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VIRKISTYSTOIMINTAA

UPY:n syysretki, 30.9.2022

Syysretkikohteenamme oli Suomen vanhin sisamaa-
kaupunki Vanajaveden rannalla. Hdmeenlinnassa
kavimme kahdessa kiinnostavassa museossa ja iltapdivalld
ihailimme maisemia Aulangonvuorella.

enomatka Hameenlinnaan
M sujui mukavasti, kun oma

oppaamme Anu Kivela
kertoi Himeenlinnan historiasta
seki sielld asuneista merkkihen-
kiloista kuten Jean Sibeliuksesta
ja Juho Kusti Paasikivesta. Perilla
ensimmainen vierailukohteemme
oli Wetterhoffin talo, jossa toimi
vuodesta 1890 alkaen Fredrika
Wetterhoffin perustama tyttojen
tyokoulu.

Tyokoulu keskittyi alkuvuosi-
naan vihivaraisten tyttdjen kou-
luttamiseen. Vuosien kuluessa
koulusta tuli arvostettu kisityo-
alan oppilaitos, jonka henkil6st6on
kuului nimekkaiti tekstiilisuunnit-
telijoita. Vuonna 1976 oppilaitos
siirtyi virallisesti valtiolle.

Fredrika sai idean koulun pe-
rustamisesta yrittiessaan koulut-
taa entisii naisvankeja kisitybam-
mattiin, mutta huonoin tuloksin.

Opskelipota Butomossa vuonng 1935 - Seindils tunnusliuse:
“Rika kadoolla, kaikki ajafann. Paskka kadkells, kaikki paikallaan.”
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Fredrikan mielestd naisen tuli en-
sin hankkia ammatti ja sitd kautta
vahva itsetunto. Han ajatteli, etta
ammatti ja toimeentulo suojaisi
tyttoja ikavyyksilta, silla jalkika-
teen virheitd on hankala korjata.
Fredrikan kerrotaan olleen oppi-
lailleen ankara ja vaativa, mutta
sydamellinen kasvattaja.

Koulussa opetettiin aluksi lii-
navaatteiden ompelua, neulomista,
virkkaustéita, olkit6ita, puunveis-
toaja geometrista piirustusta. Kos-
ka Fredrika arvosti erityisesti kan-
gaspuilla kutomisen taitoa ja piti
kutomataitoa kansan naisille myds
hyvinia mahdollisuutena hankkia
toimeentuloa, niin v. 1886 otettiin




ohjelmaan kankaan kudonta. Ku-
donnan opetuksesta tuli vihitellen
koulun tirkein oppiaine ja kudon-
nan opettajien koulutus kaynnistyi
v. 1890.

Nykyaian Wetterhoffin talon
ylakerrassa on museo ja keskus
luovien alojen yrityksille ja alaker-
rassa puolestaan laaja myymali ja
lounasravintola. Saavuttuamme
nautimme ensin maukkaan lou-
naan ja sitten Wetterhoff siition
toiminnanjohtaja kertoi talon his-
toriasta kiertiessimme entisissa
luokkahuoneisissa ja Fredikan ko-
dissa. Lopuksi meilla oli aikaa os-
toksille ja monelle mukaan tulikin
erivarisia neulelankoja seki kaunii-
ta vanhanajan postikortteja.

Toinen museokohteistamme
oli Himeenlinnan palomuseo, joka

toimii Hameenlinnan pelastuslai-
toksen tiloissa. Olimme sopineet
soittavamme, kun olemme portin
luona. Puhelinsoitto kyll4 tavoitti
museokidynnisti sopineen pelas-
tusmiehen, mutta hin olikin Evolla
tyotehtavissi. Paikalla oli onneksi
muita pelastusmiehii, joten pii-
simme museoon.

Palomuseossa perehdyimme
kaupungin palotoimen kehityk-
seen sadan vuoden ajalta ja esill oli
vanhaa kalustoa. Museoon on luo-
tu Himeenlinnan vanhasta keskus-
tasta katumiljo6 ja 1800-luvun lo-
pun asuinhuone, jossa nikyy kaik-
ki ajan palovaaralliset elementit:
kynttilit, lyhdyt ja puulimmittei-
nen uuni. Palokunnalla riitti haas-
teita ennen v. 1910 perustettua
vesilaitosta. Vaikka alkuvaiheessa
vesiposteja oli vain ydinkeskustan
kadunkulmissa, niin vedensaanti
ja sen riittdminen helpottivat sam-
mutustoiti ja pelastivat kaupungin
isommilta tuhoilta.

Museokayntien jilkeen ajoim-
me Hotelli Aulangolle iltapiiva-
kahville seki ihailemaan syksyista
luontoa. Tieti reunustivat upeat
vanhat puut, jotka olivat kaunii-
na viriloistossaan. Harmillisesti
sdi oli harmaa ja sateinen, mut-
ta onneksi sade taukosi sopivasti
ajaessamme mutkaista metsitieta

Aulangonvuoren néikoalatornil-
le. Aulangonvuorella sijaitsi ldhes
tuhat vuotta sitten himailaisten
puolustuslinnoitus, josta nikyi
Tenholan, Rapolan ja Hakoisten
linnavuorten merkkitulet. Retki-
paivinamme nikoalatasanteelta
nikyi upea jarvindkymai ja jos kii-
pesi nikoalatornin kierreportaat
ylos, niin maisemaa riitti vield
kauemmas.

Retkipdiviaian mahtui monen-
moisia elimyksii ja lopuksi virkis-
tynyt olo yhdessa vietetyst4 ajasta.

teksti ja kuvat:
Maavria Hédnninen
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KUNTOUTUKSESTA

Kavelem
robotin

avustamana

europiste on erikoistunut
kivelykuntoutukseen, jonka
tavoitteena on kuntoutujan
kavelykyvyn palauttaminen tai pa-
rantaminen. Helsingissa kuntou-
tujan kivelyharjoittelun tukena
on uusinta teknologiaa edustava
Lokomat Pro freeD-kiavelyrobotti.
Kaksi muuta laitetta on Turussa;
OmegoPlus on tarkoitettu kavelyn
eri osa-alueiden harjoitteluun ja
LightGait mahdollistaa painoke-
vennetyn kavelyn.
Robottiavusteisesta Lokomat
-harjoittelusta katsotaan olevan
hyotyd neurologisen kuntoutuk-
sen asiakkailla, joilla on selkay-
dinvamma, CP-vamma, aivoveren-
kiertohiirio, aivovamma, Ms-tau-
ti, Parkinson tai harvinaisempi
neurologinen sairaus. Tehtyjen
tutkimusten mukaan robotisoitu
kivelyharjoittelu parantaa selvasti
kivelykykya, -nopeutta ja -kesta-
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vyyttd seka askelpituutta. Lisdksi
sen on todettu parantavan tasa-
painoa, alaraajojen lihasvoimaa ja
elimanlaatua. Kuntoutusta suosi-
tellaan intensiiviseni jaksona, 2-3
kertaa viikossa, mielelldan paivit-
tain. Kuntoutuksen tarve ja pituus
vaihtelevat yksilollisesti kuntou-
tujan tilanteen mukaan, riippuen
muun muassa sairauden vaiheesta
tai vammautumisen ajankohdasta.
Intensiivisesti toteutettu robotti-
avusteinen kivelyharjoittelu noin
15-20 kertaa antaa suuntaa sen vai-
kutuksista.

Kivelykuntoutus perustuu kes-
kushermoston muovautumiseen
eli uudelleenoppimiseen. Kavelyi
voidaan opetella ja parantaa Loko-
mat-robotin avulla, koska liikkeet
toistuvat samalla tavalla useita
kertoja peridkkiin. Vartalon asen-
to pysyy kéavelyn kannalta hyvina,
painon siirtiminen jalalta toiselle

Lokomat Pro freeD-kavelyrobotti

tapahtuu turvallisesti ja tasaisesti,
askeleet saadaan symmetriseksi, li-
saksivoidaan keventaa jaloille koh-
distuvaa painoa ja ohjata lantion
litkett4d. Yhdella harjoituskerralla
voidaan kivella 1000-3000 askelta
jaharjoittelun vaativuus on saadet-
tavissa kuntoutujan toimintakyvyn
mukaan. Robotti antaa palautetta
kavelystd ja auttaa seuraamaan
kivelykyvyn kehittymista. Muka-
na olevat pelit kannustavat ylitta-
maan omia fyysisia rajoja.

Kavelyharjoitteluun voidaan
yhdistii erilaisia ratkaisuja vaati-
via peleja. Fyysiseen suoritukseen
liittyva pelaaminen lisd4 harjoit-
telun mielekkyyttd, motivaatiota
ja tehoa ldhes huomaamatta. Tek-
nologian avulla on my6s helppo
seurata harjoittelun vaikutuksia
ja havaita pienikin edistyminen.
Kuntoutusteknologia ei korvaa fy-
sioterapeuttia. Robottiavusteisessa
kavelykuntoutuksessa fysiotera-
peutti voi keskittya kuntoutujan
ohjaamiseen, suorituksen korjaa-
miseen ja kannustamiseen seki
havaintojen tekemiseen sen sijaan
ettd taytyisi tukea kuntoutujaa var-
talollaan ja kisilldan.

