| SRS— =

= N 0= S

v



arkinson taudin diagnoosi on
oireisiin perustuva, siksi se ei
useinkaan yllata sairastunut-
ta. Mutta se pysayttas, se vaikut-
taa seki sairastuneen etti hinen
ldheistensi elamain. Parkinsonin
tauti ei kuitenkaan tarkoita elamin
loppumista eikad unelmista kannata
luopua.
Mieheni Seppo on harrastanut
koko eliminsi litkuntaa: jalkapal-
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eikkailu
ilimanjarolla 2022

loa, jadkiekkoa, juoksua. Olemme
Sepon kanssa juosseet muutamia
maratoneja, viimeisimméan vuon-
na 2014 Dublinissa. Olimme jo
paittineet ennen Dublinin juok-
suja, ettd ne on viimeiset marato-
nit, Sepon 10. ja minun 5. juoksu-
ni. TAmin maratonreissun jilkeen
Sepon nivuset kipeytyivit, syyti
ei tutkimuksista huolimatta loyty-
nyt. Seppo jatkoi litkkkumista kivun

sallimissa rajoissa ja nivuskipu hel-
pottui.

Vuonna 2017 katsoimme tv:sti
ohjelman Seikkailu Kilimanjarolla,
joukko nuoria norjalaisnaisia ldhtee
valloittamaan Afrikan korkeimman
vuoren huippua. Ohjelman nihtya-
ni sanoin Sepolle, tuon minikin ha-
luan kokea. Paitimme tehd4 oman
seikkailumme. Aloimme hankkia
tarvittavaa vaatetusta, vaellusken-



kii, makuupussit, alustat ja muuta
tarvittavaa. Samana vuonna Seppo
taytti 60 vuotta ja alkoi ensimmai-
set niakyvit oireet, oikean kiden
lepovapina, yéllinen levottomuus.
Sairaanhoitajana aloin ep4ill4 Par-
kinsonia. Seppo varasi ajan tyoter-
veyslaikirille, timi ohjasi neuro-
logille. Vuoden verran vointia ja
oireita seurattiin, Parkinsonin tau-
din diagnoosi tuli lokakuussa 2018.
Mini olin heti valmis luopumaan
Kilimanjaro-unelmasta, mutta Sep-
po paitti ettd reissuun lahdetiin.
Matkaneuvotteluita kaytiin
Aventura-matkatoimistossa ja
matka varattiin joulukuussa 2019
ja reissuun piti lahtea lokakuussa
2020. Pandemia sotki koko maail-
man tilanteen, niin my6s meidin
matkasuunnitelmat. 2020-2022
matkailimme kotimaassa, kiersim-
me kansallispuistoja, teimme vael-
luksia. Mantyharjulta Repovedelle,
yli 60 km vuonna 2020, seuraavana
vuonna Iso Karhunkierros 82 km
ja tani vuonna Oulangan kansallis-
puistossa paivaretkia. Kotoa kisin
teimme paiviretkii eteldn kansal-
lispuistoissa ja 1dhimetsissa.
Lokakuussa 2022 matkamme
kohti Afrikkaa oli viimein totta.
16 hengen ryhmi 25-65 vuotiaita.
Olimme hyvissa kasissd, oppaa-
namme oli Anni Penttil, joka on
kavunnut isompiakin kukkuloita.
Lisiksi ryhma tansanialaista tuki-

joukkoinamme. Seppo 65v ja mini
62v olimme vanhimmat vaeltajat,
papa ja mama kuten paikalliset
meitd kutsuivat. Reittimme oli
Rongai-reitti ja kuudentena vael-
luspiivana nousimme ylés huipul-
le, me saavutimme Gilman’s Point
5685 m huipun 19.10.2022 aamul-
la klo 7 aikoihin, osa ryhmistim-
me jatkoi vield kraaterin reunalle
Uhuru Peakille. Laskeuduimme
vuorelta alas Marangu-reittia pit-
kin. Kokenut oppaamme Anni piti
koko ryhmasta hyvan huolen. Pai-
kalliset avustajat huolehtivat kai-
kista tarpeistamme, meille oli hy-
Vit ruuat ja puhdistettu vesi aina
tarjolla, kantajat kantoivat meidan
painavimmat tavarat, jopa wc kan-
nettiin meille jokaiseen leiriin. Yot
nukuimme teltoissa. Viikkoon ei
juuri vaatteita vaihdettu, vain ham-
paat ja kasii pestiin.

Seikkailu Kilimanjarolle oli ras-
kas, mutta upea ja kokemisen ar-
voinen. Me teimme sen, unelma
toteutui.

Jonkun faktatiedon mukaan
puolet Kilimanjaron yrittajistd epa-
onnistuu. Toisesta 13hteesta katsot-
tuna prosenttiluku on jotain muuta,
mutta 100 se ei ole. Eiki taida olla
kovin ldhelldkidin sataa. Ryhmam-
me kaikki 16 sai sertifikaatin, eli
paisi vahintaan Gilman’s pointille.

Kunnioitan Seppoa todella pal-
jon. Hin suhtautuu Parkinsoniin
kuten muihinkin ikiviin asioihin:
turha murehtia sellaista, mille ei
voi mitddn. Parkinsonin tautia ei
saa millain poistettua, mutta viela
toistaiseksi aktiivisuudella ja mo-
nipuolisen liikunnan avulla, seki
tietysti oikean laikityksen avul-
la sairaus etenee hitaasti (kuten
tansanialainen sanoisi, pole-pole)
eikd suuremmin vaikuta meidin
elimain. Olemme nyt molemmat
elakkeella ja yritaimme nauttia jo-
kaisesta paivasta.

teksti: Helena Honkanen
kuvat: Anni Penttilé

Vinkkejd matkustamiseen sivulla 6
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Ajatuksia er

"Life is like the ocean,

it can be calm and still,

or rough and rigid,

but in the end,

it is ALWAYS BEAUTIFUL”!

llalla katsoessani hytin ikkunas-
ta kuunsiltaa, oli tyynta ja kau-
nista. Mutta y6lla tilanne muut-
tui taysin, ensin pienti keinuntaa
ja jaiden kolinaa jidnmurtajan
kylkiin. Sitten kuului kova rysah-
dys. Olimme términneet isoon
jdavuoreen. Laivan asento muut-
tui hieman pystysuoraksi. Onneksi
vuode oli varustettu turvaverkolla
(pakollinen kiytto aina), jotta hen-
kilo ei putoa lattialle kesken unien
yllattavissikiin tilanteissal
Halytyskellot soivat ja se tar-
koitti meille "heti ulos kannelle ja
jotain vaatetta mukaan”. Onneksi
olimme joutuneet harjoittelemaan
hatatilanteita varten joka viikko,
joten tiesimme miten toimia.
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Vaikka oli heindkuu, vaateva-
rustuksemme olivat todella paksu
untuvatakki ja -housut - muistu-
timme rekka-autojen ohjaamon
paalld istuvaa Michelinin mainos-
nukkea. Vasta ulkona kannella ta-
jusimme tilanteen vaarallisuuden.
Kukaan ei sanonut sanaakaan, jo-
kainen meista lihetti mielessiin
rukouksen yliakertaan, etti selviai-
simme hengissi.

Noin kahden tunnin kuluttua
laivan taitava miehist6 sai vihitel-
len peruutettua laivaa jalaivan kul-
kuasento alkoi muistuttaa jo lihes
normaalia. Nuo kaksi tuntia olivat
kuin ikuisuus, mutta elossa olim-
me! Halasimme toisiamme sek4 tai-
tavaa kapteenia ja koko miehistoa
siitd onnesta, ettd emme pddtyneet
meren syvyyksiin ja siten maailman
lehdistén uutisiin. Saman matkan
aikana tulivat myo6s jagkarhut "tu-
tuiksi” melko lihelta.

tkan varrelta...

Sanotaan, etti matkailu avartaa
ja tuo uusia erilaisia kokemuksia
elamaan. Niin tosiaan oli, kun sain
olla toitd tekemiassa Cambridgen
Yliopiston tutkimusretkikunnan
mukana HUIPPUVUORILLA (Nor-
jan tilaamana). Vuosien aikana on
ollut paljon erilaisia kokemuksia ja
edelleen mietin, minne voisi seu-
raavaksi lidhtei jannittavien koke-

musten perdin!!!! ,QH)//&
Zos
Uudenmaan Parkinson- (I

yhdistys tayttia 35 vuotta.
Onnitteluni! /
Toivotan jokaiselle toimijalle

ja yhdistyksen jisenelle intoa
kehittia toimintaa edelleen
yhteisen asian hyviksi.

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja yhdistyksen kunniajéisen
Kuvitus: Kaarina Luoto
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14 on juhlavuosi, 35 vuotta sitten

yhdistys aloitti toimintansa. Juh-
lapaivii vietetddn 20.4, tuolloin kuul-
laan hyvinvointiin liittyvia luentoja, muistellaan menneita
ja ennen kaikkea viihdytaan yhdessa. Ilmoittaudu mukaan,
juhlaohjelma on sivulla 23.

UPY:n toiminnan aikana moni asia on muuttunut ja uu-
sia muutoksia on tulossa. Valtakunnalliset paiatokset vai-
kuttavat myo6s yhdistyksiin, vaikka asiat saattavat tuntua
kaukaisilta. Tuet ja avustukset ovat toiminnan edellytys,
siitakin huolimatta, etta vapaaehtoisten toimijoiden tyopa-
nos voi olla yhteensi jopa saatuja rahoja suurempi.

Emme ole ainoita, jotka miettivit, miten toiminta jatkuu
ja kuinka saadaan uusia ihmisid mukaan. Mietimme, mika
voisi kiinnostaa, kun suunnittelemme UPY:n tapahtumia,
koetamme mahdollisuuksien mukaan huomioida toiveita
ja ehdottaa jotain uutta. Tanssikurssi on vakiinnuttanut
paikkansa, pelkkis-kentilld on tilaa uusille pelaajille, ka-
raoke-iltoja on toivottu, keilaajat kokoontuvat useammalla
hallilla, syysretki ja paivaristeily Tallinnaan ovat odotettuja
tapahtumia. Lisiksi taidamme olla tilla hetkell4 ainoa yh-
distys, jossa on Parkinsonia sairastaville suunniteltua kun-
tonyrkkeilyi. Tekemisen kautta tarjoamme mahdollisuu-
den saada vertaistukea ja uusia nakékulmia muuttuneessa
elimantilanteessa. Tapahtumien jirjestimiseen tarvitaan
tekijoitd nykyisten rinnalle ja avuksi, ettd UPY:n tarjoama
toiminta olisi odotusten mukaista.

Vihiinen osallistujamiira yhdistyksen jarjestimissa
vertaistukiryhmissi on mietityttinyt. - Miten tapaamisia
tulisi jatkossa jarjestda? Tammikuussa oli kaikille yhteinen
vertaistukitapaaminen, jossa keskusteltiin vertaistukiryh-
misti kevitkaudella 2023. Talloin sovittiin, etti kaikille
avoin vertaistukiryhma kokoontuu kaksi kertaa, molem-
milla kerroilla on oma teema. Lisiksi vastasairastuneille
jirjestetddn oma tapaamiskerta maaliskuussa pidettivin
Uusien illan jilkeen. My6s syyskauden vertaistukiryhma-
tapaamisista tulemme yhdessi sopimaan keviin aikana.
DBS-ryhmin kohdalla on ollut jo puhetta kaikille litkehai-
ri6sairaille yhteisesta vertaistukiryhmasta.

