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Uusi vuosi, uudet tuulet

Hyvat Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen jdsenet,

Olen otettu ja kiitollinen mahdol-
lisuudesta toimia teidan puheenjoh-
tajananne. Tama on minulle kunnia
ja vastuullinen tehtédvd, jonka otan
vastaan n0yrana ja innostuneena.

Enitse sairasta Parkinsonia, mutta
olen ollut puolisoni tukena yli kah-
deksan vuotta. Olemme molemmat
olleet mukana UPY:n toiminnassa
jo pitkddn, itse taloudenhoitajana
vuodesta 2019 alkaen ja hallituksen
jasenend vuodesta 2022.

Yhdistyksemme on aina perus-
tunut vahvaan yhteisollisyyteen ja
yhteisty6hon. Jokainen jdsen tuo
mukanaan ainutlaatuisen koke-
muksensa, tietonsa ja taitonsa, jotka
rikastuttavat toimintaamme. Yhteis-
ty0 on avain menestykseemme, oli-
pa kyseessad vertaistuki, tapahtumien
jarjestaminen tai tiedon jakaminen.

Vertaistuki on korvaamaton apu,
kun voimme jakaa kokemuksia ja
tietoa sekd saada tukea toisiltamme.
Voimme myos oppia toisiltamme ja
l6ytdd uusia tapoja selviytyd arjen
haasteista. Kannustan kaikkia osal-
listumaan aktiivisesti vertaistuki-
ryhmiin ja tapahtumiin.

Yhdistyksend tehtdvinimme on
lisitd tietoa Parkinsonin taudista
sekd jasenillemme sekd laajemmin
yhteiskunnassamme. Ymmarrys ja
empatia ovat tirkeitd, jotta voimme

rakentaa tukevamman ja hyviksy-
vammadn ilmapiirin kaikille.

Viestinnan merkitys on suuri. Ha-
luan, ettd viestintimme on avointa,
selkedd ja saavutettavaa kaikille ja-
senille. Néin jokaisella on mahdol-
lisuus pysya ajan tasalla ja osallistua
toimintaan.

Katson tulevaisuuteen toiveikkaa-
na. Meilld on paljon mahdollisuuk-
sia kehittda yhdistyksemme toimin-
taa ja tarjota entistd parempaa tukea
jasenillemme. Toivon kuulevani aja-
tuksianne ja ideoitanne siitd, miten
voimme yhdessa saavuttaa nama ta-
voitteet. Osallistumisenne ja palaut-
teenne ovat arvokkaita ja auttavat
meita suuntaamaan toimintamme
oikein.

Lopuksi kiitdn teitd kaikkia luot-
tamuksestanne. Yhdessd voimme
tehdd yhdistyksestimme entista
vahvemman ja merkityksellisem-
man. Toivotan teille kaikille voimia
ja rohkeutta kohdata arjen haasteet.
Toivon teiddn saavan toiminnas-
tamme tukea ja iloa eliméénne.

Martti Kukkonen, puheenjohtaja



A

TULEVIATAPAHTUMIA

Hallituksen kokouspaivdt

kevatkaudella 15.1., 12.2., 12.3,
16.4. ja 20.5.2025.

Vertaistukea

ALA JAA YKSIN - TULE MU-
KAAN!

Tapaamiset UPY:n toimistolla, os.

Malmin kauppatie 26 A, 00700
Helsinki (Malmi).

Vertaistuki, samassa tilanteessa
olevien kokemusten jakamista,
ajatusten vaihtoa ja vaikeistakin
asioista puhumista. Suruja ja
iloja, ymmarrysté ilman sanoja
sekd huumoria, joka ei ulkopuo-
liselle avaudu. Tilanteen kasitte-
lyd, toinen tietdd, nyt on vaikeaa,
mutta samalla on olemassa
tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo

hieman paremmin. Yhdessa asiat

ja tilanteet eivit tunnu niin vai-
keilta, huomaa, ettei ole yksin.

&

Tervetuloa uudet ja vanhat
jasenet!

« Kunnioitamme
toistemme
mielipiteitd

e Olemme
tasa-arvoisia

« Vaitiolovelvollisuus
tuo luottamusta

Vertaistukitapaamiset

Tulevat tapaamiset ovat klo 14-16
seuraavina tiistaipaivina: 21.1.,
18.2.,18.3., 15.4. ja 20.5.2025. Tie-
dustelut toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886.

Omaisvertaistukitapaamiset
Tapaamiset ovat kerran kuukau-
dessa klo 15.30 alkaen kuukauden
toisena tiistai-iltana: 14.1., 11.2,,
11.3,, 8.4.ja 13.5.2025. Lisdtiedot
Tuulalta, tuula.sarvas@gmail.com
tai puh. 050 357 3396.

