvauspaiva. Ku-
vauspiivia oli yhteensi nelja, kaksi
kotona ja kaksi karaokebaarissa.
Elinalla on omat laitteet kotona.
"Harjoittelen biiseja kotona tulevaa
baari-iltaa varten. On kivaa valmis-
tautua lauluja harjoittelemalla ja
pukeutumista suunnittelemalla.”

”Kuvauspéivit olivat yhti juh-
laa ja olo kuin prinsessalla”, kertoo
Elinajajatkaa: ’Paivat todella poik-
kesivat arjesta, varsinkin kun tuo-
hon aikaan péaivani kuluivat varsin
rutiininomaisesti. Henkil6kohtai-
set avustajat muuttuivat puvusta-
jiksi ja ystavistani tuli kampaajia ja
maskeeraajia, enka silloin osannut
aavistaa, mita on viela tulossa.”

Elokuvan tekeminen kesti lo-
pulta kaikkiaan kolme vuotta.
Aikaa kului ennen kuin kaikkien
viiden mukanaolijan osuudet oli
saatu kuvattua korona-rajoitusten
puitteissa.

"Paljon minua on kiitelty siit4,
miten paljon voimaa annan omalla
osuudellani muille. Sita oli aluksi
vaikeaa ymmartii, koska mietin
vain sitd, etteihdn minulla ole voi-
mia itsellenikadin. Tasti en tiedi,
kun en ymmairra ehka asiaa viela-
kaan. Mutta sen tiedin, etti lau-

Elinalla on Parkinsonin tauti. Keho voi olla kova kuin rautakanki ja kdvely
voi olla hankalaa. Punkkia laulaessa hdn liitda. Elina oli kuvausaikaan
menossa leikkaukseen. Saa ndhdd, miten elama jatkuu.

lanpa karaokea kotona tai baarissa
niin voimaannuttavaa se on joka
tapauksessa aina”, Elina kertoo ja
jatkaa: Joskus laulaminen saattaa
olla vaikeaa ja sanat koskettavat
omia senhetkisii tunteita, mutta
sekin on vain yksi asia muiden jou-
kossa.”

Elokuvan ensi-ilta oli vihdoin
maaliskuussa 2022 Kéopenhami-
nan dokumenttielokuvafestivaa-
leilla. ”’Se oli hieno tapahtuma.
Elokuvaa kiiteltiin ja sain itsekin
kiitosta, johon en ollut lainkaan
varautunut, olinhan lahtenyt mu-
kaan vain pieneen projektiin”. Ka-

raokeparatiisi elokuvan kotimai-
nen ensi-ilta oli kesikuussa 2022
Sodankylin elokuvafestivaalien
yhteydessa. Sielld saadut kiitokset
alkoivat jo tuntua todellisilta. ’Saa-
tuani ajatukset paassini jarjestyk-
seen aloin ymmartaj, etta kiitoksia
tulee minulle henkilékohtaisesti,”
sanoo Elina, kun ensimmdiiset
hiammentyneet rektiot jaavit taak-
seja aika tarjoaa tilaa arvioida omia
kokemuksiaan.

Elinan ajatuksia kokosi
Kaarina Malm
kuvat: Elina Siltanen

312022 PARKKIS 23



jarjestaa
keillahallissa Helsingissa,
8.12.2022.

UPY

Kisaan voi osallistua kaikki Liikehairiésairauk-
sien liitto ry:n yhdistysten ja kerhojen jisenet.
Henkilot, jotka eivit sairasta Parkinsonin tautia
(terve) voivat osallistua vain joukkuekilpailuun.
Kisan aikana kaksi rataa on varattu keilaajille, jotka
eivat osallistu kisaan.

Henkilokohtainen kilpailu - miehet ja naiset kilpai-
levat omissa sarjoissaan - terveet eivit osallistu henki-
lokohtaiseen kisaan

Joukkuekilpailu - joukkueen muodostaa 3 henkiloa
- kussakin joukkueessa sallitaan yksi terve pelaaja.
Mies-, nais- ja sekajoukkueet kisaavat yhteisessa sar-
jassa.

Kilpailupiivin aikataulu

klo 10.15 alkaen osallistujat ilmoittautuvat jarjesta-
jille, kunkin joukkueen edustaja tarkastaa ryhmiansa
nimet ja toteaa terveet pelaajat.

klo 10.30 radat avataan - ilmoittautumisen jilkeen
pelaajat voivat menna radoilleen, yhteist4 vapaata har-
joitteluaikaa on ennen kisaa.

Posti Green

keilakisan Talin

klo 11.00 kilpailu alkaa — pelataan 3 sarjaa eurooppa-
laisella tyylilla ilman radanvaihtoja.

klo 13.00 kilpailu p4ittyy ja parhaat palkitaan- radat
on vapautettava klo 13.15 mennessa.

Pakollinen ennakkoilmoittautuminen marras-
kuussa sahképostiin liikunta@upy.fi
Ilmoittautumisia otetaan vastaan 1.11. -
30.11.2022. Jokaisella joukkueella on oltava nimetty
yhteyshenkil6 ja lisaksi mainittava mahdollinen terve
keilaaja seka keilausjarjestys. Osallistumismaksu on
20 €/henkil6. Maksu kattaa osallistumisen, kengat
ja pallon seka kahvin ja sampylan. My6s tulospalvelu
sisdltyy hintaan.

Talin keilahallin osoite: Huopalahdentie 28, 00350
Helsinki Kaytettdvissid on iso ilmainen parkkialue.
Julkisen liikenteen yhteydet l6ydat http://www.reit-
topas.fi/

Maksu maksetaan viimeistain 30.11.2022 men-
nessi UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007 201169,
viitekenttaan: 201803129
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