Tulevista tapahtumistamme voi lukea timin lehden
sivuilta 12-14 ja liiton Parkinson-tietoisuuskuukauden
tapahtumista Hermolla-lehdestid. Tule mukaan, osallistu-
maan tai suunnittelemaan tulevaisuuden toimintaa. Yhdes-
si tekemalla toimintamme jatkuu.

Raarina MWalm

U udenmaan Parkinson-yhdistyksel-

ﬂﬁk,
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Parkinson ja

matkailu

Tdssd on kdytannon vinkkeja, mita kannattaa ottaa huomioon matkalle
lahtiessad. Vinkit koskevat etupddssa lentomatkailua ulkomaille, mutta
niita voi kayttaa soveltuvin osin kaikkeen matkailuun.

Matkan suunnittelu

Omatoimimatkat sopivat kokeneil-
le matkailijoille, koska matkan kes-
ton, matkareitin ja aikataulut voi
suunnitella oman kunnon mukaan.
Jos omatoimimatkailu tuntuu vai-
kealta, matkatoimistoista kannat-
taa kysya matkoja erityisryhmillle,
myos yhdistyksilla saattaa olla mat-
koja ohjemassaan. Kannattaa aina
selvitta, kuinka pitkia kavelymat-
koja on retkilla tai kulkuvilineen
vaihtojen yhteydessi, onko aikaa
riittavasti ja millaisen apuvilineen
kanssa liikkuminen on mahdollis-
ta. Joissakin matkakohteissa voi
vuokrata apuvilineits, niista pai-
koista saa tietoa matkatoimistoilta.
« Valitse suora lento,
jos mahdollista.
+ Vaihtojen miira kannattaa
minimoida ja varata
riittavasti vaihtoaikaa.
+  Paivilla matkustaminen
vasyttad vahemmain
. Pitkilli lennoilla tai
y6lennoilla matkustaminen
on mukavampaa, jos ostaa
lisimaksullisen istumapaikan,
niin saat enemmain jalkatilaa
« Vilta lijan tiivista aikataulua

Ennen matkaa

Ennen matkan varaamista kan-
nattaa arvioida omaa kuntoa ja
keskustella tarvittaessa ladkirin
kanssa matkustamisen liittyvista
riskeisti. Jos Parkinsonin taudin li-
siksi on ollut dskettiin lentamis-
ti rajoittavia sairauksia (esim.
sydaninfarkti, aivoverenkiertohii-
ri6t) tai leikkauksia, lentoyhtié voi
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vaatia ladkarin tekemin selvityk-
sen terveydentilasta.

Syviaivostimulaattorista
(DBS), ldidkeainepumpuista (Duo-
dopa, Apomorphin), syddmen tah-
distimesta ja tekonivelista taytyy
olla lagkirintodistus, ja ne on mai-
nittava jo matkaa varatessa. Samal-
la voit kysya erityisohjeet turvatar-
kastusta varten.

Perusrokotteet tulee olla voi-
massa ja matkakohteen rokotus-
suositukset voi tarkistaa Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen
julkaisemasta matkailijan ter-
veysoppaasta. Ulkoministerién
matkustustiedotteessa kerro-
taan maiden turvallisuudesta ja
ajankohtaista tietoa yhteiskun-
nallisesta tilanteesta, siitilasta ja
terveysriskeista tai paikallisen ter-
veyden- ja ladkehuollon valmiuk-
sista. Ulkoministerié suosittelee
matkustusilmoituksen tekemista
matkustusilmoitus.fi-palvelussa
ulkomaille matkustettaessa.

Parkinson-kortti ja -passi

Uudenmaan Parkinson-yhdistys
on teettinyt jasenilleen Parkin-
son-kortin, jossa on tietoa Parkin-
sonin taudista suomeksi, ruotsiksi
ja englanniksi ja johon voi kirjoit-
taa matkakumppanin yhteystiedot.

On myos olemassa englannin-
kielinen Parkinson-passi, (Parkin-
son’s Passport), jossa on yleisti
tietoa Parkinsonin taudista seka
tietoa apomorfiinista, syvaaivos-
timulaattorista ja duodopa-pum-
pusta. Passin voi tulostaa parkin-
sonseurope.org-sivulta, sielld
myos on ohjeet sen kaytosta.

Ladkkeet ja reseptit mukaan
matkalle

Apteekista saa ilmaisen englannin-
kielisen yhteenvedon todistaaksesi,
ettd kuljetat omia reseptildikkeita.
Laskkeet pakataan kisimatkatava-
roihin alkuperiisissi pakkauksissa
ja lazkepakkauksissa ja —purkeissa
pitda olla apteekin lisiami ohje-
tarra, jossa nikyy kayttdjan nimi.
Nestemaisid laakkeiti ei tarvitse
pakata muovipusseihin.

Duodopa-pumpun laikekaset-
tien kuljettamiseen tarvitaan myos
lazketodistus. Laikekasetit taytyy
sailyttaa kylmaissi, ja niitd varten
saa maksutta kylmailaukkuja ja
kylmapakkauksia tilaamalla ne val-
mistajalta. Muille kylmasailytysta
vaativille 1d4kkeille myydaan aptee-
kissa kuljetuspakkauksia. Kysy len-
toyhtiolta ohjeet kylmalaukkujen
ja -pakkausten kuljettamiseen ki-
simatkatavarana. Huoneistohotelli
on hyvi majoitusvaihtoehto, jos
lagkkeet pitaa siilyttdd kylmdissa.
My6s hotellin minibaaria voi kayt-
taa ladkekaappina, selviti etuki-
teen huoneiden varustelu.

Ota Parkinson-ladkkeita mat-
koille mukaan kaksinkertainen
annos ja sdilyta ne kahdessa eri
laukussa koko matkan ajan laukun
katoamisen varalta.

Huumaavat ja
keskushermostoon
vaikuttavat ladkkeet eli PVK-
ladkkeet

Voimakkaat kipulidikkeet, mielia-
lalddkkeet, rauhoittavat ladkkeet

Jatkuu sivulla 8
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: TIEDATKO - - \\

- MUISTATKO?

: 1. Minkd jérven tunnettuja
: saaria on Kelvenne?

: a) Inarin b) Piijinteen

: ¢) Saimaan

: 2. Missd ihmisen elimessd
: sijaitsee Kerdisenkotelo?

: a) Aivoissa b) Maksassa
: ¢) Munuaisessa

: 3. Mikdi on poliitikko Véino
: Tannerin alkuperdinen

. sukunimi?

: a) Tandefelt b) Taube

: ¢) Thomasson

4. Kuka séivelsi oopperan

. Aleksis Kivi?

+ a) Uuno Klami b) Einojuhani
* Rautavaara c) Leevi Madetoja

5. Mikdi on Nigerian
. pdédkaupunki?
- a) Abuja b) Accra c) Abidjan

6. Kuka keksi

- peilikaukoputken?

- a) Tyko Brahe b) Isaac Newton
¢) Galileo Galilei

- 7. Mitd tutkivat palynologit?

- a) Tulivuoria b) Siitepolyd
- ¢) Palindromeja

- 8. Miti tarkoittaa Intian
. historiaan liittyvii sana

- Maharani?

- a) Pyhdd vuorta

. b) Hallitsijan puolisoa

¢) Viisaiden neuvostoa

+ 9. Minkii maalainen

. sanomalehti on Ta Nea?
. a) Kreikkalainen

- b) Espanjalainen

. ¢) Kroatialainen

. 10. Mitdi ovat Hanumaanit?
. a) Kaloja b) Kissoja c) Apinoita

. Vastaukset sivulla 19
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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. Toimiston ollessa
kiinni, jata viesti vastaajaan tai ldheta sihkopostiviesti.

Sihkoinen jaisenhakulomake www.upy.fi:n etusivulla.

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

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

Hallituksen jasenet 2023:

Kaarina Malm, (pj), Heikki Teravainen (kunniapj), Jarmo
Laakso (varapj), Anna Kock, Esa Koskelainen, Martti
Kukkonen, Sari Kukkonen, Ulla Lehmijoki, Carita Piippo,
Juha Venho, Vesa Lentonen (varajiasen) & Markku Partinen
(varajisen)

Taloudenhoitaja 2023: Martti Kukkonen
Toiminnantarkastajat 2023: Gustav Furuhjelm ja
Martti Leppinen seki varatoiminnantarkastaja Heli Laakso.
Liikuntavastaava 2023 Esa Koskelainen, liikunta@upy.fi
Tietohallinta: Jarmo Savolainen, viestit@upy.fi

UPY:n liittokokousedustajat 2023:

Christian Andersson, Esa Koskelainen, Sari Kukkonen,
Vesa Lentonen, Sampo Sulopuisto & Matti Tukiainen seka
varajasenet Kaarina Luoto ja Carita Piippo.

UPY:n jasenet liittohallituksessa:
Markku Partinen (pj) 2022-23 ja Kaarina Malm 2022-23

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: 1700

Taitto: Vladimir Semkin

1/2023 kansikuva: Talin keilakisa 2022
Paino: Savion kirjapaino Oy

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy kesin alussa, johon aineisto
19.5.2023 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 ja Ragnar Ekberg Saitio seka
yksittiiset lahjoittajat. Kiitimme saamastamme
tuesta.
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seki uni- ja nukahtamisliikkeet
(ns. "kolmiolidikkeet”) ovat ylei-
sia erityislupaa vaativia ldikkeita.
Tuontimairaykset eri maihin vaih-
televat, joten selvitd kiyttimaasi
lazketta koskevat ohjeet sivustol-
ta EU-terveydenhoito.fi tai kysy
neuvoa apteekista.

Eurooppalainen
sairaanhoitokortti

Euroopassa matkustavan kannat-
taa tilata ilmainen eurooppalai-
nen sairaanhoitokortti Kelasta.
Kortti oikeuttaa saamaan laiketie-
teellisesti valttimatonta sairaan-
hoitoa EU- ja Eta-maissa ja Sveit-
sissd. Matkakustannuksia takaisin
kotimaahan korvataan vain Poh-
joismaista.

Eurooppalaisen sairaanhoito-
kortin kattavuus voi olla matkava-
kuutusta laajempi pitkiaikaissai-
rauksien osalta, silla kortti kattaa
lazkarissi kiaynnin, jos pitkaaikais-
sairaus pahenee matkan aikana.

EU:n vammaiskortti

EU:n vammaiskortilla voi to-
dentaa sairautensa tai avustajan
tarpeensa esimerkiksi matkus-
taessaan julkisilla kulkuneuvoilla
ja osallistuessaan tapahtumiin.
Englanninkielista EU:n Vammais-
korttia voi kayttidd sekd Suomessa
ettd EU-maissa.

Vammaiskortin saamisen edel-
lytyksena on esim. Kelan 16 vuot-
ta tayttdneen vammaistuki tai els-
ketti saavan hoitotuki, omaishoi-
tosopimus, vammaispalvelu- tai
sosiaalihuoltolain mukainen kul-
jetuspalvelupditos sekd vammais-
palvelulain mukainen paités palve-
luasumisesta tai henkil6kohtaises-
ta avustajasta. Jos kortin hakijalla
on omaishoitosopimus tai henki-
l6kohtainen avustaja, kortissa on
A-merkinti, joka tarkoittaa, etti
kortin haltija tarvitsee avustajan
tai tukihenkilén. Avustaja paasee
moniin tapahtumiin ilmaiseksi.