YOPD Suomi -vertaistukiryhmi
YOPD Suomi on kaikille alle
50-vuotiaana Parkinson-diagnoo-
sin saaneille tarkoitettu WhatsApp-
vertaistukiryhma. Tarkenna
alypuhelimen kamera oheiseen
QR-koodiin ja ldhetd linkin kautta
liittymispyynto.
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UPY:lla on vastuuvakuutus, mutta osallistujilla on hyva olla retkilla
ja tapahtumissa oma vapaa-ajan/tapaturmavakuutus.

UPY:n liikuntavuoro Kampin
liikuntahallissa

Pukkaa (Boccia), pelkkistd ja sisa-
curlingia maanantaisin klo 13 -15,
osoitteessa Kampin liikuntakeskus,

Kampissa koulutettu vertaisoh-
jaaja Riaz Zabihian ohjaa klo 14-
15 maanantaisin, 13.1 — 14.4.2025
(ET 10.3.), osoite Kampin liikunta-
keskus, Malminkatu 3 D.
ILMOITTAUTUMISET toimis-

to@upy.fi ja osallistumismaksu

30 euroa UPY:n tilille IBAN: FI16
1501 3007 201169 ja viitekenttdan:
10520253.

Malminkatu 3 D. Kevitkausi paattyy
26.5.2025. UPY:n liikuntatoimin-

nasta tarkemmin liikuntavastaavalta
Esa Koskelaiselta, lilkunta@upy.fi tai

puh. 050 380 9760.

Asahi-terveysliikuntaa Kampissa ja
Lauttasaaressa

Asahi on Suomessa kehitetty ter-
veysliikuntamuoto, jossa liikkeet
tehdddn rauhallisesti ja oman lii-
kuntakyvyn puitteissa. Asahi auttaa
kehonhallinnassa, parantaa tasapai-
noa ja koordinaatiota seka rentout-
taa kroppaa.

Lauttasaaressa Riaz Zabihian
ohjaa klo 16-17 tiistaisin, 14.1.-
15.4.2025 (EI 11.3.), osoite Lautta-
saaren kirkko, Myllykallionrinne
1. Tunnit ovat maksuttomia. Riaz
Zabihian, puh. 040 1676021.

Runo- ja kirjallisuusillat UPY:n
toimistolla

Illoissa osallistujat lausuvat ru-
noja ja keskustelevat runoudesta.
Tulevat runoillat ovat klo 17-19

seuraavina tiistaina: 4.3., 1.4. ja
6.5.2025. Tervetuloa mukaan!



TULEVIATAPAHTUMIA

Yhdistyksen kevatkokous pidetadn torstaina 13.3.2025, klo 17
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Tervetuloa UPY:n kevitkokouk-
seen torstaina 13.3.2025, klo 17
Yhdistyksen kevitkokous on UPY:n
toimitiloissa/Teams-sovelluksella,
os. Malminkauppatie 26 A, 00700
Helsinki

Ennen varsinaisen kokouksen alkua
kahvitarjoilu on klo 16.15 alkaen

Yhdistyksen kevatkokouksessa kéy-
dédén lapi sadntomaaraiset asiat:

- Kasitelladn yhdistyksen toimin-
takertomus, tilinpaatds ja toimin-
nantarkastajien lausunto edelliseltd
tilikaudelta.

¢

- Padtetéadn tilinpadtoksen vahvista-
misesta ja vastuuvapauden myon-
tamisesta hallitukselle seka niista
toimenpiteistd, joihin yhdistyksen
hallinto ja toiminnantarkastaji-

en antama lausunto ehkd antavat
aihetta.

- Késitellaan muut hallituksen tai
yhdistyksen jasenten esittamat
asiat. Sddnt6jen mukaisesti ko-
kouksessa esitettavit asiat tulee
toimittaa hallituksen kasiteltaviksi
viimeistddn 30 paivaa ennen ko-
kousta.

Ilmoita osallistumisestasi vii-
meistadn tiistai 11.3.2025 men-
nessd UPY:n toimiston sahkopos-
tiosoitteeseen, toimisto@upy.fi

tai soittamalla puh. 050 359 8886.
IImoita myos séhkopostiosoitteesi,
jos osallistut Teams-sovelluksella ja
tarvittaessa ruoka-aineallergia, jos
osallistut paikan paalla. Ilmoittau-
tumiset Tervetuloa!

TUE UPY:n TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry:n toimintaa

FI16 1501 3007 2011 69 kayttden viitettd 9991.