Ajanvarauksen yhteydessi fy-
sioterapeutti keskustelee kuntou-
tujan kanssa ja arvioi, onko robot-
tiavusteinen kavely sopiva kuntou-
tusmuoto. Lisdksi hin kertoo mil-
laiset vaatteet ovat kaytannolliset
tukien ja valjaiden alla. Tarvittavat
valjaat, kiinnitystuet ja robotti-
jalat valitaan ja siidetdin kun-
toutujan mittojen mukaan, myos
kivelyasento on yksiléllinen. Kun
kuntoutuja on nostettu valjaiden
avulla ylos, harjoittelu aloitetaan
ilmakavelylld ja vasta sen jalkeen
kuntoutuja lasketaan kivelymatol-
le. Kavelymatolla saadetdan askel-
lus symmetriseksi ja kivelyasento
sopivaksi sekd mitataan jalkojen
lihasvoimaa ja/tai lihasten jiyk-
kyytta.

Jatkuu sivulla 6
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uosi alkaa olla lopuillaan,
Vpaljon on tapahtunut ja
koetan kertoa siita lyhyesti. k

Vuoden aikana on mietitty, Pl W
mitd muutoksia sote-uudistus
tuo mukanaan. Uudellamaalla on jirjestetty seki
koko alueen kisittivii ettad aluekohtaisia keskuste-
lutilaisuuksia, joissa eri jarjestdjen edustajat ovat
esittineet nikemyksiaan tulevasta uudistuksesta.
Asia aiheuttaa huolta ja epdvarmuutta, toisaalta he-
rattaa toiveita, ettd kokonaisvaltaista hyvinvointia
saataisiin lisattya. Yleisesti ollaan samaa mielti, etti
yhteisty0 jarjestojen kesken kannattaa.

Liitossamme tehtiin iso ratkaisu, Parkinsonliitto
vaihtui Liikehairiosairauksien liitoksia. Toisia muu-
tos miellyttaa, toisten on vaikea tottua siihen. Itse
osaan jo kayttia Liikehairioliitto -sanaa ja korjaan
sujuvasti liiton nimen eri yhteyksissa. Liiton henki-
lokunta on vaihtunut, muutamat ovat jaaneet elik-
keelle ja muutamat vaihtaneet tyopaikkaa, joten on
uusia nimii ja kasvoja, joiden kaikkien kanssa ei olla
ennitetty tutustua.

Olemme kuulleet mielenkiintoisia luentoja, lii-
ton jarjestimi webinaari laskityksesti, Parkinson-
s44tidn seminaarissa tietoa taudin tutkimuksista ja
yhdistyksen tilaisuuksissa on puhuttu taudin psyyk-
kisista oireista ja saatu tietoa puheterapiasta. Lisdksi
kerhotapaamisissa on kiynyt eri alojen asiantunti-
joita.

Liike on yha kaypa ladke ja sitd on annosteltu
tanssin, keilailun, pelkkiksen, pukan ja sauvakavelyn
muodossa, on ollut vesijumppaa, nyrkkeilyi ja asahia
eika kuntosalilla kaynteji ole syytd unohtaa. Retket,
risteily, pikkujoulut, lukuisat tapaamiset ja tapahtu-
mat, keskustelut ja yhdessi oleminen antavat voimia
arkeen. Paljon ja4 varmasti myds mainitsematta. Oli-
sikin mukavaa saada lehteen juttuja, miti kaikkea
voi sairaudesta huolimatta tehdi ja miti siit seuraa;
karaoken laulaminen johtaa esiintyjiksi elokuvaan.

Ensi vuonna UPY tayttii 35 vuotta, on siis juh-
lavuosi. Seuraa juhlavuoden tapahtumia lehdesti ja
kotisivuilta, juhlitaan yhdessa.

Kaarina Malm,
puheenjohtaja
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IN MEMORIAM

Lokomat-terapiaa ei
suositella, jos kuntoutuja ei
pysty kannattelemaan pai-
taan, on raskaana, hanella
on suuri alaraajojen pituu-
sero tai alaraajojen nivelten
virheasennot estivat kave-
lyn. Ihorikot ja haavaumat
kainaloiden, vyotarén, ni-
vusten tai alaraajojen alu-
eilla, vaikea osteoporoosi
ja osteopenia (luun tiheys
on alentunut) ovat myds
esteeni robottiavusteiseen
harjoitteluun. Kively ro-
botin avulla ei onnistu, jos
pituutta on yli kaksi metria
ja painoa yli 135 kg.

Robottiavusteiseen ka-
velykykya tukevaan kun-
toutukseen voi tulla Kelan,
kunnan tai vakuutusyhtién
maksusitoumuksella, SV3
lahetteelld tai itse mak-
saen. Fysioterapia-aika tu-
lee olla vihintiian 60min.
Fysioterapeutti voi valita
kaytettivaksi kuntoutus-
menetelmiksi robottiavus-
teisen kivelyharjoittelun,
mikali se on hyo6dyllista
kuntoutujan toimintaky-
vyn kannalta.

Arja Toivomdiki,
kuntoutuspddillikkéo

Kiivelyrobottiin voi tulla
tutustumaan Helsingin
Neuropisteeseen,
keskiviikkona 11.1.
2023 klo 16.30-18.00.
Osoite Arabiankatu 17,
00560 Helsinki. Mukaan
mahtuu 10-12 henkilod.
Ilmoittautuminen
3.1.2023 mennessd
kaarina.malmeupy.fi.
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TARJA FOTIOU
23.9.1960 - 14.9.2022

Alkusyksysta saimme kuulla Tarjan menehtyneen nopeasti edenneeseen,
kevaalla todettuun sairauteen. Uutista oli osattu odottaa, silla Tarja oli
sairaalassa jo koko kesin eika jaksanut syksyn tullen seurustella vierai-
lijoiden kanssa.

Tarja oli aina ystivillinen ja avulias. Hin otti empimitti tehtivia
itselleen ja hoiti ne rauhalliseen tapaansa tehokkaasti ja huolellisesti.
Tarja osasi luoda ympérilleen viihtyisan ilmapiiri, han arvosti muiden
mielipiteiti ja keskusteli asioista eri nikékannat huomioiden.

Tarja tuli mukaan tyoéikiisten Oiva-kerhoon. Oivan toiminnassa hin
oli mukana vuoteen 2018, jolloin hin siirtyi Itd-Helsingin kerhoon. Ker-
ho oli vailla vet4jai ja Tarja otti teht4vii hoitaakseen, ettd kerhon toimin-
ta saatiin jatkumaan. Hin oli my6s DBS-ryhman vastuuhenkil6. Yhdessa
tekeminen yhteisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi oli Tarjalle tuttua jo
tyoelamasta.

Parkinsonin tautiin sairastuttuaan Tarja aloitti keilaamisen ja menes-
tysta tuli useissa kilpailuissa. Aktiivisena liikunnan harrastajana Tarja
organisoi sauvakavelylenkit ja kavelyretket ldhimetsissi, kun koronara-
joitukset estivit muut tapaamiset.

Tarja piti eldimista ja ratsastus oli yksi harrastuksista. Aikoinaan Tar-
jan suunnitelmissa oli eldinlaiketieteen opinnot, mutta opiskelu Neu-
vostoliitossa suuntautui lopuksi toisaalle. Opiskeluaikana Tarja tapasi
Kreikasta kotoisin olevan miehens3, heill4 on tytir ja kaksi poikaa. Per-
heen toisessa kotimaassa, Kreikassa, on my6s omia hevosia. Kreikassa
ollessaan hanella oli tapana kiyda piivittdin tallilla, vaikka aktiivinen
ratsastaminen oli jo jaanyt vihaiseksi.

Luonto ja valokuvaaminen merkitsivit Tarjalle paljon. Han oli aset-
tanut puhelimeensa esim. "Revontulihilytyksen”, joka ilmoittaa, kun
paikkakunnalla on nahtavissa revontulija. Niinpa han hilytyksen kuul-
lessaan saattoi lahted keskelld yota ulos kuvaamaan taivaan ilmioiti ja
sai usein tyttarensi mukaan kuvausretkille avustajaksi. Kun Oiva-kerho
oli yhdistetyll4 loma- ja kongressimatkalla USA:ssa, Tarja oli mielissaan,
kun paisi kuvaamaan mursuja lhietaisyydelta.