Vammaiskorttiin voi tilauksen
yhteydessa lisita symboleita, jotka
auttavat ndyttdmaan tuen tarpeen
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(esim. toivoo esteetdnti kulkureit-
tid tai paisya jonojen ohi). jotka
kertovat erityistarpeista, esim es-
teetén kulkureitti, tarvitsen aikaa
asiointiin

Matkavakuutukset

Matkustajavakuutus on hyvi ottaa
kaikille ulkomaan matkoille, koska
matkustajavakuutus korvaa hoidon
akillisen sairauden tai tapaturman
ja kotiinkuljetuksen kustannuk-
set. Matkavakuutuksissa on usein
pitkaaikaissairauksia koskevia ra-
joituksia, joten on hyva tarkistaa,
mit4 oma vakuutus korvaa.

Vakuutusyhtiéiden matkava-
kuutuksissa on eroja, mutta ne
korvaavat ensiapuluonteisen hoi-
don, jos ennen matkaa ollut sairaus
akillisesti ja odottamattomasti pa-
henee matkan aikana. Sairaudelle
tyypillisista oireista aiheutuvia
kustannuksia matkavakuutus ei
korvaa lainkaan.

Apuvadlineet lennolle

Lennolle voi ottaa maksutta kak-
si henkilokohtaista apuvilinetts,
jotka eivit mahdu matkalaukkuun.
Apuvilineen painoa ei lasketa mu-
kaan matkatavaroiden yhteispai-
noon, apuvilineen koko ja paino pi-
tia kuitenkin ilmoittaa etukiteen,
silld ruuman tilat ovat rajalliset ja
joissakin konetyypeissid on enim-
maiismitat apuvilineille.

Lisavinkkeja

Omalla rollaattorilla tai pyora-
tuolilla paisee lentokoneen ovelle
asti. Sielti apuviline siirretdan ko-
neen ruumaan ja vastaavasti perilla
tuodaan koneen ovelle. Jos pyora-
tuolin kayttaja ei pysty itse kavele-
main omalle paikalleen, hinet vie-
dian sinne ns. kantotuolin avulla.
Kivelykepin jakyynirsauvat saa vie-
di matkustamoon. Lisiohjeet saat
kayttimasilentoyhtién kotisivuilta.

Matkalla

Lentokentille liikkumiseen kan-
nattaa varata riittavasti aikaa. Jos
kiveleminen jajaksaminen arvelut-
taa, voi varata etukiteen avustus-
palvelun, jolloin saat tarvitsemasi
avun lentoterminaalissa liitkkumi-
seen ja koneeseen siirtymiseen.
Palvelun voi varata myos kentille,
jossa on koneen vaihto seka tietysti
mairinpadhin. Palvelun varanneet
autetaan koneeseen ensin, samoin
itsendisesti liikkuvat, erityisryh-
main kuuluvat paisevit sisdan en-
simmadisind. Vastaavasti avustetta-
vat poistuvat koneesta viimeisin,
koska silloin ei tarvitse kiirehtia.

Tekstin pohjana Sirpan Luoman
Matkailu ja Parkinson — juttu
1/2019 Parkkis-lehdessd.

Boldattuja sanoja voi kayttia
hakusanoina.

teksti: Kaarina Malm

+ kisimatkatavaroihin ladkkeet ja parin paivan vaihtovaatteet.

« mukavat, viljit vaatteet ja tukisukat jalkaan,
jos jalkoihin tulee helposti turvotusta

 niskatyynyja on lentokoneessa, mutta oma on
hyva olla bussi- tai automatkoja varten

+ wc:ssd kannattaa kdyda ennen konee-

seen menoa ja sielti poistumista



joskus on syyta rajoittaa juomista,
etenkin jos tulee yleensa kiire wc:hen”

muista “taukojumppa” ja jos mahdollista, kavele
edestakaisin kaytivalld we-kaynnin yhteydessa

lautasliinat ovat yleensi pienis, isoja
lautasliinoja kannattaa olla itsella

liukueste ruoka-annosrasian alle, pieni
pala riittd4 pitimain sen paikoillaan

ota muutama pilli mukaan, sill4 lento-
koneessa ei aina ole pilleja saatavilla

vatsan toimintaa, ummetus voi olla
ongelma matkalla, ota mukaan suolen
sisaltoa pehmentivii lazkkeits, niita
saa jauheena tai kapseleina.

kokoontaitettava kavelykeppi tai teles-
kooppikavelysauva voi olla varalta mukana,
vaikka et yleensa apuvilinetti tarvitse

reppu, jossa on retki-istuin, on kitevi, jos
ohjelmassa on retkii ja kivelya luonnossa

Mennaan verkkoon

Liikehdiriosairauksien liiton Mennéén verkkoon
-digihankkeen Tuetaan toisiamme -digiryhmé
aloittaa pe 17.2.2023 klo 15.00-17.00, Jokelan
monitoimitalo Dojo-kokoustila os. Keskustie 20,
05400 Jokela

Digiryhmé on matalan kynnyksen maksutonta
vertaistoimintaa, jossa tutustutaan digilaitteisiin ja
sdhkoiseen asiointiin. Sisdltd on suunniteltu liike-
héirigsairauksien erityistarpeet huomioiden. Ota

oma digilaite mukaan, laitteen kaytto tulee tutuksi.

Ryhminvetdjille on myos digilaite opettelua ja
harjoittelua varten.

Ryhmiin otetaan kuusi henkil6d ilmoittautumis-
jarjestyksessd. Ryhmé kokoontuu joka toinen
viikko toukokuun loppuun saakka. Jos kiinnostuit,
ilmoittaudu 10.2.2023 mennessé

TUE UPY:n
TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa

voi tukea tekemalla
lahjoituksen yhdistyksen tilille:
FI16 1501 3007 2011 69,
viitteelld 9991.

STOD NPF:s VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-forening rf:s

verksamhet genom att gora en

inbetalning pa foreningens

konto FI16 1501 3007 2011 69, referens 9991.

sahkoposti: digihanke@liikehairio.fi, otsikkoon
”Keski-Uusimaan digiryhméén ilmoittautuminen”
puhelin ma-to: Kerttu 044 705 8536 ja Katri 044
797 7817, my®6s lisdtiedot

Jos sinulla on kokemusta digilaitteista ja olisit
kiinnostunut olemaan digiavustaja digioppaan
rinnalla, ota yhteytta digihanke@liikehairio.fi tai
044 705 8536 (ma-to).

Lisdd hankkeesta:
Liikehdiiriosairauksien liitto ry (litkehairio.fi/pal-

velut/digiapu)
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Sahkon saas

Sahkon sadsto on tana vuonna noussut
puheenaiheeksi ja tassa on siihen muutama

yksinkertainen neuvo.

Elektroniikkalaitteet
kuluttavat energiaa myos
valmiustilassa

Kaikki elektroniikkalaitteet kulut-
tavat sihkod myos valmiustilassa.
Kannattaa sammuttaa virta koko-
naan tietokoneista ja muista kodin
viihde-elektroniikasta, kuten te-
levisioista ja radioista silloin, kun
niita ei kayteta. Kannattaa ottaa
latausjohdot pois seinipistokkees-
ta. Pistorasiassa kiinni ollessaan ne
kuluttavat sahkoa.

Reititint4 ei tarvitse pitda aina
paalla. Sulje reititin yon ajaksi.
Yleensa datayhteytta jaetaan ko-
din sisilla reitittimen avulla eri
laitteille. Sen sidannolliselld sam-
muttamisella voi olla hyvi vaikutus
myos nettiyhteyden toimivuuteen.
Pitkaan paalli ollut reititin voi al-
kaa hidastella, ja saattaa nopeu-
tua uudelleenkaynnistyksella. Ala
kuitenkaan sammuta reititinti,
jos kotona on ilykodin laitteita tai
valvontalaitteita, jotka vaativat jat-
kuvan nettiyhteyden toimiakseen.

Erilaiset akkutyokalut ja -lait-
teet kannattaa ladata vain silloin,
kun akku on tyhjia. Huomaa, etti
pistokkeessa oleva latauslaite vie
sahkoda, vaikka siihen ei olisi kyt-
ketty ladattavaa laitetta.

Kannettava tietokone kuluttaa
huomattavasti vihemmain energi-
aa kuin poytakoneet. Lisdksi lap-
parin etuna on sen akku, jonka
turvin laitetta voi kayttdi ilman
jatkuvaa lataamista. Poytikoneen
sahkon kulutukseen vaikuttaa kes-
kusyksikén lisdksi tarvittava niyt-
t6 ja muut mahdolliset lisdlaitteet.
Lappéarin etuna on se, ettid sihko-
katkon iskiessa paille lapparissa
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riitta3 virtaa, jos akku on ladattu,
kun taas poytikone sammuu heti.
Lisaksi lipparin voi ottaa tarvit-
taessa mukaansa. Puhelin vie vain
murto-osan siiti sihkostd, minka
poytakone tarvitsee toimiakseen.
Pienelle naytolle mahtuvat hom-
mat kannattaa hoitaa puhelimella.

S4ida nayton sammutuksen
ja lepotilan viive mahdollisimman
lyhyeksi. Sama kannattaa tehdi
myos tietokoneelle.

Monissa nykyaikaisissa akku-
kayttoisissi laitteissa on mahdol-
lisuus pikalataukseen. Se on hyvi
tapa, kun akku pitaa tayttidi no-
peasti. Pikalataus ei ole kuitenkaan
hyva ratkaisu kulutuksen vihenta-
mistalkoissa. Pikalatauksessa akku
jalatauslaite kuumenevat nopeasti
janiin ollen osa lataukseen tarkoi-
tetusta energiasta menee taivaan
harakoille. Kayta pikalaturin ase-
masta heikkotehoista laturia, kun
et tarvitse nopeaa latausta.

Digipalveluiden kayttaminen
pienella naytolla

Sahkoén kulutuksen kannalta on
merkitystd, milla laitteella nettii
selaat tai kaytat erilaisia digipal-
veluja. Mitad pienempi naytto, sitd
vahemman kulutat sihkoa. Yleen-
sd kannettava kiyttid vihemmain
sihkoa kuin poéytikone ja niihin
verrattuna puhelin on varsin pihi.

Optimoi nayttosi ja televisiosi
asetukset

S4ida nayttojen ja televisioiden
kirkkaus jarkeville tasolle. Vihen-
ni nayton kirkkautta, suuri ja lois-
tava ruutu vie enemmin sihkoa

totalkoot

kuin himmeimpi ja muista myds
nayton resoluutio. Sitikin kannat-
taa siitidi pienemmaksi. Vahalla
vaivallla tulee iso sdisto.

Jos kuuntelet musiikkia tai
podcasteja

Musiikin kuuntelu onnistuu il-
man kuvaa, ota siis videon ja ku-
vien nayttiminen pois pialta.
Toimii yleisimmissa streamaus- ja
toisto-ohjelmissa. Toki jos videon
katsominen on tirkeii, ila silloin
poista kuvaa.

Yhteenveto

Kannykka on sihkén kulutuksel-
taan paras vaihtoehto, kun kysees-
sd on energian sdidstiminen. Sen
energian tarve on selvisti pienem-
pi kuin péytikoneen, lappirin ja
tabletin.

Ylla olevat toimenpiteet ovat
helppoja toteuttaa perhepiirissa.
Niilld on vaikusta omaan sahké-
laskuun ja my6s koko valtakunnan
sdhkon kulutukseen, silla pienista
puroista tulee lopulta iso virta.

teksti: Jarmo Laakso




KERHOT TOIMIVAT

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

Espoon Parkinson-kerhon kokoukset

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

Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-18

Vertaistukituki

Vertaistukiryhmi kokoontuu joka torstai klo
16-18.nettikikouksina.

Toimintaa koordinoi Juha Venho

Omaistuki

Omaistukiryhmii kanavoidaan UPY:n Oiva
Omaiset ryhmin kautta. Oivat Omaiset
ryhmaia koordinoi Tuula Sarvas, tuula.
sarvas@gmail.com 050 357 33 96. Ole
yhteydessi Tuulaan paastiksesi ryhmin
kutsulistalle.