’ voi tukea tekemalld lahjoituksen yhdistyksen tilille:

STOD NPF:S VERKSAMHET

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



KERHOISSA TAPAHTUU

Espoo

Kerho kokoontuu joka kuukauden 3. keskiviikkona
klo 16-18 Tapiolan palvelukeskuksessa. Virtuaali-
nen vertaistukiryhma kokoontuu Teams-kokoukse-
na torstaisin klo 16-18. [Imoittaudu Juha Venholle
sahkdpostilla kutsulinkin lahettamista varten. Lisa-
tiedot Tapiolan palvelukeskuksen ilmoitustaululla
ja kerhon kotisivuilla.

LIIKUNTA

Parkinson-jumppa on keskiviikkoisin klo 14.30-
15.30 Tapiolan palvelukeskuksen liikuntasalissa,
Vastuuhenkilona Timo Nyberg,
timornyberg@gmail.com, puh. 050 560 4438
Keilailu on torstaisin klo 13-14 Bow! Circus Sellon
keilahallissa, Leppdvaarassa. Vastuuhenkilona
Markku Martin, markkumartin@gmail.com,

puh. 040 540 0587

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Juunas Talvitie, juunas.epk@gmail.
com, puh. 050 340 4870. Sihteeri ja muut toimi-
henkildt vahvistetaan vuosikokouksessa.

Kerhon sahkoposti: espoonparkkis@upy.fi

Espoon Parkinson-kerhon kotisivut: www.parkinso-
nespoo.fi

Helsingforsnejden

Klubben sammantrader till moten den forsta ons-
dagen i manaden kl 14 -16.30 med undantag for
sommarmanaderna. Mdtena halls i Helsingfors
stads servicehus Kinaborg, Tavastvagen 58-60,
invid S6rnds metrostation.

KONTAKTPERSONER

Ordfdrande Christian Andersson, 040 754 4362,
candersson4@icloud.com

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

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

Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubbs hem-
sida: https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

[ta-Helsinki

Kerhotapaamiset ovat parillisten viikkojen tors-
taina klo 14-16 (ei juhlapdivind) Mikaelinkir-
kolla, Emannanpolku 1, 00940 Helsinki. Tapaa-
miskerroilla on etukdteen sovitut aiheet.
LIIKUNTA

Kerhon keilailu on joka maanantai ja keskiviik-
ko klo 10-11.30 (ei juhlapdivind) Arena Center
Myllypuro, Pekka Tontti, puh. 045 867 4004.
YHTEYSTIEDOT

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

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

Lansi-Helsinki

Kerho kokoontuu torstaisin, kello 15.00, Munk-
kiniemen palvelukeskuksessa, Laajalahdentie
30, 00330 Helsinki. Aluksi ohjattua likuntaa.
YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,

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

Tikkurila

Tapaamiset ovat tiistaisin parillisina viikkoina
klo 16.30-18 Simonkodin pdivakerhotilassa, os.
Simontie 5, 01300 Vantaa.

LIIKUNTA

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

Puheenjohtaja Esa Koskelainen,

puh. 050 380 9760
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KERHOISSA TAPAHTUU

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sahkoposti: tikkurilanparkkis@upy.fi
Tikkurilan Parkinson-kerhon kotisivut: https://tik-
kurilanparkinsonkerho.yhdistysavain.fi/

Hyvinkaa

Kokoonnumme tarpeen mukaan noin kerran kuu-
kaudessa. Kokouksista ilmoitetaan kotisivujemme
kalenterissa sekd Aamupostin jarjestdpalstalla. La-
hetamme myds sahkdpostitiedotteen niille, joiden
sahkdpostiosoite on tiedossamme.

LIIKUNTA

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

YHTEYSTIEDOT

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

Keski-Uusimaa

Kerhotapaamiset ovat joka kuukauden 1. arkimaa-
nantaina kello 17-19 Viertolan toimintakeskukses-
sa, Timontie 4, Kerava. Vertaistukiryhmdt ovat ker-
ran kuukaudessa sairastaville ja omaisille erikseen.
LIIKUNTA

Vesijumppa tiistaisin klo 12.15-13.00 Tuusulan
Uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.

Pukka (Boccia) tiistaisin klo.13.30-15.00 Uimahal-
lin alakerrassa.

YHTEYSTIEDOT

Kerhon sahkdpostiosoite on kuparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja Sampo Sulopuisto,

puh. 045 2183755

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328.

Kerhon kotisivut: www.kuparkkis.yhdistysavain

Klaukkala/Nurmijarvi

Parkinson-ryhman tapaaminen on joka kuukauden
viimeinen maanantai klo 11-13, Tellosalissa,
Kuonomadentie 2, Klaukkala.