Tarjaa limpimdsti muistaen.
Kaarina Malm ja Kaarina Luoto
Kuva: Oiva Goes USA -kirjasta



JULKAISIJA

UPY:n
syyskokous
16.11.2022

Ennen varsinaista kokousta osallistu-
jille tarjottiin pullakahvit ja syksylla
aloittanut liiton HYKS-alueen jarjesto-
toiminnan asiantuntija Heidi Sundwall
esittaytyi.

Kokoukseen osallistui 15 jisenta.
Kokouksessa kisiteltiin kokouskutsus-
sa mainitut siantomairaiset asiat seki
hallituksen esittimi siintémuutoseh-
dotus.

Kokouksessa valittiin Kaarina Malm
jatkamaan puheenjohtajana 2023-
2024. Lisiksi valittiin hallituksen ero-
vuoroisten jisenten tilalle seuraavaksi
kaksivuotiskaudeksi hallituksen varsi-
naiset ja varajisenet. Varsinaisiksi jase-
niksi valittiin Anna Kock (jatkaa), Esa
Koskelainen (jatkaa), Sari Kukkonen
(jatkaa) ja Ulla Lehmijoki seka varaji-
seneksi Vesa Lentonen. Toiminnantar-
kastajina jatkavat Gustav Furuhjelm ja
Martti Leppanen ja varatoiminnantar-
kastajana aloittaa Heli Laakso.

Keviian liittokokoukseen UPY:n
edustajiksi valittiin Christian Anders-
son, Esa Koskelainen, Sari Kukkonen,
Vesa Lentonen, Sampo Sulopuisto ja
Matti Tukiainen seka varajiseniksi Kaa-
rina Luoto ja Carita Piippo.

Toimintasuunnitelma ja talousar-
vio vuodelle 2023 hyviksyttiin. Jasen-
maksut paitettiin siilyttidd ennallaan,
eli henkil6jiasenmaksu 35 euroa/jasen/
vuosi ja yhteis6jasenmaksu 200 euroa/
vuosi. Lisdksi hyviksyttiin hallituksen
esittimi sdintémuutos koskien Lii-
kehiiriosairauksien liitto ry:n nimen
paivittamista nykyisiin sdinto6ihin ja
varsinaisten hallitusjisenten mairin
muuttamista kahdeksasta kuuteen ja
varsinaisten toiminnantarkastajien
mairin muuttamista kahdesta yhteen.

Tehtaviin valituille onnea ja menes-
tystal

Parkkis-toimitus

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.

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

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

Sdhkoinen jasenhakulomake www.upy.fi:n etusivulla.

Hallituksen jasenet 2022:

Kaarina Malm, (pj), Heikki Teravainen (kunniapj),

Matti Tukiainen (varapj), Anna Kock, Sari Kukkonen,
Martti Kukkonen, Jarmo Laakso, Carita Piippo,

Jarmo Savolainen, Juha Venho,

Esa Koskelainen (varajasen) & Markku Partinen (varajisen)
Taloudenhoitaja 2022: Martti Kukkonen
Toiminnantarkastajat 2022: Gustav Furuhjelm ja
Martti Leppinen seki varatoiminnantarkastaja Vili Sarvas.
Liikuntavastaava 2022: Esa Koskelainen, liikunta@upy.fi

UPY:n liittokokousedustajat 2022:

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

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

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

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

Taitto: Vladimir Semkin

4/2022 kansikuva: Syysretki Himeenlinnassa
Paino: Savion kirjapaino Oy

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy helmikuussa, johon aineisto
20.1.2023 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, Helena Lavikaisen Saitio ja Ragnar
Ekberg Saitio seka yksittiiset lahjoittajat. Kiitimme
saamastamme tuesta.
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PUHETERAPIASTA

Parkinsonin tauti ja puheterapia: luento
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen risteilylla

arkinsonin tautiin liittyy lihes

aina jonkin asteisia muutoksia

puheessa, danessi, kielessi ja
nielemisessi. On arvioitu, etti noin
90 %:lla sairastuneista olisi todet-
tavissa muutoksia edelld mainittu-
ja muutoksia, joilla on vaikutuksia
henkil6n kokonaisvaltaiseen toi-
mintakykyyn. Oireiden ilmaantu-
vuus vaihtelee paljon. Puheterapia
on liikinnallista kuntoutusta ja se
kuuluu my6s aikuisille niin perus-
terveydenhuollon kuin erikoissai-
raanhoidon palveluihin. Puhetera-
peutti arvioi, tutkii ja kuntouttaa
puheen, kielen, danen ja kommu-
nikaatioon seki nielemiseen liitty-
vid hairisita. Puheterapia voi olla
ohjanta- ja seurantaluonteista tai
pidempiaikaista kuntoutusta.

Parkinsonin tauti ja muutokset
ddneen

Hengityslihakset, kurkunpéan ja
kasvojen lihakset mahdollistavat
dinen tuoton ja puheen motorii-
kan eli artikulaation. Normaalisti
danemme on kestiva. Parkinsonin
taudin kohdalla yleisin syy puhete-
rapiaan ohjaamisessa on puheii-
nen hiljentyminen. Ainen hiljen-
tyminen tapahtuu vihitellen, eika

8 PARKKIS 412022

henkil6 itse sitd aina edes ole huo-
mannut. Oma puheéini tuntuu ja
kuulostaa tutulta.

Aznen hiljentymisen taustalla
on moni asia. Yksi muutoksista tu-
lee ilmeettémyyden (hypomimia)
kautta. Tarvitsemme kasvojen ja
suun alueen lihaksia puheen arti-
kulaation tasmalliseen tuottoon ja
mitid laajemmin kiytimme kasvo-
jen lihaksia, sen kuuluvampi myos
danemme on.

Hyviaan dianentuottoon liittyy
hyvin liheisesti tasainen hengitys-
rytmi. Sisddnhengitys on hengityk-
sen aktiivinen vaihe, mutta dinti
tuotamme passiivisen uloshengi-
tysvaiheen aikana. Miti pidempi
uloshengityksen pituus on, sen pi-
dempiin pystyn tuottamaan a4ant4,
puhetta. T4t4 voi helposti kokeille
itse seuraavalla tavalla: istu tai sei-
so mahdollisimman ryhdikkaasti.
Hengiti syvaan sisian nenan kaut-
ta ja uloshengitykselld sano niin
pitkdin kuin mahdollista d4nnetti
/A/. Sinun tulisi pystya dantdmain
A:ta tasaisella kuuluvalla danelld
esimerkiksi yli kymmenen sekun-
tia. Aanentuotossa tapahtuneet
muutokset, kuten kiheys, vapina,
kuuluvuuden heikentyminen tai

kurkussa tuntuva kireys kielivat
my6s kurkunpiin lihaksiston hei-
kentyneesta toiminnasta.

Usein henkilon ryhti voi olla ku-
mara ja niin d44ntdelimistéssi ilme-
nee virheasennon myo6ta kireytta.
Rintarangan alueella on jaykkyytta.
Puhuessa voi tulla tunne, etts "ilma
loppuu kesken”. Uloshengityksen
pituus ei riitd tukemaan hyvii 4a-
nen tuottoa ja darimmilld4n henki-
16 jatkaa puhumista hengittiessidin
sisdan. Niin puhe muuttuu entises-
taan vaikeammaksi niin tuottaa itse
kuin puhekumppanin tulkita.

Vastaanotolla arvioin yleisell4 ta-
solla henkil6n ryhtia ja hengittamis-
ta. Tarkemman arvion antaa fysio-
terapeutti. Usein huomio kiinnittyy
hengityksen tapaan eli hengittaiko
henkil6 neni- ja tai suuhengitysta.
Normaali hengitystapa on nendhen-
gitys. Huomioin usein, etti henkil6
hengitti4 suun kautta, jolloin huulet
ovat hieman raollaan ja alaleuka auki
ja kieli on tuolloin alahampaiden ta-
kana. Harjoituksissa ohjataan nena-
hengitykseen ja suun etti alaleuan
sulkemiseen. Suuhengitys kuivattaa
suuta, pitkiin jatkuessaan kiristaa
alaleuan lihaksia ja heikentii niele-
misen refleksiivista toimintaa. Jil-



kimmdinen ajheuttaa sen, ettd sylkea
voi valua suupielesta.