Parkinsonjumppa

Keskiviikkoisin ]flo 14.30-15.30.
Yhdyshenkil6: 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, pelkkis ja tanssi

Pukkaa, pelkkisti, tanssia paisee
harrastamaan Kampin litkuntakeskuksessa
UPY:n vuorollla maanantaisin klo 13-15.
Yhdyshenkils: Aarne Havas, puh.
0440452224, arska.havas@gmail.com

Yhteystiedot

Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkise@upy.fi
Sihteeri Vesa Lentonen, 040 507 4393, vesa.
lentonen@gmail.com

kerhon siahképosti: espoonparkkis@upy.fi
Espoon Parkinson-kerhon kotisivut: www.
parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska

Parkinsonklubb ar en samlingspunkt fér
personer med Parkinsons sju%«fom och deras
anhoriga. Vi férsoker ge kamratstéd samt
upprétthalla balans mellan "fakta och fritid”.
Klubbmoten

Klubben sammantrider till méten den
andra tisdagen i ménaden kl 14 -16.30 med
undantag fér sommarmanaderna. Métena
hélls i Helsingfors stads servicehus
Kinaborg, Tavastvigen 58-60, invid S6rnéas
metrostation. P4 motesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men ocks&
mera allminna frigor. Diskussion, kaffe

och stolgymnastik hor till det ordinarie
programmet. Information om méten sinds
ut igod tid till samtliga medlemmar och
pubﬁceras i Hbl dagen foére motet. Fragor
om programmet besvaras av Christian
Andersson, christian.andersson@kolumbus.
f1 och tel 040 7544362.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattméstare Helmuth Sippel, 050 3284568,
helmuth.sippel@kolumbus.fi

Sekreterare Anna Kock, 050 3205260,
annakock34@gmail.com

Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubbs hemsida: https://
helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

Sddnnedlliset kokoukset
Kerhotapaamiset toukokuun
loppuun parittomien viikkojen
torstaina klo 14-16 (ei juhlapiivini)
Mikaelinkirkolla, Emannianpolku

1, 00940 Helsinki.

Lisiksi kevitretki Forssaan

11.5. ja perinteinen lohikeitto- /
pannukakkulounas Kampelassa 25.5.
Lisitiedot kerhon kotisivuilta.
Keilailu

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

Lisitietoja antaa litkuntavastaava Pekka
Tontti.

Yhteystiedot

Puheenjohtaja: Anja Soini, puh. 040
5554775

Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 301
5112

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045128 4480

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.fi
Ita-Helsingin Parkinson-kerhon
kotisivut: https://itahelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Sddnnedlliset 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.
Yhteystiedot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,
044 030 8017, piispa.leena@gmail.com
Linsi-Helsingin Parkinson-kerhon
kotisivut: https://lansihelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Sddnnolliset kokoukset

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

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana kaksi kertaa viikossa
Lepovillan kuntosalissa, Torikatu 10
Hyvinkia.

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

Yhteystiedot

Sihteeri/ Liikuntavastaava Suoma
Rantonen, 040 042 6120, suoma.
rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Kaj Grénroos, 050 559
1652, kaj.j.gronroos@gmail.com
Hyvinkidn Parkinson-kerhon
kotisivut: https://hyvinkaanparkkis.
yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

Vertaistukiryhmdtapaamiset
Kokoontumiset ovat joka kuukauden

1. arkimaanantaina klo 15.30-16.30
Viertolan toimintakeskuksessa, Timontie
4, Kerava. Vertaistukiryhmit ovat erikseen
sairastaville ja omaisille.
Kerhotapaamiset joka kuukauden 1.
arkimaanantaina kello 17.00-19.00,
Viertolan toimintakeskuksessa,
Timontie 4, Kerava. Yleensi ohjelmassa
on asiantuntijan pitdma 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
Jarvenpain keilahallissa, Pykildkatu 2,
Jarvenpaa.

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

Keski-Uudenmaan Parkinson-kerhon
kotsivut: www.kuparkkis.yhdistysavain.fi

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 ensimmaéinen
keskiviikko kello 18.30-20.30.
Yhteyshenkils: Sari Leppanen, 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 / Litkuntavastaava Heikki Bods,
puh. 041 438 8056, heikki.boos@gmail.
com

Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska,
puh. 041 461 6690, leenaa.ovaska@gmail.
com

Kotisivut / jasenrekisteri Vili Sarvas, puh.
040 535 8092, vili.sarvas@iki.fi

Lohjan Parkinson-kerhon kotisivut:
https://lohja.parkinson.fi/
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TULEVAT TAPAHTUMAT

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

HALLITUKSEN KOKOUSPAIVAT
kevatkaudella 17.1., 21.2., 14.3.,
18.4. ja 23.5.2023.

VERTAISTUKEA

ALA JAA YKSIN - TULE MUKAAN!
Tapaamiset UPY:n toimistolla, os. Mal-
min kauppatie 26 A, 00700 Helsinki
(Malmi).

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien
kokemusten jakamista, ajatusten vaihtoa
ja vaikeistakin asioista puhumista. Suru-
ja ja iloja, ymmadrrystd ilman sanoja seki
huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu.
Tilanteen kisittelys, toinen tietdd, nyt
on vaikeaa, mutta samalla on olemassa
tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman
paremmin. Yhdessi asiat ja tilanteet eivit
tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole yk-
sin. Tervetuloa uudet ja vanhat jéisenet!

« kunnioitamme
toistemme
mielipiteita

« olemme tasa-arvoisia

« vaitiolovelvollisuus
tuo luottamusta

Tammikuun yhteisessd vertaistukiryh-
mdtapaamisessa sovittiin, ettd keviit-
kaudellajirjestetdin kaksi teemallista
vertaistukiryhmdtapaamista kaikille
Parkinsonia sairastaville.
Vertaistukiryhmd

Tiistai 28.2.2023, klo 16-18, Kaytinnon
vinkkeja arkeen.

Keskustelemme ja jaamme hyvaksi koet-
tuja keinoja helpottamaan tekemista.
Tiistai 4.4.2023, klo 16-18, Myénteinen
eliminasenne auttaa.

Keskustelemme ja jaamme, mitki asiat
saavat jaksamaan.

Omaisten vertaistukiryhmd
Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukau-
dessa kuukauden toisena tiistai-iltana klo
15.30 alkaen:

10.1.,14.2.,14.3.,11.4.ja 9.5.2023. Syys-
kuun tapaamisen sijaan omaisten retki.
Lisatiedot Tuulalta, tuula.sarvas@gmail.
com tai puh. 050 357 3396.
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KAVELYA PALOHEINASSA

UPY:n kavelyporukka kokoontuu
joka kuukauden ensimmadiiseni
perjantaina klo 11 (ei heini- tai
elokuussa) sdivarauksella. Ko-
koontumispaikka on Suomen
Ladun majan luona Paloheinin
urheilualueen parkkipaikalla, os.
Pakilantie 124, 00670 Helsinki.
Tiedustelut ja toteutumisen varmistaminen Martti
Leppaselta, puh. 040 512 8407 tai www.upy.fi.

UPY:N LIIKUNTAVUORO

Pukkaa, pelkkisti ja sisicurlingia maanantaisin klo 13
-15, osoitteessa Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D.
Kevitkaudella vuorot jatkuvat 24.4.2023 saakka. UPY:n
liikuntatoiminnasta tarkemmin liikuntavastaavalta Esa
Koskelaiselta, puh. 050 380 9760.

SOVELLETUN TANSSIN KURSSI

Sovellettu tanssi tuo hyvaa oloa ja lii-
kunnan iloa. Tanssiaskelten yksinker-
taisuus tekee tanssimisesta helppoa.
Lisaksi tanssi aktivoi eri lihasryhmia
ja auttaa tasapainon hallintaan. Osal-
listua voi my6s ilman paria ja tuolilla
istuen. Kevaan kurssi on maanantaisin
klo 13-14, 9.1.-24.4.2023 (EI 10.4.),
osoitteessa Kampin liikuntakeskus,
Malminkatu 3 D.

Ohjaajana on tuttu Nina Krook Tangokoulusta. Ilmoit-
tautuminen toimistolle; toimisto@upy.fi tai puh. 050
359 8886 ja vahvistuksen saatuasi osallistumismaksu 30
euroa/osallistuja UPY:n tilille: FI16 1501 3007 201169,
viite 920180.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA

Kevaalla 2023 on kaikille sairausryhmille avoin Asa-
hi-terveysliikuntaryhma. Asahi sopii kaiken kuntoisille,
liikkeet tehd44n p44osin seisaallaan. Voit my6s ottaa rol-
laattorin mukaan tai kiyttaa tuolia apuna.
Vertaisohjaaja: Riaz Zabihian, puh. 040 1676021

Aika 12.1.2022- 30.3.2022

Paikka: Lauttasaaren kirkko, Myllykallion rinne 1, jump-
pasali (900 m metroasemalta ja kirkolla hyvin paikoitus-
tilaa)

Tervetuloa mukaan kokeilemaan!
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TOIMINTATERAPIAKURSSIT

Metropolia Ammattikorkeakoulun
toimintaterapiaopiskelijat ohjaavat
Parkinsonia sairastaville ja muille lii-
kehairidsairausryhmille suunnitellut
toimintaterapiakurssit Metropolian
Myllypuron kampuksella. Mukaan
mahtuu 4-6 osallistujaa / kurssi.
Kurssien toteutusta ja suunnittelua
valvoo ohjaava opettaja. Myllypuron
kampuksen osoite on: Metropolia
ammattikorkeakoulu, Myllypurontie
1, 00920 Helsinki.

2. kurssi, Oman nikoéinen mielekis
arki. Ryhmassi ollaan arjen ja omien
vahvuuksien darelld ja pyritiin yhdes-
sd toimimalla vahvistamaan jokaisen
oman nakoisti arkea.

C Ryhma: 2.5, 4.5 ja 9.5.2023 klo 10-
11:30. Yhteensa 3 kertaa

D Ryhma: 2.5, 4.5 ja 9.5.2023 klo 12-
13:30. Yhteensa 3 kertaa
Ilmoittautuminen toimistolle
30.3.2023 mennessa toimisto@upy.fi
tai puh. 050 359 8886. Vahvistuksen
jilkeen osallistumismaksu 15 euroa
UPY:n pankkitilille: FI16 1501 3007
2011 69 kiyttien viitetta 11220219.

HYMY-KYLAN®
TOIMINTATERAPIAN VASTAANOTTO
KEVATKAUDELLA 2023

HyMy-kylan® toimintaterapiapalve-
luissa sinut kohdataan kiireettomasti
jaasiantuntevasti Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun toimintaterapeut-
tiopiskelijoiden toimesta, ohjaavan
opettajan valvonnassa. Toimintatera-
piakaynnillisi korostuu kokemuksiesi
ja ndkoékulmiesi huomioiminen. Toi-
mintaterapiakayntisi aikana tarkas-
telemme yhdessi toiminnallisuuttasi
ja elamantilannettasi sekd ymparisto-
tekijoiden vaikutusta suoriutumisee-
si. Aikoja varattavissa 3.-11.4.2023.
Kaynti kestdad 45-60 min. ja maksaa
30 euroa.

Varaa aika HyMy-Kylin asiakaspal-
velusta., p. 040 334 5629 jap. 040 653
1722

Kayntiosoite: Myllypuron kampus:
Myllypurontie 1. Helsinki

OHJATTUA MURTOMAAHIIHTOA
PALOHEINASSA 9.3.2023

Tule verestamain hiihtotaitojasi tai ko-
keilemaan uutta talvilajia Paloheinin la-
duilla, torstaina 9.3.2022, klo 10-13. Jos
lunta ei ole silloin riittavasti, niin sauva-
kivelemme.