YHTEYSHENKILO

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

Lohja

Saanndlliset tapaamiset ovat joka kuukauden
toinen torstai klo 14-15.30, Lounaskahvila Hilman
herkku, Virkkalantie 15, 08700 Lohja.
Parkinson-omaisten vertaistukiryhmd kokoontuu
jatkossa kk:n toinen keskiviikko klo 18.30-20.30.
Yhteyshenkilo: Sari Leppanen, puh: 0504264396,
sari.leppanen3@gmail.com

LIIKUNTA

Jumppa tiistaisin klo 16.30-17.30 Harjulassa,
Kullervonkatu 7, Lohja

Keilailuvuoro torstaisin kello 12-13 Neidonkeitaan
keilahallissa.

YHTEYSTIEDOT:

Puheenjohtaja Anneli Repo-Kemppainen, puh. 040
546 5718, anneli.repo-kemppainen@pp.inet.fi
Varapj / Liikuntavastaava Heikki Bods,

puh. 041438 8056, heikki.boos@gmail.com
Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska,

puh. 041461 6690, leena.aovaska@gmail.com
Lohjan Parkinson-kerhon kotisivut: https://lohja.
parkinson.fi/

Oiva-tyoikaiset

Tapahtumista tiedotetaan sahkopostilla, saat Oivan
tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi Sari Kukkoselle.
YHTEYSTIEDOT:

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

Tiedotus Jarmo Laakso, puh. 050 5355125,
oivaparkkis@upy.fi

Oiva-tydikdisten kerhon kotisivut:
https://oivakerho.yhdistysavain.fi/
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Olet tervetullut kaikkien kerhojen tilaisuuksiin.

Lisatietoja kerhojen kotisivuilla.

Porvoon seutu/ Borgdnejden

Vertaistukiryhma ja omaistukiryhma kokoontu-
vat klo 15.30-17 vierekkaisissa tiloissa Omena-
maessd joka kuun 3. maanantaina. Lauluryhmd
on joka kuun 1. maanantaina.

YHTEYSTIEDOT

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

Vertaistukiohjaaja: Olli Jappinen,

puh 040 743 2704, oma.jappinen@gmail.com

Liikuntavastaava: Olli Virtanen,

puh 040 727 7476, olli.virtanen@hotmail.com
Porvoonseudun Parkinson-kerhon kotisivut:
https://porvoonparkkis.yhdistysavain.fi/

Vastra Nyland

Vi tréffas tredje tisdagen i ménaden, kl. 14
i Seniora, Prastdngsgatan 14, Ekenas.
KONTAKT

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

Opastetut kaupunkikivelyt

Loppukevéastd on kolme opastettua
kavelyd Helsingissd. Kavelyilld op-
paamme Anu Kiveld kertoo alueiden
historiasta ja tapahtumista. Kévely-
vauhti ovat verkkaista ja vililld py-
sahdytddn kuuntelemaan. Kokoon-
tumispaikat vaihtelevat kierroksen
mukaan. Tule kdvelemidin yhdessa!

Torstai 24.4. klo 14, Karin piirros-
ten Helsinki

Kierrimme keskustassa katsellen
pilapiirtdja Karin kuvia ja niiden
tapahtumapaikkoja aiheista keskus-
tellen. Kavelyad 1 km.

Léihtopaikka: Suomen Pankin edesta
Snellmaninkadulla.

Pddtepiste: Paarautatieasema

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

Torstai 8.5., klo 14 Kauppatorin
kertomuksia

Katsastamme Kauppatorin paasta
padhian, pohdimme sen rakentamis-
ta ja tapahtumia. Mitd nyt on torilla,
torin ympadrilld, mitd sieltd nakyy ja
mitéd on tulossa. Kévelya ei ole pal-
joa, mutta tapahtumia, tarinoita ja
menijoita riittad. Kavelya n. 0,5 km.

Léhtopaikka: Keisarinnankiven luo-
ta, keskelld Kauppatoria.

Pddtepiste: Kauppatori

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

Torstai 22.5. klo 14 Torihyppely eli
torilta toiselle

Kuljemme aukiolta ja torilta toiselle.
Aloitamme Elielin aukiolta ja péa-
dymme Narinkkatorille. Ehdimme
tutustua kymmenkuntaan aukioon,
niita ympardiviin rakennuksiin ja
niille nimensa antaneisiin ihmisiin
ja asioihin. Kévelyd vajaa 1 km.
Lihtopaikka: Elielin aukiolta, Pos-
tikujan ja T66lonlahdenkadun kul-
massa.