Parkinsonin tauti ja vaikutukset
puhemotoriikkaan

Kasvojen, suun ja kaulan alueella
on lukuisia kymmenia lihaksia ja
niiden avulla pystymme tuotta-
maan 4inti, puhumaan, ilmaise-
maan ilmeilld tunnetiloja ja pu-
reskelemaan ruokaa ja nielemiin
tehokkaasti. Pienen pienet muu-
tokset kielen liikkuvuudessa ai-
heuttavat puheen selkeyteen ja sen
ymmarrettivyyteen muutoksia.
Moni puheterapiassa kaynyt muis-
taa, kuinka puheterapeutti pyytia
nayttamain kieltd jairvistelemaan.
Kieli- ja kasvojumpalla arvioimme
lihasten toimintaa ja huomioimme
ne puheterapian kuntoutuksessa ja
omatoimiharjoittelussa.
Parkinsonin taudissa puhe voi
olla motorisesti jaykkai ja vapise-
vaa, puheesta tulee episelvii, jota
aanen hiljentyminen osaltaan vai-
keuttaa lis44. Silloin kun puhe on
hyvin nopeaa tai “ryopsihtelevai”
artikulaatioltaan, kiytetdin ter-
mid “hypokineettinen dysartria”.
Dysartria -termi tarkoittaa puheen
motorista epaselvyytti ja hypokine-
sialla tarkoitamme puheeseen yli-
paataan osallistuvien lihasten toi-
minnan vahiisyytta ja heikkoutta.
Puheédinen kuuluvuutta ilmais-
taan desibeleini. Normaali puhe on
tyypillisesti 60-65 desibelia. Tyy-
pillisesti puheterapiaan saapuvalla
henkilélld on hiljainen 44ni ja sen
voimakkuus on jo alle normaali ra-
jojen, jopa usein kuiskaava dini (ku-
ten 45 db). Ainen voimakkuuden
vaihtelut ovat puheelle tirkeiti ja
ne liittyvit puheen dinensivyihin.
Aznensivyjen kautta puheilmaisu
saa rikkautta, puhumme kommu-
nikoinnin ei-sanallisista merkityk-
sistd. Puheilmaisun d4nensavyilli ja
ainen voiman muutoksilla on suuri
merkitys viestin ymmarrettivyyteen
ja merkityksen valittymiseen. Mikali
puhe muuttuu monotooniseksi, pu-
hekumppanin on vaikeaa erottaa,
mita puhuja haluaa ilmaista. Aanen

on oltava kuuluva ja sen on pysyttava
mahdollisimman laadukkaana.

Parkinsonin tauti ja kognitio

Parkinsonin tautiin kuuluu myés
ns. kielelliskognitiivisia vaikeuksia.
Moni Parkinsonin tautia sairastava
on havainnut, etti keskusteluun on
haasteellisempaa osallistua. Tun-
tuu, ettei ehdi osallistua nopeatem-
poiseen kommunikointiin ja joutuu
puhuessaan hakemaan sanoja. Toi-
set vilttelevat ryhméassi puhumis-
ta tai kokevat puhelimessa keskus-
telun hankalaksi, kun eivit nie toi-
sen henkilén kasvoja ja reagointia
puheeseen. Heikentyneen dinen
lisdksi puheterapiassa arvioidaan
my0s laajemmin vuorovaikutusta
jakommunikointia. Terapiaan liite-
tain tarvittaessa muistiharjoituk-
sia ja esim. SPEAK OUT-menetel-
main kognitiiviset harjoitteet.

Parkinsonin tauti ja vaikutukset
nielemiseen

Nielemme noin 500-700 kertaa
paivassi. Syoddessid ja juodessa
nielemme useita yksittiisia ja sar-
jallisia kertoja perakkaiin ja yolla
nielemme noin kolme kertaa tun-
nissa. Nielemisen toiminto jaetaan
paisaantoisesti kolmeen erilliseen
vaiheeseen. Nami ovat (1) suun
(oraalinen), (2) nielun (faryngeaa-
linen) ja (3) ruokatorven (esofage-
aalinen) vaiheet.

Neljas vaihe liittyy ruokailuun
valmistautumiseen, hahmottami-
seen ja vaikkapa kykyyn kayttaa
ruokailuvilineiti. Naissi asioissa
konsultoimme toimintaterapeuttia.

Kun sydmme tai juomme, huu-
let sulkeutuvat napakasti ja kielen
vahvat lihakset alkavat kisitelld
ruokaa. Kielen liikkeet ovat laajoja
jakieli liilkkuu edesta taaksepain, yl-
haalti alaspiin ja sivuttain. Posket
ovat jantevini, jolloin ruokaa ei jai
hampaiden ja poskien viliin. Pures-
kelussa ruokaan sekoittuu sylkea:
ruoka muuttuu helpoimmin niel-
tavaksi. Kielen aktiiviset liikkeet
liitkuttavat ruokapalan kohti kielen
takaosaa ja kitakaaria, jotta niele-

misen refleksi paasee laukeamaan.
Nielemisen ensimmaiinen vaihe on
tahdonalainen eli pystymme itse
vaikuttamaan siihen, miten pures-
kelemme ja kuinka kauan ruoka on
suussa. Tamin jilkeen nieleminen
muuttuu ei-tahdonalaiseksi eli re-
fleksiiviseksi. Tuolloin tapahtuu
sarja toimintoja, jotka ohjaavat
ruoan turvallisesti ruokatorveen ja
vatsalaukkuun, hetki on hyvin no-
pea, vain noin 1,5 sekuntia.

Mit4 nielemisen aikana siis ta-
pahtuu? Refleksin lauettua nenini-
elu sulkeutuu ja niin nieltavi aines
ei paise nendin. Myos danihuulet
sulkeutuvat. Ruoka jatkaa matkaan-
sa kohti nielua ja ohittaa henkitor-
ven piille laskeutuvan kurkunkan-
nen, joka estdi ruoan piisyn keuh-
koihin. Nielemisen hetkelld emme
pysty hengittimiin henkitorven
ollessa suljettuna. Samanaikaises-
ti ruokatorven ylipuolella olevat
lihakset rentoutuvat ja ruokapala
paisee ruokatorveen. Ruokatorven
peristalttiset liikkeet ohjaavat ruo-
kapalaa eteenpiin, alaspiin kohti
vatsalaukkua. Ruokatorven alaosan
sulkijalihas rentoutuu ja ruoka on
vatsassa. Kun olemme nielaisseet,
niin kurkunkansi nousee ylos ja il-
maa paasee henkitorvesta, hengi-
tamme ulospain.

Nielemiseen osallistuu kym-
menii erillisii lihaksia ja niiden
kaikkien toiminta turvallisen nie-
lemisen kannalta on elintirkeii ja
my0s hengittidminen on osa niele-
misen sujuvaa toimintaa. Puhekie-
lessi kuulee sanottavan, etti "meni
vaaraan kurkkuun”. Talla viitataan
henkitorveen: ruokapala on paassyt
kurkunkannen ohitse d4nihuulten
ldhelle henkitorven ylapuolelle.
Normaalisti reagoimme tihan re-
fleksiivisesti yskimall4: ruokapala
nousee ylos ja nielaisemme sen ruo-
katorveen. Tilanteen jatkuessa ok-
sennusrefleksi aktivoituu ja alam-
me kakoa. Mikali ruokapala tai niel-
ty neste paisevit dinihuulten lapi
keuhkoihin, kyse on aspiraatiosta.
Tama on riski keuhkokuumeelle,
aspiraatiopneunomialle.
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PUHETERAPIASTA

Nielemisvaikeudesta kiytetain
termid dysfagia. Nielemisvaikeus
voi tulla #killisesti (aivoinfarkti)
tai vihitellen (Parkinsonin tauti).
Puheterapeutin tehtivini on ar-
vioida ja tutkia, missi kolmessa
nielemisvaiheessa on vaikeutta.
Puheterapeutti tutkii kasvojen ja
suun alueen lihasten toimintaa;
miten lihakset litkkuvat, millainen
on lihasten voima ja kuinka monta
kertaa tietyn liikkeen pystyy toista-
maan samassa rytmissi seki ovat-
ko kielen lihasten liikkeet laajoja
ja selkeita molemmin puolin. Par-
kinsonin taudissa havaitaan usein
puolieroja vapinan tai jaykkyyden
suhteen. Niiti samaisia toiminnan
puolieroja arvioidaan myds nielemi-
sen tutkimuksessa.

Tarvittaessa tehddin nielemisen
fiberoendoskooppinen tutkimus
ja nielemisen varjoainetutkimus.
Fiberoendoskooppisen tutkimuk-
sen puheterapeutti voi tehdi vas-
taanotollaan. Tamian tutkimuksen
avulla tarkastellaan reaaliajassa eri-
tyisesti nielemisen nielun vaihetta.
Samalla saadaan tietoa nielemisen
ensimmadisesti eli suun vaiheesta.
Tutkimus tallentuu videona. Niele-
misen varjoainetutkimus tehdiin
sairaalan réntgenosastolla ja siini
voidaan tarkastella laajemmin nie-
lemisen kaikkia vaiheita.

Edenneeseen Parkinsonin tau-
tiin liittyy usein laihtumista ja 44-
rimmilld4n jopa lihaskatoa. Silloin
my0s hengitykseen ja nielemiseen
osallistuvien lihasten toiminta
heikkenee. Puhumme tuolloin li-
haskatoon liittyvastd nielemisen
vaikeudesta. Yksi puheterapian teh-
tavisti on taata, ettd ruokailu sujuu
ja henkil§ saa riittavisti ravintoa.