Ota omat sukset mukaasi tai tarvittaessa voit vuokrata sukset pai-
kanpaalta. Suomen Ladun majalta lihtee hyvat tasamaastossa kul-
kevat ladut. Hiihdon jalkeen juodaan mehut tai kahvit Paloheinin
ulkoilumajalla.

Osallistuminen: [lmoita tulostasi viimeistaan keskiviikko 8.3. men-
nessa litkunta@upy.fi tai toimistolle puh. 050 359 8886.
Kokoontuminen: Suomen Ladun Majalla Paloheindn urheilualueen
parkkipaikan vieressi, Pakilantie 124, 00670 Helsinki.
Bussiyhteydet: Bussi 66:n paatepysikki Paloheinan parkkipaikan
vieressi ja bussi 560:n pysikki Paloheindn Majan luona.

YHDISTYKSEN KEVATKOKOUS
TORSTAINA 15.3.2023, KLO 17

UPY:n toimitilat/Teams-sovellus,
Malminkauppatie 26 A, 00700 Helsinki.
Yhdistyksen kevitkouksessa kayd4in lapi
sdantomaddriiset asiat:
- Kasitelldan yhdistyksen toimintakertomus, tilinp4ités ja
toiminnantarkastajien lausunto edelliselt tilikaudelta.
- Paatetiin tilinpiitoksen vahvistamisesta ja vastuu-
vapauden myo6ntidmisesta hallitukselle seka niista
toimenpiteistd, joihin yhdistyksen hallinto ja toiminnan-
tarkastajien antama lausunto ehki antavat aihetta.
- Kasitelldan muut hallituksen tai yhdistyksen jasenten
esittamat asiat. Kokouksessa esitettavat asiat tulee
toimittaa hallituksen kasiteltaviksi 15.2.2023 mennessa.
Ennen varsinaisen kokouksen alkua kahvitarjoilu on klo 16.15 al-
kaen ja puheenjohtaja Kaarina Malm kertoo Liikehiiriésairauksien
liiton ajankohtaisia kuulumisia, yhteistyosta Neuroliiton kanssa ja
yhdistyksen 35-vuotisjuhlavuoden tapahtumista.

Sitova ilmoittautuminen viimeistiin maanantai 13.3.2023
mennessa. Teams-sovelluksella osallistumista varten ilmoita sih-
kopostiosoitteesi tai osallistumisesta paikan paalla. Ilmoittautu-
miset UPY:n toimiston sidhképostiosoitteeseen toimisto@upy.fi tai
soittamalla puh. 050 359 8886. Tervetuloa!

TULEVIA TAPAHTUMIA:

35 vuotta

Uusien jasenten ilta, 27.3.
Kerhotoimijoiden piiva, 29.3.
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/0;.'5‘tys N

’

-
2 Parkins®

112023 PARKKIS 13


mailto:toimisto@upy.fi

KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Oiva-tyoikaistenkerho

Oiva on ty6ikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin laheistensa kerho,
joka tukee jisenidin kohtaamaan tyé- ja
yksityiseldimin vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on seki tyGelimassa

olevia etti jo elikkeelle ja4neitd Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen koko toiminta-alueelta.
Oivan tapahtumista tiedotetaan sihképostilla,
saat Oivan tiedotteet ilmoittamalla
yhteystietosi Jarmo Laaksolle.

Yhteystiedot:

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

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

Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminene
gmail.com

Oiva-tyéikaisten kerhon kotisivut: https://
oivakerho.yhdistysavain.fi/

Porvoo / Borga

Vertaistuki- ja kerhotapaamiset

Keviin 2023 kokoontumiset klo 15-17
kuukauden kolmantena maanantaina
(16.1,20.2,20.3,17.4 ja 15.5.) Omenamien
palvelukeskuksen Melba tilassa,
Tulliportinkatu 4, Porvoo.

Liikunta

Porvoon uimahallin litkuntasalissa
Linnankoskenkatu 2-6 Porvoon
litkuntapalvelun jarjestimit:

Maanantaisin tuolijumppa klo 13.30-14.15
Tiistaisin Parkinson tautia sairastaville
sovellettu ohjattu litkunta klo 15.00-15.45
Keskiviikkoisin tasapainokoulu ja sovellettu
litkunta klo 13.30-15.00

Kokonhallin A-salissa, Jaikiekkotie 3:
Tiistaisin sisicurling yhdessi Porvoon
Invalidien kanssa klo 13.30-14.30
Perjantaisin pelataan pukkaa klo 12.00-14.00

Lisa4 sopivaa litkuntaa

16ydit Porvoon Liikuntatoimen
oppaasta.

Kerhotapahtuma

Keviian 2023 kerhotapahtuman aihe
ja aika tdsmentyvit myéhemmin.
Yhteystiedot:

Tiedottaja: Sakari Nikkanen, puh.
040 547 3366, porvoo.parkkise
gmail.com

Vertaistukiohjaaja: Olli Jappinen,
oma.jappinen@pp.inet.fi, puh.040
743 2704

Liikuntavastaava: Olli Virtanen, olli.
virtanen@hotmail.com, puh.040 727
7476

Porvoonseudun Parkinson-kerhon
kotisivut: https://porvoonparkkis.
yhdistysavain.fi/

Myyrmaki |

Avoin, lammin ja iloinen Parkinson-
kerho

Sddnnolliset kokoukset
Kuukauden 1. torstai klo 15
Myyrmaékitalo Paalutori 3
Yhteystiedot:

puheenjohtaja Ilkka Saali,
myyrmaenparkkis@upy.fi, puh 040
5073405

rahastonhoitaja Riina Saali, riina.
irja@gmail.com

Myyrméaen Parkinson-kerhon
kotisivut: https://myyrmaenparkkis.
yhdistysavain.fi/

L TE

Sddnndlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisten viikkojen tiistaisin klo
16.30-18 Simonkodin piivikerhotilassa, os.
Simontie 5, 01300 Vantaa. Tervetuloa kaikki
entiset ja uudet Parkkis-ystavit!
Yhteystiedot:

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh. 050 380
9760

Varapuheenjohtaja Veli Mélsi, puh. 050 423
6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkiseupy.fi
Tikkurilan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
tikkurilanparkinsonkerho.yhdistysavain.fi

Vastra Nyland

Moten

Vi traffas minadens tredje tisdag mellan k1. 14
och 16 i Seniora, Prastingsgatan14 i Ekenis.
Kontakt

ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.

fi, p. 040 560 3216

kassor Marja-Leena Nylund, nylundleena00O@
gmail.com, p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sdénndlliset tapaamiset

Parkinson-ryhméin tapaaminen kevitkaudella
on joka kuuﬁauden viimeiseni maanantaina
klo 11-13 (30.1.,27.2,,27.3.,24.4. & 29.5.),
Tellosalissa, Kuonomaentie 2, Klaukkala
Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heiddn liheisensd.
Yhteyshenkilo

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

Liikunta-/ ulkoilupaivaa Solvallassa 10.5.2023

UPY liikunta-/ ulkoilupiivai vietetdin tana keviini
Solvallassa, Espoon Nuuksiossa. Tilausbussimme
lahtee Kiasman edesta Helsingin keskustasta, jon-
ne myos retki paittyy. Osallistua voi myds omalla
autolla.

Perilld on mahdollista osallistua ohjattuun ryhmalii-
kuntaan Solvalla Areenalla tai ulkoilla omatoimises-
ti. PAdsemme kokeilemaan mm. jousiammuntaa ja
kivelyjalkapalloa seki pelaamaan tuttua petanquea.
Mukaan on hyvi ottaa sisipelitossut ja halutessasi
vaihtovaatteet.

Liikunnan jalkeen lounastamme Villa Solvallassa,
minkai jalkeen on mahdollista ulkoilla omatoimisesti
tai vierailla Haltia Keskuksessa omalla kustannuksel-
la (Museokortti kay). Yksi suosituista kavelyreiteista
on Solvallan Areenan luota lahteva esteeton, mutta
makinen Maahisen kierros, joka on 2 km pitki (kesto
noin 1 tunti) ja menee nikoalapaikalle. Matkan var-
rella on levihdyspaikkoja.
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Osallistumismaksu on 20 euroa/jisen ja 40 euroa/
ei-jasen ja omalla autolla osallistuville 18 euroa/jisen
ja 38 euroa/ei-jasen.

Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen to
26.4. mennessa UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi
tai puh. 050 359 8886.

Maksu vahvistuksen saatuasi pe 27.4. mennes-

s UPY:n tilille: F116 1501 3007 2011 69 ja viite:
202310051. Esteen sattuessa maksu palautetaan
vain esittdmalla lazkirintodistus.

Keskiviikko 10.5.2023

Lahto- ja paluupaikka: Kiasman pysakki (mukaan
voi tulla my6s matkanvarrelta etukiteen sovituilta
pysakeilta)

Lahto6- ja paluuaika: Lahto klo 9.30 ja paluu noin klo
15.15

Solvallan ohjelma: Ohjattua ryhmaliikuntaa Sol-
valla Areenalla klo 10.30-12.30, lounas klo 12.30 ja
lounaan jalkeen ulkoilla omatoimisesti tai vierailla
Haltia Keskuksessa omakustannuksella.
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Etela-Pohjanmaalta

Uudenmaan

Parkinson-

yhdistykseen

inulla on ollut aina laheisij,

tuttavia ja kavereita. Monien

kanssa tavataan, keskustel-
laan, harrastetaan tai ollaan vaan.
Olen usein kaveri- ja sukulaispiireissi
se, joka pita4 yhteytta. Tulen toimeen
erilaisten ihmisten kanssa, mutta
vithdyn myos yksin. Pian tiytin 72
v. ja eldn omaa itsendistd eldmaini.
Harrastan kulttuuria, litkuntaa ja va-
paaehtoistoita.

Tarvittaessa olen tyttiren per-
heen apuna ja usein lapsenlasten
kanssa.

Parkinson-diagnoosin sain jo
2011. Olen hyviksynyt sairauteni.
Tulevaa en murehdi etukiteen. Mie-
lestdni murehtiminen kuluttaa ener-
giaa turhaan tassa vaiheessa.

Eteli-Pohjanmaalla viimeiset
vuoteni olin yhdistyksen sihteerin,
3 vuotta putkeen.

Puheenjohtajan kanssa kokoon-
nuimme parikin kertaa jisentapaa-
misten valilla.

Se oli tarpeen, kun hoidimme yh-
distyksen asioita.

Muutin Helsinkiin Kauhajoelta
toukokuussa 2021. Uudessa asui-
nymparistossi minulle on muodos-
tunut useita uusia tuttavuuksia. Ta-
loyhtiémme asukastoimikunta on
todella aktiivinen ja jarjestai erilaisia
kokoontumisia, joissa on ollut muka-
va olla mukana.

Tultuani Helsinkiin olin heti yh-
teydessa UPY:n toimistoon. Sain usei-
ta mahdollisuuksia 14hteid mukaan.
Paikalliskerhoja on useita, joista voi
valita itselleen sopivan. Tiesin, etta
paisen kiinni johonkin “tuttuun”.
Nyt olen vaihtanut jasenyyteni Ete-
la-Pohjanmaan Parkinson-yhdis-
tyksesta Uudenmaan Parkinson-yh-
distykseen. Olin mm. UPY:n uusille
jasenille pidetyssi illassa. Sielld oli
saatavilla paljon tietoa niin sairastu-
neille kuin omaisillekin.