Pditepiste: Narinkkatori

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

Ilmoittautuminen kivelyille
17.4.2025 mennessa, toimisto@
upy.fi tai puh. 050 359 8886. Osal-
listumismaksu on 10 euroa (sisal-
tden kaikki kévelyt) ja maksetaan
17.4. mennessa UPY:n tilille FI16
1501 3007 2011 69 kdyttden viitettd
2404251.
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Liikunta- ja ulkoilutapahtuma tiistaina 27.5.

kello 10-14

Keinukallion urheilupuistossa, Keravalla
Ulkoilua, ulkopeleji ja hyvii seuraa

Kevidn liikuntapéivad vietimme
Keinukalliossa, joka on kaunis ja
maastoltaan monipuolinen va-
paa-ajanviettopaikka. Aamupdi-
valld saamme opastusta frisbeen
heittoon ja voimme kokeilla taitoja
frisbeegolf-radalla. Vaihtoehtoisesti
voi pelata petanquea ja molkkya tai
tutustua alueeseen. Lisdksi tarjol-
la on kahvin kanssa retkievasta.
Mukaan voi ottaa lisdevisté ja omat
makkarat, silld nuotiopaikka on
kahvion luona. Kokoontumispaik-
ka on kahvion edustalla.

Misséd Keinukallio on

ja miten sinne paisee?

Osoite: Keinukalliontie 42, 04250
Kerava

Bussilla: Esim. bussi 978 ajaa Ke-
ravan juna-asemalta Keinukallion
liitkuntapuistoon.

Autolla: Ajaen padsee kahvion
laheisyyteen.

Kovan sateen sattuessa voimme
viettdd aikaa sisdtiloissa. Kahvioon
mahtuu 60 henkiloa.

Lisda tietoa jaetaan kerhojen kautta
sekd yhdistyksen verkkosivuilla
lahempina liikuntapéivaa.

[Imoittautuminen torstai 22.5.
mennessa: liikunta@upy fi tai toi-
miston puh. 050 359 8886

Esa Koskelainen

UPY ry:n litkuntavastaava

puh. 050 380 9760

- .
SILIKONISET KAYTTOOIKEUSRANNEKKEET, ns. UIMARANNEKE
UPY myy jasenilleen virallisia silikonisia rannekkeita. Kun kddessa on tama
ranneke, saa uimahallien sauna- ja pesutiloissa pitaa uima-asua paalla koko
ajan. Uimahallikdynti helpottuu, kun kotona voi kdyda suihkussa ja
pukea uimapuvun paalle valmiiksi. Uimaranneke 4 € ja
postitus 2,70 €. Tilaukset toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886,

SILIKONARMBAND FOR SIMNING

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
Qostavgift 2,70 €. Bestall fran toimisto@upy.fi eller per tfn 050 359 8886.

~

_/




UPY:n viime syyskokouksessa valittiin sddntojen mukaisesti
erovuoroisten hallitusjdsenten tilalle uudet jasenet. Osa
hallituksessa mukana olleista jdsenistd valittiin jatkamaan
ja heiddn lisdkseen uusina jdsenid toimivat Varpu Sivonen
(varsinainen) ja Rami Laine (vara).

Olen Varpu Sivonen ja asun Hel-
singissa ja tyoOurani tein opet-
tajana, rehtorina sekd tyosuoje-
luvaltuutettuna. Eldkkeelle jdin
puolitoista vuotta sitten. Har-
rastan valokuvausta, jossa yritin
pikkuhiljaa kehittdd taitojani. Li-
saksi harrastan laulujen ja pien-
ten pianosdvellysten tekemistd ja
yleensdkin musiikkia monipuoli-
sesti. Parkinson-diagnoosin sain
seitsemdn vuotta sitten.

Mielenkiinnolla perehdyn yh-
distyksemme hallituksen tyohon
ja nden, ettd kaikenlainen yhteis-
tyd on olennaista asioiden edista-
miseksi.

Teksti ja kuva:
Varpu Sivonen

-

Olen Rami Laine ja asun Helsingiss.
Parkinson-diagnoosin sain 41-vuo-
tiaana, eli 9 vuotta sitten. Ammatil-
tani ja koulutukseltani olen graafik-
ko, yrittédja/elakeldinen. Lisdksi olen
kahden kouluikdisen lapsen isa.

Hallituskokemusta minulla on
usealta vuodelta taloyhtién halli-
tuksista. Olen myds ollut mukana
UPY:n toiminnassa muutaman vuo-
den, mm. liittokokousedustajana,
jarjestimassd parkiadeja ja vertais-
tukitapaamisia.

Elimintilanteella on sairastues-
sa iso merkitys ja piddn erityisen
tarkednd, ettd nuorena sairastuneet
saavat oikeanlaista vertaistukea.