Parkinson potilaan nielemis-
vaikeudet tulisi todeta neurologin
vastaanotolla ja ohjata hinet pu-
heterapiaan. The European Society
for Swallowing Disorders (ESSD)
-yhdistyksen julkilausuma liittyy
Parkinsonin taudin dysfagian var-
haiseen tunnistamiseen ja hoitoon.
Sen tavoitteena on yhteniistaa ar-
viointimenetelmia ja tuoda esiin
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Parkinsonin taudissa tapahtuvia
muutoksia nielemisessa.

Mita puheterapiassa
tapahtuu

Neurologi tapaa Parkinsonin tau-
tiin sairastuneen asiakkaan usein
sdannollisesti 6 kuukauden tai
muun ajanjakson vilein, jolloin
han huomioi my6s puhetta ja nie-
lemisti. Havaitessaan muutoksia
hin laatii lahetteen puheterapiaan.
Ensikaynnilla puheterapeutti haas-
tattelee asiakkaan ja mahdollisesti
mukana olleen henkilén. Keskuste-
lussa kiyddin lapi kommunikoin-
tiin ja nielemiseen liittyvia muu-
toksia. Ei ole harvinaista, etti ensi-
kaynnills asiakas ihmettelee, miksi
hinet on ohjattu puheterapiaan.
Moni ei tied4, ettd puheterapiaa on
myos aikuisille ja ettid puheterapia
auttaa nielemisvaikeuksiin.
Puheterapeutti arvioi kasvojen
ja suun alueen lihasten toimintaa.
Hin huomioi my6s niska- ja har-
tiaseudun lihasten toimintaa ylei-
selld tasolla ja arvioi litkkumista,
ryhtii ja hengittamisti. Ensimmai-
selld tapaamisella usein d4nitetian
puhetta (vapaamuotoista) ja erilai-
sia puhe- ja daniharjoituksia (teks-
tin lukemista ja pitkidn yhteniisen
idanen tuottamista). Samalla mi-
tataan d4dnen voimaa desibelimit-
tarilla ja kirjataan ylos havainnot.
Nielemisen ja suun alueen refleksit
sekd lihasten toiminta testataan
stimuloimalla suuta spaattelin ja
kostean ns. sitruunatikun avulla.
Vedennielemisen testissi arvioi-
daan, miten asiakas juo vetti ja jos
tassid on ongelmia, miten hin juo
sakeutettua vettd. Toisinaan teh-
diin pureskelun arvio, jolloin asi-
akas saa nieltavikseen esimerkiksi
keksia. Samalla tarkennetaan taus-
tatietoja ruokailuista kotona.
Parkinsonin taudissa nielemi-
sen kuntoutuksen menetelmit
ovat yksilollisia. Kuitenkin yhteis-
ta kaikille on siinnollisen Adinite-
rapian lipikdyminen. Aktivoimalla
kasvojen, suun ja kurkunpiin li-
haksia vaikutamme my6s nielemi-

sen tehokkuuteen ja hengityshar-
joitusten yhdistaiminen nielemisen
terapiaan on suositeltavaa. Puhe-
terapeutit kayttavit yleisesti niele-
misen kuntoutuksessa lihaksia voi-
makkaasti vahvistavia liikesarjoja.
Odotan toiveikkaana tutkimustu-
loksia siita, kuinka tati voimahar-
joittelua voidaan turvallisesti ja te-
hokkaasti hyédyntaa Parkinsonin
taudin dysfagia-terapiassa.

Puheterapia aloitetaan yksils-
terapiana ja sitd voi jatkaa ryhma-
terapiana. Puheterapiassa harjoi-
tellaan kuuluvan dinen tuottoa,
selkedid puhetta ettd kommuni-
koinnin sujuvuutta. Harjoituksil-
la tahdataan myods nielemisen te-
hokkuuden lisddntymiseen. Lau-
lamisen on todettu olevan hyvai
harjoitusta.

Suomessa kaytettavat
harjoitusmenetelmat

Parkinsonin puheterapiaan on ke-
hitetty omia tehokkaita kuntou-
tusmenetelmii. Suomessa niisti
on kaytossa erityisesti kaksi, LSVT
(Lee Silverman Voice Treatment) ja
SPEAKOUT! Ne ovat periaatteil-
taan samankaltaisia ja tulevat Yh-
dysvalloista. Liikehairiosairauksien
liiton ry:n sivuilta on ladattavissa
esitteet "Puhumalla paras!” tai "Tala
ar guld!”, joissa esitellaan LSVT-me-
netelmi. Itse olen kouluttautunut
molempiin menetelmiin, mutta
kaytin vain SPEAKOUT!-menetel-
maii, koska olen vakuuttunut sen
kokonaisvaltaisuudesta.
Terapiamenetelmilli ei sindnsa
ole vilii, kun asetetut tavoitteet saa-
vutetaan ja kuntoutujan motivaatio
sailyy. Molemmissa menetelmissa
on samankaltainen rytmitys, jakso
kestii 4-6 viikkoa. Tapaamisia oli-
si 3-4 kertaa viikossa, mutta usein
nain tiiviita kaynteji ei voida jarjes-
t44 vaan tapaamisia on 2 kertaa vii-
kossa, osa niistd voidaan toteuttaa
etini. Tapaamisissa tehd4idn myos
videointeja, joiden avulla voidaan ar-
vioida edistymisti. Terapiaan kuulu-
vat my®ds 6 viikon ja 6 kuukauden ku-
luttua olevat kontrollikaynnit. Usein
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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 sihképosti: 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
uppratthilla 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/

Sddnnolliset kokoukset
Kerhotapaamiset syys-toukokuussa
parittomien viikkojen torstaina

klo 14-16 (ei juhlapaivina)
Mikaelinkirkolla, Emanninpolku

1, 00940 Helsinki.

Keilailu

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

Lisitietoja antaa litkuntavastaava Pekka
Tontti.

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen, puh.
040 501 7683

Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 301
5112

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045128 4480

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkise@upy.fi
Ita-Helsingin Parkinson-kerhon
kotisivut: https://itahelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Sddnnolliset kokoukset
Linsi-Helsingin Parkinson-kerho
kokoontuu torstaisin kello 15.15
Munkkiniemen palvelutalossa, osoite
Laajalahdentie 30, 00330 Helsinki,
toinen kerros.

Tervetuloa vanhat ja uudet kerholaiset!
Raitiovaunu nro 4 tuo puistotielle.
Siit4 voi nousta bussiin 500, joka tuo
palvelukeskuksen viereen.
Yhteyshenkilot

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

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

Yhteystiedot:

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

Hyvinkian Parkinson-kerhon
kotisivut: https://hyvinkaanparkkis.
yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

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

Tiistaisin klo 12.15 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryl4.
Huom! Vesijumppa on nyt 45 min
pituinen.

Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30-14.45 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryl4.
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
kuparkkiseupy.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 Bos,
puh. 041 438 8056, heikki.boos@gmail.
com

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

Kotisivut / jasenrekisteri Vili Sarvas, puh.
040 535 8092, vili.sarvaseiki.f

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, ymmarrystd ilman sanoja seka
huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu.
Tilanteen kisittelyd, toinen tietidi, nyt
on vaikeaa, mutta samalla on olemassa
tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman
paremmin. Yhdessi asiat ja tilanteet eivat
tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole yk-
sin. Tervetuloa uudet ja vanhat jisenet!

« kunnioitamme
toistemme
mielipiteit

. + olemme tasa-arvoisia
-I* - vaitiolovelvollisuus

tuo luottamusta

UPY:n toimistolla on vuosien aikana ko-
koontunut erilaisia vertaistukiryhmia.
Parin viime vuoden aikana osallistujia on
ollut vihan. Nyt mietimme, millaisia ver-
taistukitapaamisia toivotaan.

Tervetuloa tammikuussa kaikille yhtei-
seen vertaistukiryhmitapaamiseen. Ta-
paamisessa keskustellaan ja pohditaan,
miten vertaistukiryhmit jatkossa ko-
koontuvat.

Yhteinen tapaaminen on tiistaina
24.1.2023, klo 15-17. Tervetuloa
UPY:n toimistolle sopimaan kevit-
kauden vertaistukiryhmien ohjel-
masta. Omaisten ryhmai on jo sopinut
kevitkauden kokoontumisajat.

Omaisten vertaistukiryhmii
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 Lep-
paselts, 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. Kevitkauden vuoro alkaa 9.1.2023. UPY:n liikuntatoi-
minnasta tarkemmin liikuntavastaavalta Esa Koskelaisel-
ta, puh. 050 380 9760.