Uudessa yhdistyksessa loysin
Iti-Helsingin Parkinson-kerhon ja
minut otettiin ystavillisesti vastaan.
Kaikki on sujunut luontevasti alusta
alkaen. - Olen saanut ja antanut ver-
taistukea.

Meilla Pohjanmaalla yhdistyksen
kokoontumiset olivat kerran kuukau-
dessa, kun taas Iti-Helsingin kerho
kokoontuu kahdesti kuukaudessa.
Alussa se tuntui ajallisesti tiukalta
tavalta, mutta nyt ymmairrin sen
olevan tirkei tapahtuma monelle,
etenkin yksindiselle. Kerhollamme
on keilavuorot kaksi kertaa viikossa.
Sekin oli oikein mukava yllitys taalla.
Maanantaina paisee irrottelemaan
Kampin litkuntakeskuksessa pelaten
pelkisti ja bocciaa tai tanssikurssilla.

Miki sai minut osallistumaan?
Se, etti sairaus on sama, oli se sit-
ten Etela-Pohojanmaalla tai Uudella-
maalla, vaikka jokaisella potilaalla se
on omanlaisensa. Johtolankani olen
lainannut: paras harrastaa kaikkea
muuta kuin sairauksia. Tahto, halu,
uuden oppiminen, kiinnostus mo-
neen asiaan ja uteliaisuus auttavat,
vaikken voikaan unohtaa ei-toivottua
“ystavad”, parantumatonta Parkinso-
nin tautia. Osallistun kuitenkin aktii-
visesti mahdollisuuksien mukaan oh-
jelmiin ja tapahtumiin muiden samaa
kokeneiden kanssa.

Kaupunkielamii olen opetellut
nyt pian 2 vuotta. Parkinson-yhdistys-
ten toiminnat olen kokenut samankal-
taisina entisessa ja nykyisessa yhdis-
tyksessi. Kokoluokka vaan on eri.

Olen kotiutunut ja viihtynyt hy-
vin Helsingissi, silli saan viettii ai-
kaa tyttireni perheen kanssa ja olen
saanut uusia tuttavuuksia ja 16ytanyt
toisen 'Parkkis-kodin’.

Toivon, etti tavataan, uudet ja
vanhat UPY:n jisenet!

Anja Soini

E 3

Isoditiyden
ilo ja
ihanuus

ysdhdyimme liikenneva-

loihin, mini ja viiden van-

ha tyttarenpoika. Olimme
kaupungilla viettimissi mu-
kavaa yhteisti paivii ja olin al-
kanut jo vihin vasyi. Pidimme
toisiamme kidest4 ja pysidhdyt-
tydmme alkoi oikea kiteni vapis-
ta. Pieni poika katsoi minuun,
puristi kattini huomattavan
lujaa ja sanoi espanjaksi, toisel-
la kotikielellaan, paattaviisesti:
"Fuerza de geco!” eli liskon voi-
mat! Kysyin mita han tarkoittaa
ja han sanoi, ettd kylld me liskon
voimilla tuo typeri vapina saa-
daan loppumaan, puristetaan
vain tarpeeksi kauan ja lujaa.
Kysyin hiiritseeké vapina hin-
ta ja hin kertoi, ettei se hiiritse
mutta typera se on kun on tullut
Mumitan kiteen.

Olemme kertoneet lasten-
lapsille sairaudestani siti mu-
kaa, kun ajattelemme heidin
siitd jotain ymmartavan. Van-
himmalle, télle samaiselle ja nyt
jo ekaluokkalaiselle liskokave-

Jatkuu sivulla 16
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rille, olen jo sanonut sairauden ni-
menkin. Hin tietii, ettd Mumitalla
on Parkinsonin tauti ja siksi olen
joskus visynyt, hidas ja kompels,
vapiseva, huojuva tai itkuherkka.
Tarkeai on ollut kertoa myos, etta
minulla on timin sairauden hoi-
toon hyvit ladkkeet eikd minulla
ole mitain hitai. Hinen ei siis tar-
vitse pelatd, ettd minulle yhtakkia
tapahtuisi jotain pahaa tai etten
pystyisi huolehtimaan hianests,
pikkusiskostaan tai serkuistaan
heidan ollessaan mummilassa.
Lastenlapset ovat minulle mie-
letén voimavara, suuriilon ja onnen
lahde, elamani suurin rikkaus. He
ovat my0s parastalaiketta oireiden
hoitoon. Ollessani niiden pienten
kanssa en muista kolotuksiani tai
jaykkyyksiani. Kaikki huomio on
pienissa ihmisissa ja aika rientda
siivilla. Tokihan lattialta ylos ko-
nyaminen, pikkuautoilla paristely
tai jalkapallon pelaaminen vaatii
vihin extranotkeutta ja -nopeutta,
mutta toistaiseksi olen onnistunut
pysymain menossa mukana. Uima-
halliin tai luistinradalle en tohdi
yksin pienten kanssa lahted mutta,
kun isoisi eli Uko on mukana, ni-
makin reissut kyll4 onnistuvat.
Meilld on nelja tytartd ja niin
ollen pikkuisia neljassa eri per-
heessi. Se tarkoittaa siti, etti aika
monena paivana viikosta on meilla
jonkun tyttiren perhe kiymdissa.
Varsinkin vanhempain- tai hoito-
vapaalla olevat tyttaret tykkiivit
viettda aikaa lasten kanssa meilla
ja se on tietenkin ihanaa. Joskus he
sopivat serkkutreffit mummilaan ja
silloin riittaa vilinia, kun taalla on
monta melkoisen vilkasta ja kova-
43nistd menijii. Olemme sisusta-
neet lastenlapsille oman huoneen
tanne mummilaan, jotta heilld on
paikka, jossa leikkia seki pit4i lelut
ja kirjat jarjestyksessa. Niin ihania
kuin heidian vierailunsa ovatkin,
ovat ne myds vililla uuvuttavia ja
voimia vievii. Yritinkin jarjestella
visiitit ja yokylailyt siten, etti olisi
lepohetki tai jopa lepopiiva vierai-
lujen valilla. Varsinkin yokylailyn
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jilkeen joudun keriilemain voimia
paivin jos kaksikin.

Lastenlapsia meilld on periti
seitseman, pienimmat kaksi heista
on alle kolmikuisia, taaperokakso-
set, kaksi leikki-ikiist4 ja yksi kou-
lulainen. Valilla mietin, mita kaik-
kea heidan kanssaan tekisinkiin,
jos olisin terve. Toisaalta, jos olisin
terve, olisin viela t6issa yritykses-
sani, enki varmastikaan ehtisi olla
heid4n kanssaan kuin satunnaises-
ti. Olenkin puolileikillani sanonut,
ettid minulle annettiin timi sai-
raus, jotta ymmartaisin lastenlas-
ten tirkeyden, ajan rajallisuuden ja
viettdisin aikaa heidan kanssaan.
Myin litketoimintani kesalla 2021
ja viime vuoden lopulla jain koko-
naan tyokyvyttomyyselikkeelle. Se

tuntuu hyvalti ja oikealta ratkai-
sulta eiki vihiten niiden pienten
aarteidemme takia.

Olen kiitollinen ja onnellinen
naista rakkaista pikkuisista ja toi-
von voivani litkkua ja leikkii heidin
kanssaan vield vuosia. He kasvavat
ja nikevit sairauteni etenemisen.
Pidan tirkeani, ettd he oppisivat
suhtautumaan oireisiini luontevas-
ti ja ymmartaisivat niiden olevan
osa minua. Niit4 ei tarvitse peldta
eiki niihin tarvitse edes kiinnittaa
huomiota. Paitsi ehki silloin, kun
taytyy haataa vapina pois ja kutsua
liskon voimat apuun!

Lapsellisin talviterveisin,
Piipon Carita
teksti ja kuvat



HYMYA HUULEEN

Uusina UPY:n
hallituksessa

len insinéori, toimialani oli
vesihuoto. Tydssioloaikaan
liittyi myos aktiivinen am-
mattiyhdistystoiminta. Olin ty6yk-
sikkoni ylempien toimihenkil6iden
edustajana useita vuosia. Harras-
tuksena on ollut myds toimiminen
taloyhtién hallituksen puheen-
johtajana ja kiinteistonhuoltoyh-
tion hallituksen jasenenai.
Parkinson diagnoosi muutti
elamini vuonna 2012, jolloin siir-
ryin eldkkeelle. Liityin heti elakoi-
dyttyani Uudenmaan-Parkinson
yhdistykseen ja Espoon Parkin-
son-kerhoon, jossa olen toimi-
nut rahastonhoitajana ja sittem-
min vuodesta 2014 lahtien sihtee-
rini. Toivon, etti kokemuksestani
voisi olla hyétya yhdistystoimin-
nassa, kun minut valittiin UPY:n
hallituksen varajaseneksi.

Vesa Lentonen

arkinsonin taudin potilasyh-

distyksilla on korvaamaton

rooli taistelussamme etenevai
sairautta vastaan. Oma taisteluni
alkoi, kun tyttireni hammastyk-
sekseni vaativat minua menemain
lazkiriin ja diagnoosi tuli tdytena
yllatykseni heti ensikiynnill4. On-
nekseni tuo ensikaynti kuitenkin
paattyi ladkiarin painokkaisiin sa-
noihin: "Ota heti yhteytta Parkin-
son-yhdistykseen, sielti saat apua,
tukea ja tietoa.”

Tall4 tiella olen edelleen. Pian
kaksi vuotta olen elanyt todeksi
Parkinson-yhdistyksen apua, tukea
jatietoa. Espoon aktiivinen Parkin-
son-kerho on kotipesinija nyt saan
aloittaa my6s Uudenmaan Parkin-
son-yhdistyksessi. Yhdessd UPYja
Espoon Parkinson-kerho tarjoavat
monien harrastusmahdollisuuk-

sien lisdksi hammastyttivan run-
saita ja monipuolisia vapaa-ajan
tapahtumia ja liikuntapalveluita.
Vaikka olemmekin maallikoita,
seuraamme tutkimusta ja joukolla
koetamme soveltaa uusimpia 13-
kireiden antamia ohjeita. Olen
koulutukseltani ekonomisti ja jai-
nyt nyt elikkeelle Helsingin yli-
opistosta. Siksi on erityisen hienoa
tarkkailla tieteen ja tutkimuksen
suurta merkitysta Parkinson-poti-
laiden jokapaivaisessi elamdissa.
Viela nykyistd useampien poti-
laiden ja omaisten osallistuminen
toimintaamme olisi mahdollista.
Kenties kaikki eivit ole saaneet 1aa-
kariltdan yhti selkeii ja pontevaa
neuvoa kuin mini. Liian moni jai
yksin. Ajan puute ja heikko kunto
saattavat rajoittaa osallistumista.
Mutta suurin syy saattaa sittenkin
olla, ettd potilasyhdistyksemme
toimintaa ei tunneta riittavasti.
Voisimmeko nyt, Uudenmaan Par-
kinson yhdistyksen 35-vuotisjuhla-
vuotena, kdynnistai tiedotuskam-
panjan reippaassa hengessi uusien
yhi useamman potilaan ja hinen
omaisensa palvelemiseksi? Tamin
tyon Uudenmaan Parkinson -yh-
distys hallitsee mallikelpoisesti.

Ulla Lehmijoki

- Aiti, mitd tekisit, jos joku
pudottaisi hajuvesipullosi
lattialle niin, ettd se sdrkyi-
si?

- Kiljuisin ja lihettdisin syyl-
lisen omaan huoneeseensa
ilman iltapalaa.

- Selvd juttu. Menen heti
kertomaan isdlle. Hén la-
kaisee parhaillaan sirpaleita
lattialta!