Rami Laine
kuva: Olivia Laine
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Saavutettavuuskirjasto Celia on val-
tion erikoiskirjasto. Se tuottaa ja
valittaa kirjallisuutta ddnikirjoina ja
pistekirjoina yhteistyossa kirjastojen
ja kustantajien kanssa. Kannattaa
kokeilla - dénikirja avaa ovet kirjo-
jen maailmaan!

Celian danikirjoja voivat kayttda
maksutta kaikki, joille tavallisen
kirjan lukeminen on vaikeaa esi-
merkiksi Parkinsonin taudin, luki-
vaikeuden, nion heikentymisen tai
muun vastaavan syyn vuoksi. Ce-
lian verkkoasiakkuus toimii verkon
kautta.

Maksuttoman Celianetin kayt-
tajaksi voi liittyd useassa kirjastos-
sa. Liittyessési kayttdjaksi kirjaston
henkilokunta kertoo kiyttoehdoista
jamyontdd tunnukset palvelun kayt-
toon. Tunnukset lahetetddn sahko-
postitse.

Palvelun kéyttdjd tarvitsee verkko-
yhteyden sekéd kuunteluun kéytettd-
van laitteen kuten tietokoneen, dly-
puhelimen tai tabletin. Kirjoja kuun-
nellaan joko selaimessa tai Pratsam
Reader -sovelluksessa. Kuukaudessa
voi lainata yhteensa 100 kirjaa.

Ajantasaista tietoa Celian palve-
luista ja kirjoista saa tilaamalla séh-
koisen uutiskirjeen. Lisaksi voi tilata
sahkopostiin uutuusluettelon, josta
ovat kaikki edellisen kuukauden
aikana Celian kokoelmiin tulleet
aani- , piste- ja e-kirjat.

Maaria Hénninen
kuva: Pixabay

Lisdtietoja: https://www.celia.fi/
Lainaaminen ja neuvonta suomeksi
p- 0295 333 050 palvelut@celia.fi
ruotsiksi p. 0295 333 060
tjanster@celia.fi


mailto:palvelut@celia.fi
mailto:tjanster@celia.fi

Lukusuositus

Timo Moatomen

Kalme maailmaa

Pk preidi- wh Rt ik 3l

Sain postia kirjailija Montoselta, Timo
Montoselta. Paketin hakiessani ajatte-
lin Timon erehtyneen ja lahettdneen
minulle useamman kirjan. Mutta pa-
ketissa oli tosiaan vain yksi kirja, teos
vain oli jarkédlemaisen suuri, niin fyy-
siseltd kooltaan kuin sisalloltaankin,
668 sivua! Kirja on omistettu kirjaili-
jan Parkinson-tovereille eli jokaiselle
meille, sinulle ja minulle.

Siispa kirjan kimppuun! Kolme
maailmaa, Parkinson-aktivistiksi.
Korrehtuuri 4: Kootut, korjatut ja
kommentoidut teokset. Tama teos
on neljds osa kuusiosaisesta kirja-
sarjasta ja ilmestynyt syksylla 2024.
Jo siséllysluettelo on seikkailu. Lu-
kemaan houkuttavia otsikoita, vuo-
silukuja, englanninkielinen osuus ja
lopussa laaja otos Parkinsonin tautia
kasittelevista tai sivuavista kirjoista.
Kirjat on myds arvosteltu ja niitd on
seitsemisenkymmenta! Eli paitsi ettd

Montonen on tuottelias kirjailija, on
hén lukijana kirjojen suurkuluttaja.
Ja mika parasta, Montonen on teh-
nyt valtavan esityon lukiessaan ja
arvioidessaan kaikki nuo teokset.
Me voimme vain valita ne, jotka
tuntuvat kiinnostavilta. Kiitos tdsta
kirjailijalle.

Kuten kirjan nimi kertoo, "Koo-
tut, korjatut ja kommentoidut teok-
set”, on kirja koottu monista eri ldh-
teistd, mika tekee kirjan siséllostd
vaihtelevan. Mielenkiinto siilyy
nakokulmien ja tapahtumien eldes-
sa. Tétd kirjaa voi lukea myo6s luku
kerrallaan sieltd taaltd, jos 16ytda jo-
tain erityisesti itsed kiinnostavaa tai
ei ole voimia lukea paljon kerralla.
Pidin erityisesti tdstd rakenteesta ja
siten lukemisen helppoudesta.

Téma teos on paitsi monipuolinen
tietokirja, eittdmattd erinomaisen
viihdyttéva tarinapankki ja vertais-
tukija. Mukavan lyhyitd tarinoita
lukiessa on helppo samaistua niin
yollisiin kukkumisiin kuin oirekir-
jon ja sairauden etenemisen tuomiin
haasteisiin. Matkapdivékirjoja luki-
essa paisee itsekin matkalle erilai-
siin tapahtumiin. Vililld naurattaa,
vililld itkettdd. Se lienee hyvin kirjan
merkki, kun tunteita nousee pintaan.