SOVELLETTU
TANSSIKURSSI

Sovellettu tanssi tuo hyvai oloa ja lii-
kunnan iloa. Tanssiaskelten yksinker-
taisuus tekee tanssimisesta helppoa.
Lisaksi tanssi aktivoi eri lihasryhmia
ja auttaa tasapainon hallintaan. Osal-
listua voi my®6s 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. Ilmeit-
tautuminen 9.1. mennessi, toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886 ja vahvistuksen saatuasi osallistumismak-
su 30 euroa/osallistuja UPY:n tilille: FI16 1501 3007
201169, viite 920180.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA

Kaikille sairausryhmille avoin Asahi-terveysliikuntaryh-
mai alkaa keviilla 2023. Asahi sopii kaiken kuntoisille,
liikkeet tehd44n p44osin seisaallaan. Voit my6s ottaa rol-
laattorin mukaan tai kiytt44 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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KUNTO-
NYRKKEILY-

KURSSI

Tule mukaan parantamaan vointiasi,
vihentamiin kaatumisriskis ja jatta-
maiin selki- ja niskakivut menneisyy-
teen. Harjoitukset ovat monipuolisia;
niiden avulla yllapidit kuntoa, lisdit
litkkuvuutta ja hapenotto kyky4, saat
hyvian mielen ja pidat hauskaa. Osa
harjoituksista tehddin myos matolla
ja vaikka lattialle meneminen ei on-
nistuisi, harjoituksia, esim. venyttelyt
voi tehd4 myos tuolilla istuen. Kaikille
raataloidaan henkilokohtainen har-
joitussuunnitelma.
Kuntonyrkkeily on suunniteltu
kaikkien litkuntamuodoksi. Tar-
vitset vain sisdliikuntaan sopivat
vaatteet, muut vilineet saat salilta.
Kurssin jarjestda UPY ja vetdjina
toimivat Ringside Clubin koke-
neet valmentajat Risto Kopra &
co. 10 harjoituskertaa on keski-
viikkoina, klo 15.30-16.30, 25.1.-
5.4.2023. Ruskeasuon hallin nyrkkei-
lysalilla. Ratsastie 10 00280 Helsinki.
Liikuntahallin puh. 09 310 87892
ILMOITTAUTUMISET 19.1. men-
nessa toimisto@upy.fi Kurssille mah-
tuu 12 ensin ilmoittautunutta ja
vahvistuksen saanutta. Osallistumis-
maksu 20 euroa. 19.1.2023 mennes-
sa UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007
201169 viitekenttdan:10485.

Tulevia tapahtumia:

UPY:n kevitkokous, 15.3.2023
35-vuotisjuhla, 20.4.2023. Ohjelma
ja ilmoittautumistiedot 1/2023 Park-
kis-lehdessa.

Kerhotoimijoiden piiva, 29.3.
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VESIJUMPPAKURSSI

Keviilla jatkuu Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopis-
kelijoiden ohjaama Parkinsonia sairastaville suunniteltu vesijump-
pakurssi keskiviikkoisin, klo 13-13.45, 1.3. - 26.4.2023. Kurssin
toteutusta ja suunnittelua valvoo ohjaava opettaja. Edellytyksena
osallistumiselle on, ettd pystyy omatoimisesti vaihtamaan vaatteet
tai mukana on samaa sukupuolta oleva avustaja (pienti apua esim.
nappien kanssa mahdollista saada). Mukaan mahtuu 7 osallistujaa
/ ryhmai ja maksu on 20 euroa/jasen. Myllypuron kampuksen
osoite on: Metropolia ammattikorkeakoulu, Myllypurontie 1, 00920
Helsinki. Lisatiedustelut Kaarina Malm, puh. 050 337 7754
Ilmoittautuminen toimistolle 15.1.2023 mennessa toimisto@
upy.fitai puh. 050 359 8886. Vahvistuksen jilkeen osallistumismak-
su 20 euroa UPY:n pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69 kayt-
tien viitetta 271020217.

TOIMINTATERAPIAKURSSIT

Metropolia Ammattikorkeakoulun toimintaterapiaopiskelijat oh-
jaavat Parkinsonia sairastaville ja muille litkehairiésairausryhmille
suunnitellut toimintaterapiakurssit Metropolian Myllypuron kam-
puksella. Mukaan mahtuu 4-6 osallistujaa / kurssi. Kurssien toteu-
tusta ja suunnittelua valvoo ohjaava opettaja. Myllypuron kampuk-
sen osoite on: Metropolia ammattikorkeakoulu, Myllypurontie 1,
00920 Helsinki.

1. kurssi, Luovuudesta iloa ja keinoja toiminnallisuuden yllapita-
miseen. Ryhmissi kokeillaan luovia menetelmii ja tapoja toimia
arjessa.

A Ryhma: 7.3, 9.3. ja 14.3.2023 klo 10-11:30, yhteensa 3 kertaa.

B Ryhma: 7.3, 9.3. ja 14.3.2023 klo 12-13:30, yhteensa 3 kertaa.
Ilmoittautuminen toimistolle 15.1.2023 mennessa toimisto@
upy.fi tai puh. 050 359 8886. Vahvistuksen jilkeen osallistumismak-
su 15 euroa UPY:n pankkitilille: FI16 1501 3007 2011 69 kayttaen
viitetta 11220219.

2. kurssi, Oman nikoinen mielekis arki. Ryhmaissi ollaan arjen ja
omien vahvuuksien direll4 ja pyritaan yhdessa toimimalla vahvista-
maan jokaisen oman nikoisti arkea.

Kurssi on toukokuussa. Lisatiedot 1/2023 Parkkis-lehdessa.

HyMy-kylin® Toimintaterapian vastaanotto kevitkaudella
2023

HyMy-kylin® toimintaterapiapalveluissa sinut kohdataan kiireet-
tomaésti ja asiantuntevasti Metropolia Ammattikorkeakoulun toi-
mintaterapeuttiopiskelijoiden toimesta, ohjaavan opettajan val-
vonnassa. Toimintaterapiakaynnilldsi korostuu kokemuksiesi ja
nikokulmiesi huomioiminen. Toimintaterapiakiyntisi aikana tar-
kastelemme yhdessa toiminnallisuuttasi ja eldiméntilannettasi seka
ympéristotekijoiden vaikutusta suoriutumiseesi. Aikoja varattavissa
6.-14.2.23 ja 3.-11.4.2023. Kaynti kestaa 45-60 min. ja maksaa 30
euroa.

Varaa aika HyMy-Kylin asiakaspalvelusta., p. 040 334 5629 ja p.
040 653 1722

Kayntiosoite: Myllypuron kampus: Myllypurontie 1. Helsinki
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Oiva-tyoikdisten kerho

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

Lis44 sopivaa litkuntaa

l6ydit Porvoon Liikuntatoimen
oppaasta.

Kerhotapahtuma

Keviin 2023 kerhotapahtuman aihe
ja aika tdsmentyvat myshemmin.
Yhteystiedot:

Tiedottaja: Sakari Nikkanen, puh.
040 547 3366, porvoo.parkkis@
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, lidmmin ja iloinen
Parkinson-kerho

Saannolliset kokoukset

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

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

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

rahastonhoitaja Riina Saali, riina.
irja@gmail.com

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

“anl_
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LUOVAN KIRJOITTAMISEN

VERKKOKURSSI

(Kurssin toteutus 16.1.—26.3.2023)

Tama luovan kirjoittamisen verkkokurssi sopii seka
aloitteleville ettd kokeneille kirjoittajille. Kurssilla saat
omakohtaisen kisityksen kaunokirjallisen kirjoittami-
sen osatekijoista kirjoittamalla tehtiavianantojen mukai-

sia kertomuksia.
Kurssille otetaan 10 opiskelijaa.

Opettajina kirjailija, filosofian maisteri Timo Monto-
nen ja kirjailija ja dramaturgi Riikka Takala.
Lisatiedot: Timo Montonen, montonentimol3@gmail.

com
Ohjelma

Kirjoitustehtivii ja keskusteluja seuraavista aiheista:
Kuvaus - Kielikuvat: Miti asuinhuoneen kuvaus kertoo?
Monologi — Lausemuodot: Yksinpuhelu aiheena "Onni”
Dialogi — Kohtaus: Vuoropuhelu kaupan kassalla
Toiminta - Tosilauseet: Esineen piilottaminen tai etsi-

minen

Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisten viikkojen tiistaisin
klo 16.30-18 Simonkodin piivikerhotilassa,
os. Simontie 5, 01300 Vantaa. Tervetuloa
kaikki entiset ja uudet Parkkis-ystivit!
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 triffas minadens tredje tisdag mellan

kl. 14 och 16 i Seniora, Prastingsgatanl4 i
Ekenis.