5-vuotias Marja tarkasteli
tyytymittomdnd parin
pdivin ikdistd kaljupdistd
pikkusiskoaan sairaalassa.
- Eiké tadmdn mukana tullut
mitddn lisdvarusteita?

Tauno jdi kiinni vereksel-
tdadn lompakkovarkaudesta.
- Miten tamd lompakko péd-
tyi teiddn haltuunne, kysyi
poliisi.

- Luulin sitd omakseni, vas-
tasi Tauno.

- Tdmd on kirkkaanpunai-
nen ja kultakoristeinen
naisten lompakko. Néyttiko
tamd muka teidin lompakol-
tanne, tiukkasi poliisi.

- No ei ehkd pddllisin puolin,
mutta ne setelit lompakon
sisdlld kylld, vastasi Tauno!

Koulussa opettaja kertoi,
ettd muurahaista pidetddn
ahkeruuden vertauskuvana.
Se uurastaa aamusta iltaan
ja pdivdstd toiseen. Osaat-
teko arvata, mitd sitten
tapahtuu. kysyi opettaja.
Liisa viittasi ja sanoi ettd
joku astuu se@g)odéz’lle.

- Sind tunnut olevan va-
roissasi nuori mies, mutta
minulle on jddnyt hieman
epdselviksi, milld sind
tienaat rahasi, kysyi Einari
tyttirensd uudelta poikays-
tavdltd.

- Pédasiassa todisteiden
puuttumisella, vastasi poika.

AV-S
liiton ja UPY:n kunniajédisen
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HyMy-kylan altaalla tapahtuu!

Parkinsonin tauti ja
allasharjoittelu

Parkinsonin taudin vaikuttaessa
henkilon liikkumiskykyyn, on saan-
noéllisen litkuntaharjoittelun todet-
tu olevan taudin omahoidon kulma-
kivia. Uudenmaan Parkinson-yhdis-
tyksen ja Metropolia Ammattikor-
keakoulun yhteistydssa jarjestamit
allasharjoitteluryhmit ovatkin mai-
nio tapa huolehtia omasta fyysisesta
kunnosta muun péivittiisen liikku-
misen rinnalla. Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun HyMy-kylan allas-
ryhmissd on nihty jo puolentoista
vuoden ajan innokkaita liikkujia ja
iloisia jalleennakemisia.
Allasharjoittelu on nostettu
eurooppalaisessa Parkinson-fysio-
terapian suosituksessa yhdeksi var-
teenotettavaksi harjoittelumuodok-
si (Keus, S. ym. 2014). Uusien tut-
kimusten mukaan se on tehokas ja
turvallinen harjoittelumuoto. Esi-
merkiksi tasapainon hallinnassa ja
yleisessa toimintakyvyssa on koettu
kohenemista allasharjoittelun myo-

ti ja ryhmissa tapahtuvaa toimin-
taa on pidetty tirkeini sosiaalisen
kanssakdymisen vuoksi (Terrens, A.
F.ym. 2021).

Harjoittelussa huomioidaan
pdivittdinen toimintakyky

Toisen lukukauden fysioterapeut-
tiopiskelijat valmistelevat harjoi-
tusohjelmat ja toteuttavat ohjauk-
set ohjaavan opettajan valvonnassa.
Néin ohjelmissa tulee huomioiduksi
muun muassa Parkinsonin tautiin
tai dystoniaan liittyvat erityispiir-
teet. Lisdksi opiskelijoilla on tarjota
vaihtoehtoisia liikkeitd, jotta kukin
voi harjoitella omaan paivittiiseen
toimintakykyynsa sopivalla tasol-
la. Oman harjoittelun tehokkuutta
on helppo siidelli itse joko suori-
tustempoa nostamalla tai laskemal-
la. Ohjauksen lisiksi opiskelijamme
tarjoavat tarvittaessa pientd apua
pukuhuonetiloissa esimerkiksi na-
pittamiseen tai kenkien pukemi-
seen. Vaikka osallistumisen edel-
lytyksena on itsendinen liikkumis-

kyky, on osallistuminen samaa su-
kupuolta olevan henkilokohtaisen
avustajan kanssa mahdollista!

Allasryhman toiminta jatkuu
jalleen kevatkaudella

Yhteistydomme allasharjoittelun pa-
rissa on jatkunut saumattomasti
syksysta 2021. Ryhmit ovat olleet
pidettyja niin osallistujien kuin
opiskelijaohjaajien nikoékulmasta.
Osallistujapalautteissa on kuulunut
tyytyvaisyys tehokkaaseen liikkumi-
seen, ja oman toimintakyvyn kohen-
tuminen. Opiskelijat taas ovat olleet
kiitollisia tilaisuudesta paisti har-
joittelemaan fysioterapeutin tyossi
tarvittavia ryhméanohjaustaitoja ja
asiakaskohtaamisia. Myds opiskeli-
joiden saama konkreettinen palaute
suoraan asiakkailta on ollut toivot-
tua oppimisen nikokulmasta. Siispa
tervetuloa toimintaamme mukaan,
niin tutut kuin uudet osallistujat!
Teksti: Inari Heimo, lehtori,
Metropolia Ammattikorkeakoulu,
inari.heimo@metropolia.fi

Hyvmkaan Parkinson-kerho kuntoilee

Saamme kuntosalin kaytto6mme maksutta Hyvin-

yvinkiin Parkinson-kerholla kavi tuuri talvi-

kauden kuntosalivuoroja jaettaessa. Saimme ai-

emman tunti viikossa -sijaan periti kolme tun-
tia kiyttoomme siten, ettd toisena paivana on kahden
tunnin vuoro ja toisena tunti. Molemmilla kerroilla
on Parkinson-potilaiden kuntoutukseen perehtynyt
fysioterapeutti Erja Nikander ohjaamassa tunnin ajan
ja yksi tunti tehdaan omatoimisesti.
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kian kaupungilta, mika onkin merkittavi etu. Kun-
tosaliohjaajan palkkio katetaan osallistumismaksulla
seki avustuksilla.

Viime syksyna olemme ottaneet "erityiskasittelyyn”
venyttelyn. Joka toinen viikko Erja ohjaa tunninmittai-
sen venyttelyjakson, mika meille jahmeille Parkkiksille
onkin todella tarpeen. Kotildksy4d saamme my6s joka
kerralla ja joka tunniksi Erja keksii jotain uutta.

Osallistujat ovat olleet tyytyvaisia ja toteavat: " T4-
mihin on samalla vertaistukea” ja "Kyll4 venyttely on
ollut ihan parasta.” Etenkin miehet kokevat venytte-
lyn hyédyllisyyden, silla sitd ei miesten liitkuntaryh-
missa aina aktiivisesti harrasteta.

Kun ottaa lihaskunnon yllapitimisen ja venytte-
lyn sdidnnolliseksi tavaksi, siilyy toimintakykymme
parempana ja pystymme hidastamaan taudin etene-
mista.

teksti ja kuva: Suoma Rantonen,
kerhon litkuntavastaava
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Asahi-terveysliikunta kaynnistyi,
sopii Parkinsonia sairastaville!

Mukaan ehtii ja mahtuu viela hyvin kevaan ryhmaan.
Tule kokeilemaan! Ryhma harjoittelee Lauttasaaren kirkon
lilkuntasalissa. Tiedot lehden ovat tulevat tapahtumat
sivuilla ja kotisivuston tapahtumakalenterissa.

ne asahi-terveyslitkunnassa,

voisi jopa sanoa, ettd laji on
syntynyt Lauttasaaressa noin 20 v
sitten. Joka kesa lajin "gurut” Yrjo
Méahénen ja Keijo Mikkonen ovat
vetineet Lauttasaaressa ulkona
Kasinonrannassa asahia, joskus
jopa yli kuudellekymmenelle har-
joittelijalle.

Asahi on nimestaan huolimat-
ta tiysin Suomessa kehitelty ter-
veyslitkuntamuoto. Asahi sopii
kaiken kuntoisille, liikkeet teh-
daan rauhallisesti ja tavoitteena
on tehdi liikkeet oman liitkunta-
kyvyn puitteissa. Vaikka liikkeet
tehd4in piiosin seisaallaan, har-

Lauttasaaressa on pitka perin-

joitellessa voi ottaa tukea esim.
rollaattorista tai tuolin selkidnojas-
ta ja asahi-harjoitukset voi tehda
myos tuolilla istuen.

Asahi auttaa kehonhallinnassa,
parannetaan tasapainoa ja koordi-
naatiota seki yleistd toiminnallis-
ta liikkkuvuutta sekid rentoutetaan
kroppaa. Tama4 kaikki auttaa arki-
paivan askareissa ja lisd4d omatoi-
misuutta.

Ryhmain vetdjana on asahi-oh-
jaajakoulutuksen kaynyt vertai-
sohjaaja Riaz Zabihian. Omat ko-
kemukset asahin vaikutuksista
saivat hinet hakeutumaan ohjaa-
jakoulutukseen ja nyt han haluaa
tehda asahia tutuksi myds muille.

Aivan mahtava paikka timai
hieno, juuri kunnostettu jump-
pasali. Tanne on liikerajoitteisen
helppo tulla, oli sitten julkisilla
metrolla/bussilla tai omalla au-
tolla, kertoo ryhmin vetiji Riaz
Zabihian ja lihettaa suurkiitokset
Lauttasaaren Seurakunnalle, joka
antoi tilan ryhman kayttoon. Nyt
alkaneessa kevaian ryhmissi oli jo
ensimmadiselld kerralla kymmeni-
sen osallistujaa ja tilojen puolesta
sopii tuplata ja triplata porukka.
Kaymme yhdessa lapi asahi-liik-
keita Parkinsoniin soveltaen. Tahti
on rauhallinen ja kertausta paljon,
joten mukaan kerkeii vieli hyvin.
Muistin ja kotiharjoittelun tueksi
on "kurssimateriaalia” ja mukavan
leppoisasti on ryhmdsti tullut ide-
oita, vinkkeji ja tuntemuksia, mika
liike on itse kullekin mieluisin, Riaz
tiivistd4 kurssin alkua ja kulkua.
Asahi-ryhmian antia
+ Hyva fiilis
+ Hyva liike, parempi mieli
+ Vertaisohjaaja huo-

mioi jokaisen
+ Porukka kannustaa
+ Jo paikalle saapuminen on

liitkuntasuoritus itsessaan
+ Oppimisen ja onnis-

tumisen iloa.

teksti: Parkkis-toimitus
kuvat: Riaz Zabihian

* TIEDATKO - NSRS
: MUISTATKO? ;@: :
. OIKEAT .
. VASTAUKSET .

* 1b, 2, 3¢, 4b, 5a, 6b, 7b, 8b, 9a, 10c+
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Rytmi, lihaskunto - jumppaa myos aivoille

Johnny B. Goode

Kitaraansa kantoi juuttisdkissddn
puun varjossa nippdilee kielidiéin
junat ohi kiirehtdd

tahdin Johnnylle tarjoaa

jengi ohikulkeissaan sen tunsi ihollaan
hei kundi toi hallitsee skebaansa

kuule kuinka skitta ulvoo
Go Go, go Johnny, go go...

Johnnyltahan kdvi rokki taikka
polkka...
Go Go, go Johnny, go go...

Johnny B. Goode, orig.txt Chuck Berry
suom. K. Aberg & viimeisen rivin idea
J. Lindfors

uskeasuon urheiluhallilla on
R ollut mahdollista harrastaa jo

muutaman vuoden ajan Par-
kinsonia sairastaville suunniteltua
kuntonyrkkeilya. Kuntonyrkkeily
on tehokas kuntoilumuoto. Har-
joittelu on monipuolista. Se kuor-
mittaa koko kehoa tasaisesti ja sii-
na kehittyy niin koordinaatio kuin
rytmitaju.