Jos ja kun Korrehtuurin luettuasi
innostut ehka itsekin kirjoittamises-
ta, kirjailija rohkaisee sinua sanoin:
”Kirjoita jos kirjoituttaa. Julkaise jos
julkaisuttaa. Sinulla on sananvapa-
us. Kayta sitd”

Lukuiloa toivotellen,
Carita Piippo
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Musiikki, riippuvuus
ja Parkinsonin tauti —
rehellisia ajatuksia

Olen tehnyt musiikkia lihes
30 vuotta, ja se on aina ollut
iso osa minua. Mutta vuoden
2016 Parkinsonin diagnoosin
jélkeen asiat ovat muuttuneet.

Parkinsonin taudin ladkityksen
tiedetdédn aiheuttavan pakonomaista
kaytostd ja riippuvuuksia — joskus
tuhoisia, kuten uhkapelaamista tai
ostamista, jotka vievat ihmisilté kai-
ken. Minun tapauksessani ndyttda
siltd, ettd olen riippuvainen musii-
kin tekemisestd. Kéytan sithen pal-
jon aikaa — enemmaén kuin pitéisi.

Vaikka tiedén, ettd harrastukseni
saa minut voimaan hyvin ja toimii
henkil6kohtaisena terapianani, saan
ristiriitaisia viesteja siitd, onko tdima
“hyva” vai “huono” asia. Perhe nakee
asian usein eri tavalla kuin muusik-
kokollegat, kuuntelijat tai jopa fanit.
Se on tdysin ymmarrettdvaad, mutta
tekee tdstd vaikean asian “taiteilijal-
le” — tai pitéisiko sanoa “potilaalle”

Taiteellisia riippuvuuksia pide-
tadn usein “hyviksyttavind” riippu-
vuuksina, mutta se ei tarkoita, ettei-
ko niihin liittyisi omia haasteitaan.
Miké tahansa riippuvuus rasittaa
perhettéd ja ldheisid, jotka nakevit
ajan ja energian suuntautuvan sin-

ne, minne sen ei ehka pitdisi. Kun
alat laiminly6da asioita, jotka taytyy
tehda, eilopulta ole eroa sillg, oletko
riippuvainen alkoholista, uhkapelis-
td vai musiikista.

“Taide on syntynyt kaikenlaisista
kamppailuista.”
On myos taiteellinen dilemma: jos
kappale syntyy riippuvuuden tulok-
sena, tekeeko se kappaleesta huo-
nomman? En haluaisi uskoa niin —
onhan taidetta syntynyt kaikenlai-
sista kamppailuista. Itse asiassa koen
usein saavani inspiraatiota juuri tas-
ta. Silti tdima on asia, jonka kanssa
kamppailen. En pida vaikutuksista,
joita silld on elamédni, mutta usein
rakastan tuloksia. Tdydellinen risti-
riita — tai noidankeha.
Dopamiinilla on oma osansa tdssa
kaikessa. Parkinsonin tauti vaikuttaa
dopamiinituotantoon, joka liittyy
sekad liikkeeseen ettd aivojen palkit-
semisjérjestelmédan — siksi ladkkeet
voivat voimistaa pakonomaista kay-
tostd. Mutta ei Parkinsonin tautia tai
ladkkeitd tarvita, jotta ihminen voi
tuntea riippuvuutta luomisesta. Sita
tapahtuu muusikoille koko ajan.
Olen erddnlaisessa tienristeykses-
sd: osa minusta tuntee, ettd musiik-



kini on vihdoin saavuttanut tason,
josta voin olla ylped, ja nyt lopet-
taminen tuntuisi tuhlaukselta. Toi-
nen osa kuitenkin kysyy, onko tima
draivi tdysin terveellista. Siitd huoli-
matta tieddn jatkavani luomista. Se
on terapiani, tapani kasitella kaik-
kea. Minun téytyy vain oppia hallit-
semaan sitd paremmin — ja tiedan,
ettei se ole helppoa. Se saattaa jopa
vaatia ladkityksen sdadtdmistd, mika
pelottaa minua. Parkinsonin poti-
laat tarvitsevat ldakkeitd voidakseen
toimia, ja omani toimivat hyvin —
paitsi timéan ikévan sivuvaikutuksen
osalta.

“En hdped myontii olevani
riippuvainen musiikista.”