Kontakt

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

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

Klaukkala/Nurmijarvi

Sdénndlliset tapaamiset
Parkinson-ryhmén tapaaminen on joka
kuukauden viimeinen maanantai klo 11-
13,30.1,27.2,27.3,24.4.ja 29.5. 2023
Tellosalissa, Kuonomaentie 2, Klaukkala.
Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidan ldheisensi.
Yhteyshenkilo

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

Koulutus toteutetaan kokonaisuudessaan
verkko-opiskeluna. Kurssin omilla sivuilla on
tarvittava ohjaava oppimateriaali ja virikkeita
luovan kirjoittamisen avuksi. Opiskelu tapah-

tuu kurssin ohjelman puitteissa omaan tahtiin.
Tiettyyn paivaan tai kellonaikaan sidottuja ta-

pahtumia ei ole. Kahden viikon vilein opiskelija
palauttaa 1-2 sivun pituisen kirjoitustehtivin
arvioitavaksi. Vain opettajat nikevit kirjoi-

tukset, ellei opiskelija itse lihet4 niitd muiden
opiskelijoiden luettavaksi kurssin yhteisessa

keskustelussa.

Ilmoittautuminen viimeistiin 20.12.2022,
toimisto@upy.fi

Hinta: 100 euroa maksetaan 20.12.2022
mennessia UPY:n tilille FI16 1501 3007 201169

kiyttien viitetta 180120211.

Valhe - Kuutiopeli: Pieni valhe kasvaa suureksi
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KIRJALLISUUDESTA
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kuntoutujan 44ni on parantunut laa-
dultaan ja hin on loytinyt itselleen
keinoja yllapitaa hyvaa tapaa puhua.
Kuntoutus vaatii sitoutumista, mut-
ta se kannattaa.

Kotiharjoituksista

Ennen kotiharjoituksia suosittelen
ainakin kertaluonteisesti kidymain
puheterapeutin vastaanotolla. Kuu-
luvaan ainentuottoon vaikuttavat
monet seikat. Jos kyseessi on astma
tai muu sairaus, daniharjoitukset vain
rasittavat danti liikkaa. A4ni on herk-
ki instrumentti, joten harjoituksia
tarvitsee tehda vain 10-15 minuuttia
kerrallaan. Puheterapeutti antaa asi-
akkaalle sopivat harjoitukset.
Harjoitukset voi aloittaa kas-
vojumpalla peilin edessa. Lihakset
kayddan lapi joko ilmehtimalli tai
kevyesti hieromalla. Lisiksi teh-
dian kielijumppa ja huomioidaan
hengittiminen, minka jilkeen
aloitetaan daniharjoittelu. Voima-
kas d4dnenkiytt6 tehdain hallitusti
puheterapeutin ohjeiden mukaan.
Parkinsonin diniterapialle on tyy-
pillista, ettid harjoituksia tehdiin
lihasvoimaa hyddyntéen ja se tar-
koittaa siis kuuluvaa 44nta.
Erittiin tehokasta harjoitte-
lua on dineen lukeminen ja laula-
minen. Suomessa tehty tutkimus
laulun merkityksesta Parkinsonin
taudissa suosittaa laulamaan.

Lopuksi kiitos

Oli erittain mukavaa olla kanssanne
risteilylld puhumassa lempiaihees-
tani seka kertomassa harrastukses-
tani, tanssista, yhtidkumppanini
Tero Laakson kanssa. Tutkitusti
tanssi tukee aivoterveyttd ja edistia
hyvinvointia. Oli mahtavaa lihes-
tya Tallinnan satamaan kanssanne
rumban ja salsan askelein.

Mahdolliset kysymykset voi 14-
hett44 peppi.haapala@hus.fi tai
puheterapiapeppi@gmail.com

Kiitos ja mukavaa loppuvuotta
2022.

Puheterapeutti
Peppi Haapala

Lukukokemukseni kirjasta
"Kirjallisuutta Parkinsonin
taudin valossa ja varjossa”

aadessani kisiini Timo Mon-

tosen kirjoittaman teoksen en

oikein tiennyt, miti odottaa.
En ollut kuullut tisti kirjasta aiem-
min, vaikka olinkin lukenut useam-
pia Parkinsonin tautia kisittelevii
tai sivuavia teoksia, niin romaane-
ja, runokokoelmia kuin tietokirjo-
jakin. Aika pian kuitenkin selvisi,
ettd kisissini on monipuolinen
teos, joka sisiltii paitsi Montosen
omia tekstejd, myds muuta mielen-
kiintoista sisaltoa.

Kirjailija kertoo kirjansa taka-
kannessa oleellisen; hanen kirjal-
laan on lahtokohtaisesti kaytan-
nollinen tarkoitus. Hin kertoo
luetteloineensa ja kuvanneensa
oman kokoelmansa Parkinson-kir-
jallisuudesta ja tuovan timan kirja-
katsauksen tissi teoksessaan luki-
jan ammennettavaksi. Takakannen
jilkeen tarkein osio on tietenkin
sisillysluettelo. Lukion &idinkie-
lenopettajani sanoi aikanaan, etti
kun on lukenut kirjan sisillysluet-
telon, on lukenut jo paljon, joskus
jopa melkein koko kirjan. Tami
tarkoittaa hyvin laaditun sisallys-
luettelon olevan kirjan tarkein osio
ja avaavan teoksen lukijalle siini
maiirin, ettd hin paattiai joko lukea
koko kirjan tai jattaa sen sikseen.
Taman kirjan sisallysluettelo hou-
kutteli lukemaan edelleen, vuorot-
telivathan hinen omat ja muiden
tekstit rytmikkaasti tata 162-si-
vuista teosta.

Kirjan kimppuun siis ja pian
huomasinkin olevani monenlais-
ten Parkinsonin tautiin liittyvien
kokemusten ja tunteiden vietava-
ni. Monet teoksista olivat tuttu-
ja minulle ja olikin hauskaa lukea
niista tehtyji arvosteluja. Joista-
kin 16ysin yhtalaisyyksid omiin lu-

kukokemuksiini ja joidenkin koh-
dalla pysahdyin miettimaan, etta
niinkin timan tekstin voi tulkita,
kas, ollutkaan ajatellut titi niin.
Jokaisen esitellyn kirjan pariksi
Montonen oli liittdnyt oman, vas-
taavanlaisen tai vastaavan sisaltoi-
sen tekstin, varsin mainio ja omin-
takeinen ideal

Luen paljon monenlaista kir-
jallisuutta, oma kirjoittamiseni
rajoittuu tallaisiin lyhyihin teks-
teihin kuten tam3 kirja-arvostelu
ja satunnaiseen runojen kirjoitta-
miseen. Olen melko tarkka tekstin
oikeakielisyydesta ja johdonmukai-
suudesta. Valitsen luettavat kirjat
usein arvostelujen perusteella.
Tama teos on mainio kattaus Par-
kinsonin taudista kirjoitetuista
teksteistd ja teoksista. Tokihan kir-
jan arvostelut ovat yhden ihmisen
nikemys ja mielipide mutta niin-
hin arvostelu usein on. Montonen
esittelee kunkin kirjan lyhyesti ja
esittelyssa on myos otteita kulloi-
sestakin kirjasta, jotta lukija saa
kasityksen millaisesta sisdllosta on
kysymys.

Jos siis et ole 16ytanyt Parkin-
sonin tautia kisittelevii kirjoja
aiemmin niin tdmin luettuasi voit
vain valita mist4 ja millaisesta kir-
jasta aloittaisit. Teoksia on paljon
ja hyvinkin monenlaisia, pidit sit-
ten runoista tai proosasta, tietokir-
joista tai fiktiivisistid romaaneista.
Kiitos Timo Montoselle tista moni-
puolisesta kirjallisuuskattaukses-
ta. Tam3a helpottaa todella paljon
oikeanlaisen lukemisen 1oytamista
varsinkin silloin, kun ei oikein edes
tied4d misti ja miti etsi.

Lukuiloa toivotellen,
Carita Piippo
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MIELENTERVEYDESTA

Parkinsonin taudissa myos
psyykkisia oireita

arkinsonin tauti tunnetaan
liikehiiridsairautena, mut-
ta dopamiinin puute vaikut-
taa myos mielialaan, tunnetilaan,
muistiin, aktiivisuuteen, motivaa-
tioon ja toiminnan suunnitteluun.

Masennus ja muut Parkinson
potilailla esiintyvat psyykkiset oi-
reet selittyvit osaltaan biologisilla
alttiustekijoilla, dopamiinin puut-
teella. Masentuuko henkils, vai-
kuttavat myos muut tekijat, esim.
peruspersoonallisuus, aiemmat
kokemukset ja tapahtumat seki
ihmissuhteet. Joillakin voi ilmeta
apatiaa, ahdistuneisuutta, psyko-
ottisia oireita tai impulssikontrol-
lin hairisita.