Nyrkkeilytekniikkaa,
rentoutusharjoituksia ja
itsetuntoa

Salilla on hauskaa ja turvallista.
Osallistuminen ei edellyti muuta
kuin halua liikkua - vihan parem-
min. Hanskoja voi lainata salil-
ta. “Teen, mitd pystyn ja korvaan
osan vaikeista liikkeista minulle
helpommilla. Kerta kerralta tilanne
paranee ja pystyn tekemiain lihes
kaikki harjoitukset, joskin yleensa
hiukan hitaammin kuin muut.”
Nyrkkeillessi peruskunto para-
nee, samoin hapenottokyky. Jokai-
sen kanssa harjoitellaan silmi-kasi
koordinaatiota ja haetaan kette-
ryytta sekd nopeutta, kestavyytta
javoimaa. Parityoskentely kehittda
yhteispelii ja yllapitaad huumoria.
Valmentajia on mukana kolmin
kappalein joten osanottajat saavat
jatkuvasti kannustavaa henkils-
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kohtaista valmennusta. “Vetdjien
positiivinen asenne lis44 harjoitte-
lijoiden motivaatiota. Ilman hen-
kilokohtaista ohjausta nyrkkeilysta
tulisi vain hyédytonta huitomista.”
Ryhmihenki on palkitsevaa, lii-
kunnan iloa parhaimmillaan. Ter-
veitsetunto l6ytyy. “En enii pelkai
niin paljon painavia nostoja, siis
MINULLE painavia.»

Kuntoutusta nyrkkeillen

Nyrkkeily4 on harjoitettu kuntout-
tavana toimintana Parkinsonia sai-
rastavien ryhmissa ainakin USA:ssa,
Isossa-Britanniassa ja Pohjoismais-

sa, viime vuosina myds Suomessa,
kun Uudenmaan Parkinson-yhdis-
tys ja helsinkildinen Ringside Club
ovat jarjestaneet kuntonyrkkeily-
kursseja vuodesta 2019 alkaen.
Harjoitukset keskiviikkoi-
sin 25.01.-05.04., klo 15.30-16.30
javalmentajina: Risto Kopra, Bo S6-
derlund ja Olli Hagman osoitteessa
Ruskeasuon hallin nyrkkeilysalilla,
Ratsastie 10, 00280 Helsinki. Lisa-
tietoja UPY:n toimistolta, toimisto@
upy.fi tai puh. 050 359 8886.
Tervetuloa mukaan!

Teksti ja kuva: Kristian Aberg
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KISAKUUME

Tuhannesti olen seissyt
keilaradan pddssd

odottaen oikeaa heittohetked;
jolloin laimeus kiihtyy vimmaksi.
Padtini huimaa

aika venyy ja kutistuu.
Loppuuko usko,

voiko onni vield kddntyd?
Viekd pallo ja mind vikisen?
Nytko?

Se oli unta vain,

mutta kun herdsin

koin outoa voimaa

ja rohkeutta roimaa.
Kamppeeni md kerdisin
suuntasin keilahallia kohti
siellé radat 6ljyisind hohti!
Viimeinen kerta olkoon tédi,
kun pallo mua ridkkda!

Kaarina Luoto

Talin keilakisassa osallistuja-menestys

oli 8.12.2022 UPY:n vuoro toimia jirjestdjana,

paikkana Talin keilahalli. En44 ei nikynyt koro-
napandemian vaikutusta osallistujamaaraan, hallissa
riitti sapinai, lahes 80 kisailijaa hakeutui pallolauk-
kuineen radoille.

Olen ollut mukana useana vuonna ja aina tekee
vaikutuksen kisojen tunnelma - kilpatoverit moik-
kaavat toisiaan ja tsempataan puolin ja toisin.

Osallistujista useimmat tekevit keskivertotulok-
sen, piste-erot ovat vihiisia, mutta tulokset elavit
ja ’palkintopisteisiin’ saattaa nousta yllatysnimi.
Kannustuspalkintojakin jaetaan. On myds kayty kes-
kustelua, onko kilpailumuotoinen keilailutapahtuma
kaikille mieluinen, silla kunnon heikennettya ei tehda
enii huipputuloksia. Yhdessi keilaamista haluttai-

Yhdistysten vilisten keilakisojen jatkumossa

siin (ilman kisapaineita) silti jatkaa! - Talissa oli va-
rattu ratoja, joilla voi kilpailun ulkopuolella kokeilla
keilailua.

Mini kuulun niihin, jotka ovat tipahtaneet palkin-
topallilta keskikastiin: nieltyani pettymykseni ja hil-
littyani kilpailuviettini on minun tyytyminen sijaan
45 - vankkaa keskikastia siis! Asenteeni onkin: "Mita
niistd pokaaleista, hyllynihdn on jo taynna!”

Talin kisojen sujumisesta suurkiitokset ison esi-
tyon tehneille yhdistyksen Maarialle ja litkuntavas-
taava Esalle seki taustajoukoille paikan pailla avus-
tamisessa ilmoittautumisessa ja palkintojen jaossa.

Teksti ja kuvitus:
Kaarina Luoto
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Kaarina ja Rami Kampin
liikuntakeskuksessa.

arkinsonin taudin hoidossa
P sanotaan, etti litke on laike

ja yksi mukava tapa liikkua
on pelata pelkkisti. Varta vasten
Parkinsonia ja sen kaltaisia liike-
hairiépotilaita varten kehitetyssa
pallopelissa pelialueena on sulka-
pallokentti, mutta verkko on ma-
talampi. Vaahtomuovinen pallo hi-
dastuu nopeasti ja on turvallinen.
Lyhytvartinen maila on sopivan
kevyt kasitelld ja silld on helppo
osua palloon. Pelii voi pelata joko
kaksin- tai nelinpelini ja se on juu-
ri niin vauhdikas tai leppoisa kun
pelaajat itse haluavat. Laji sopii
yhta hyvin vasta sairastuneille tai
pidempéaankin sairastaneille.

Missa pelkkista voi pelata

Uudellamaalla pelkkisti voi pelata
mm. Kampin litkuntakeskuksessa
UPY:n vuorolla maanantaisin klo
13-15. Kaikki tarvittavat pelivali-
neet |6ytyvat paikanpiilts ja yhdis-
tyksen jasenet voivat vapaasti tulla
pelaamaan. Omat sisipelikengit
on hyva ottaa mukaan. Usein pai-
kalla on tuttua peliporukkaa, joka
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Pelkkiksessd pallo on pehmeaad
vaahtomuovia, mailat tehdaan
puusta ja vanerista.

mielelld4dn neuvoo ja opastaa. Peli-
en vileissi huilataan ja vaihdetaan
kuulumisia. Pelkkiksen lisiksi voi
pelata pukkaa, joka on sisitiloihin
sopiva petanque-tyylinen peli. Tule
tutustumaan, ei ole pakko pelata!

"Levodopat vaan huuleen ja
maila heilumaan!"

Kaarina, Martti ja Rami kayvit
usein Kampissa pelaamassa ja
tapaamassa muita Parkinsonin
tautia sairastavia. “Pelkkiksessa

yhdistyy hyvat puolet monesta tu-
tusta lajista.”, sanoo Martti, joka
on pelannut tennisti, sulkapalloa
ja lentopalloa. Ramilla ei ollut ai-
empia pallopeliharrastuksia, mutta
16ysi pelkkiksen etsittydan UPY:n
kautta vertaistukea ja tapoja tava-
ta muita sairastuneita. Laji tuntui
heti omalta ja oli helppo menni pe-
leihin mukaan. "En jitd enii peli-
vuoroa viliin, ellei ole aivan pakko.
Parhaimmillaan pelatessa unohtaa
koko taudin. Levodopat vaan huu-
leen ja maila heilumaan!”, tuumaa
Rami. Kaarina nyokkaa ja lisii;
"Pelkkista on kiva pelata, siini saa
koko kroppa litkuntaa.”

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D, 00100 Helsinki
Lisditietoja: Esa Koskelainen,
litkuntavastaava

litkunta@upy.fi

Pelkkiksen sdéinnot saa UPY:n
toimistolta tai kerhotoimijoilta.

Teksti:
Rami Laine ja Martti Leppiinen
Kuvat: Rami Laine
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Torstaina 20.4.2023, klo 11-17

Aitio Business Park, Mannerheimintie 113, 00280 Helsinki

OHJELMA
Vivaldi-Sali 1. kerros
11.00

11.05-12.00

12.05-13.00

Aitio-Juhlatila 8. kerros
13.30

13.40

15.00

15.30

16.00

16.45

Seminaarin avaus
neurologi Seppo Kaakkola

Hoidon ja palvelun laatu
neurologi Laura Makitie

Merkityksen kokemus voimavarana
tietokirjailija & teologi Tapio Aaltonen

Seminaarin paatossanat
neurologi Seppo Kaakkola

Siirtyminen juhlatilaan.

Vieraiden vastaanotto ja tervetulomalja

Puheenjohtaja Kaarina Malm

Buffet-lounas

Salaattipoyta, Broileria, lampimat lisukkeet, leipapoyta

Ruokajuomana vesi ja kotikalja
Jalkiruokana kahvi / tee ja taytekakku

Musiikkiesitys ja UPY:n vaiheita 1988-2023

Tervehdykset
Ansiomerkkien jako

Stand Up -esitys
Ystavan laulu

Juhla paattyy

TERVETULOA VIETTAMAAN YHTEISTA JUHLAPAIVAAMME

Juhlaseminaari ja buffet-lounas yhteensa 40 euroa. Sitovat ilmoittautumiset 17.3.2023 mennessa,
toimisto@upy.fi tai puh. 050 5387471 seka tieto erityisruoka-valiosta ilmoittautumisen yhteydessa.

UPY:n tili: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite: 2022044

Aitio Business Parkiin paasee Mannerheimintieta pitkin menevilla busseilla, jotka lahtevat Elielin

aukiolta tai Pasilan juna-asemalta 506- tai 59-busseilla.

Lisdksi rakennuksen kellarissa on maksullinen parkkihalli, jonka osoite on Nauvontie 3.

1/12023 PARKKIS 23


mailto:toimisto@upy.fi

Menestysta
tarkealle
tyollenne ja

onnea
juhlapaivaan!

<HP SUOMEN
PARKINSON-SAATIO

K
I

Kakkutalo Gilan Oy
Vanhayhdystie 17, Jarvenpda
www.kakkutalogilan fi
092919377

Helena Lavikaisen saatio

Rajaniitynkatu 1, Jirvenpaa
p. 0207 288 500

la 9-17, su 10-16

www.k-rauta.fi/jarvenpaa

2 WHEELLATOR® ¥4

Monitoimilaite

takaa turvallisen

ja vakaan kavelyn.

Se mahdollistaa
itsendisen lilkkkumisen
myds heikommassa
kunnossa olevien
osalta.

-+

TEHTY SUOMESSA
® || MADE IN FINLAND

o

Kavelyn aikana
kayttajan vasdhtaessa
myods tyontaminen
onnistuu. Se on
helppoa ja kevytta.
Ei huolta takaisin
kotiin jaksamisesta!

Tukimet Oy
Videoita seki lisda tietoa
tuotteesta 18ydat nettisivuiltamme:
www.tukimet.fi

KERAYS-
PALVELU

Avoinna: b
ma-pe 7-20 :

JARVENPAA

KULJETUS-
PALVELU



http://www.kakkutalogilan.fi/
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