En héped sanoa olevani riippuvai-
nen musiikista, mutta se saa minut
pohtimaan syvisti, mitd se merkitsee
ja mitd minun pitdisi tehda jatkossa.
Jaan taman, koska tiedan, etta siella
on muitakin — oletpa sitten muu-
sikko, Parkinsonin kanssa eldvi tai
joku, joka kamppailee intohimon-
sa kanssa — joilla voi olla ajatuksia
tastd. Onko kyse intohimosta vai
riippuvuudesta? Voiko se olla seka
ongelma ettd siunaus?

Vastaus vaihtelee varmasti sen
mukaan, keneltd kysytdan. Mutta
tastd on puhuttava, etenkin silloin,
kun Parkinsonin tauti ja/tai ladkkeet
ovat mukana kuviossa. Nama riip-
puvuudet voivat olla tuhoisia, ja ne
ansaitsevat tulla paremmin ymmaér-
retyiksi.

“Kuuntele liheisiasi.”

Jos sinulla on Parkinsonin tauti, pida
mielesi avoimena ja kuuntele ldhei-
siasi. Jos he sanovat, ettd olet muut-
tunut — olet muuttunut. Et ehka née
sitd itse, mutta ne, jotka ovat kans-
sasi joka pdivd, tietdvdt paremmin.
Kuka muka valehtelisi sinulle siita,
ettd olet muuttunut?

Niinpa.

Rami Laine
Kuva: Olivia Laine
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Posti Green

UPY:n pdivaristeily Tallinnaan 23.4.2025

Menomatkalla aamupala on 7. ker-
roksen luentosalissa ja neurologi
Seppo Kaakkolan luento aiheesta,
Mita uutta Parkinsonin taudin hoi-
dossa nyt ja huomenna. Tallinnassa
voi kévaistd maissa tai jadda laivaan.
Paluumatkalla syomme yhdessé buf-
fet-pdivillisen. Mainitut tarjoilut ja
ohjelma sisdltyvit osallistumismak-
suun. Hytin voi varata lisahintaan.

Aikataulu

Klo 9.15-9.55 matkalippujen jako
Katajanokan terminaalissa.

Viking XPRS ldhtee Helsingista kello
10.30

Klo 13.00 laiva Tallinnassa

Klo 16.15 ryhmédmme Buffet-kattaus
alkaa

Klo 19.30 laiva Helsingissa.

Ilmoittaudu UPY:n toimistolle tors-
tai 20.3.2025 mennessd ja saatuasi
vahvistuksen maksa osallistumismak-
su viitettd kdyttden UPY:n tilille per-
jantai 21.3.2025 mennessd. Kerhon
yhteyshenkild ilmoittaa kerhon kautta
ilmoittautuneiden osallistujatiedot ja
hoitaa maksun yhdistyksen tilille ajal-
laan.Vahvistetut ilmoittautumiset ovat
sitovia ja maksun voi saada takaisin
vain oman matkavakuutuksen kautta.
Paikkoja on rajallinen maara.

Risteilymaksu on jdseniltd 40 € ja
ei-jaseniltd 60 € sisiltiden tarjoilut
ja ohjelman. Virallisen avustajan
tai omaishoitajan maksu on 40 €.
Hytit ovat varattavissa hinnaston
mukaan: A-hytti/54 €, B-hytti/38 €
ja inva-hytti/38 €. Auton mukaan
ottaminen maksaa 30 € ja ilmoittau-
tuessa tulee kertoa auton rekisteri-
numero.

Maksaminen perjantai 21.3. men-
nessa: UPY:n tili: FI 16 1501 3007
2011 69 ja viite: 230420256.

Matkustajatiedot
IImoittautuminen on vélttdmaton-
td, ettd osallistuja saa vahvistuksen
paikasta ja jarjestdjd saa varustamoa
varten tiedot. Ilmoittautuessa kirja-
taan osallistujien tiedot (nimi, syn-
tymaaika, sukupuoli ja kansalaisuus)
sekd hytti- tai autovaraus, onko pyo-
rituolia/rollaattoria tai erityisruoka-
valiota sekd onko mukana virallinen
avustaja ja haluaako Viking Linen
saattajan Katajanokan satamassa.

Risteilyaamuna tule ajoissa Viking
Linen terminaaliin, Katajanokalle.
Matkaliput jaetaan ulko-ovien ldhei-
syydessa klo 9.15-10. Ota mukaasi
voimassa oleva passi tai kuvallinen
henkilollisyystodistus. Tarvitset
henkilokohtaisen matkavakuutuk-
sen, silld yhdistykselld ei ole mat-
kavakuutusta.

UPY:n sdhkdposti: toimisto@upy.
fi, UPY:n puh. 050 359 8886
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