Tieto etenevisti sairaudesta,
johon ei ole parantavaa hoitoa,
jarkyttad seki sairastunutta ettd
laheisii, usein sairaus on tunte-
maton ja epivarmuus tulevasta
mietityttdi. Sairauden edetessa
ja oireiden lisiddntyessa ajatuk-
set kayvat useaan kertaan lapi
asioita, joihin sairaus ja oireet
vaikuttavat. T4all6in moni pohtii,
hyvaksyvatké liheiseni minut
muuttuneena seki millaisena ul-
kopuoliset minut nikevit. Tunne-
tilojen vaihtelu kuuluu normaaliin
elamiin ja murheet voivat valvot-
taa. Normaalisti naiden vaiheiden
yli paastidan kuitenkin nopeasti ja
terve ihminen kykenee suuntau-
tumaan tulevaan.

Parkinsonin taudin psyykkisii
oireita ei huomata tai tuoda esille
yhta paljon kuin motorisia oireita.
Masennusoireiden ja Parkinson oi-
reiden samankaltaisuus tekee ma-
sennuksen havaitsemisen joskus
vaikeaksi, eivatkd neurologit aina
selviti asiakkaan mielialaa. Kuiten-
kin suurin osa Parkinsonin tautiin
sairastuneista tuntee ahdistusta ja
heill4 on jonkin asteista masennus-
ta sairauden aikana. On todettu,
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etti psyykkiset oireet heikentavit
eliminlaatua muita Parkinson oi-
reita enemman.

Kun jokin asia koetaan ahdista-
vana, olo on levoton, huolestunut,
jannittynyt tai pelokas. Ahdistuk-
seen liittyy paljon somaattisia tun-
temuksia ja oireita, mm. vapinan
tunnetta, puristusta rintakehalli,
huimausta, korvien soimista, nie-
lemisvaikeutta, hikoilua, virtsaa-
mistarpeen lisdantymista ja vatsa-
vaivoja. Ahdistuneisuus voi olla jat-
kuvaa tai se tulee paniikkikohtauk-
sina. Paniikkikohtauksiin liittyy
voimakkaita pelkoja hengityksen
pettimisesta tai dkkikuolemasta.
Ahdistuneisuutta on seki potilailla
ettid heidin omaisillaan.

Parkinsonpotilaan masennus
on useimmiten lievaa, mutta oireet
ilmenevit voimakkaammin, kun
lazkevaikutus on heikko. Masennus
saattaa niakya myos levottomuute-
na tai kiukkuisuutena ja luonteen
muuttumisena kielteiseksi ja ha-
luttomaksi. Joskus masennuksen
oireena voi olla Parkinsonin taudin
motoristen ja kognitiivisten oirei-
den vaikeutuminen.

Masennuksen toteaminen ja
hoitaminen ovat tirkei osa poti-
laan kokonaishoitoa, silli masen-
nus heikentii potilaan ja omaisten
elaminlaatua enemmain kuin itse
Parkinsonin taudin oireet. Masen-
tuneen avuntarve myds lisdantyy
ja erilaisten hoitojen ja lddkkeiden
teho heikkenee.

Sosiaalinen ja aktiivinen eli-
mai seki sddnnoéllinen litkunta ovat
masennuksen parasta ennaltaeh-
kaisyd. Masennukselta suojaavia
tekijoita ovat myos kulttuuri, har-
rastukset ja ystavat seki potilas-
jarjestojen kautta saatava tieto ja
vertaistuki. Rohkaisemalla aktii-
visuuteen ehkaistdan Parkinsonin
tautiin liittyva passivoituminen.

Jos masennus on kuitenkin
paissyt jo niskan piille, ei henkils
kykene osallistumaan erilaisiin ak-
tiviteetteihin vaan kokee helposti
syyllisyytta, ettei jaksa. Silloin tar-
vitaan liheisten ja hoitajien tukea
ja tarvittaessa ladkehoitoa. Masen-
nuslidikehoito ei yleensi aiheuta
riippuvuutta ja saannéllinen laaki-
tys auttaa 2-4 viikossa.

Eri asteiset masennukset ovat
yleisimpia psyykkisia oireita, mut-
ta pienelle osalle Parkinsonia sai-
rastavia kehittyy impulssikontrol-
lihairio. Talloin kayttiytymismuu-
tokset saattavat ilmeta peliriippu-
vuutena, hyperseksuaalisuutena,
ahmimishairiéina tai pakonomai-
sena osteluna. Impulssikontrollin
hiirididen taustalla ajatellaan ole-
van laikityksen haittavaikutus ja
sen vuoksi lagkitysta pitid muuttaa
mahdollisimman nopeasti.

Neuropsykiatristen oireiden
toteaminen ja hoitaminen ovat
keskeinen osa Parkinsonin taudin
hoitoa. Avoin keskustelu poistaa
psyykkisiin oireisiin liittyvia lei-
maa ja useampi uskaltaa pyytiaa
apua. Kun epiamaiiriinen oireilu
selvidi ja saa ymmarrettivan syyn,
niin sen kisittely helpottuu. Toisi-
naan ongelman tiedostaminen jopa
riittd4 hoidoksi. Kaikkein tarkeinti
on kuitenkin kertoa kaikista omista
tuntemuksistaan ja mielialoistaan.

Ylli poimintoja neurologi &
psykiatri Risto Vatajan 28.4.2022
pitamaista luennosta, joka kasitteli
Parkinsonin taudin psyykkisii oi-
reita.

Parkkis-lehden toimitus

Avoimeen keskusteluun
kannustaa myds oheinen
Helsingin Sanomissa kevidilli
julkaistu omaisen kokemus.



PAHKINAT

Vaara

aakitys teki Parkinsonin

tautia sairastavasta puolisostani
kuin toisen ihmisen

Omaiset pitdisi saada mukaan Parkinsonin tautia

sairastavien hoitoon.

23.4.2022

Puolisoni on sairastanut Parkinso-
nin tautia jo pitkdan. Aluksi hin
kivi neurologilla aina yksin. Puo-
lisoni kertoi lddkirin maininneen,
ettd ladkkeista voi tulla peliriip-
puvuutta, mutta puolisoni ei ollut
tuntenut peleihin mitiin vetoa.
Néin jatkui vuosia.

Vihitellen aloin ihmetells, kun
postiluukusta tippui pikavippifirmo-
jen kirjeiti tiheddn tahtiin. Ajattelin
ensin, ettid firmat hyokkaivat elak-
keelle jadneiden kimppuun. Puoliso-
ni sanoi, etti ne olivat mainoksia.

Pikkuhiljaa minulle selvisi, etti
puolisoni oli tuhlannut kaikki ra-
hansa ja oli pahassa velkakiertees-
si. Han ei suostunut kertomaan,
mihin rahat olivat menneet. On-
neksi meill4 oli avioehto, joten oma
talouteni oli turvattu.

Pahempaa kuitenkin seurasi.
Puolisoni alkoi muuttua kuin toi-
seksi ihmiseksi. Han oli maaninen
ja hyperseksuaali. Kayttaytyminen
oli aika ajoin psykoottista. Yot me-
nivit valvoen.

Olin jo jonkin aikaa ollut hi-
nen mukanaan ladkarikaynneilla.
Kuukausien valvomisen ja piinan
keskelld mieleeni tuli soittaa Par-
kinson-hoitajalle, joka tajusi heti,
ettd tama kaikki johtui ladkkeista.
Puolisolleni oli mairitty sellaisia
lazkkeita, jotka yhdistettynd ha-
nen persoonallisiin ominaisuuk-
siinsa aiheuttivat vuosia kestineen
painajaisen. Laikkeet vaihdet-
tiin toisiin, ja asiat ovat alkaneet
hoitua ja tilanne ainakin jossain
mairin normalisoitua. Rahat ovat
menneet ja luottamus on heikois-
sa kantimissa, mutta ripaus toivoa
paremmasta on.

Parkinsonin taudista puhutaan
litkehiiriosairautena, vaikka kyse

on aivan muusta kuin pelkisti tu-
tinasta tai jaykkyydesti. Tauti on
mitd suurimmassa madrin myos
lzheisten sairaus.

Se, mit4 hyvin monelle Parkin-
sonin tautia sairastavalle tapah-
tuu joko sairauden aiheuttama-
na tai lidkkeistd johtuen on niin
noloa, ettei siiti kehdata julkisesti
puhua. Hoidossa pitaisi ehdotto-
masti alusta asti ottaa liheinen
mukaan ja kertoa sairauden ja
lazkkeiden kamalimmistakin hait-
tavaikutuksista ja antaa ohje, mita
pitaa tehdi, jos omituisia asioita
alkaa tapahtua.

Parkinson-hoitajan roolia hoi-
dossa ja yhteydenpidossa kannat-
taisi myo6s tehostaa. Ladkari ei saa
luottaa pelkistaan potilaan nike-
mykseen. Lammin kiitos kuitenkin
nyt hyvista hoidosta ja valittami-
sestd julkisella puolella.

Omainen

( )

| TUE UPY:n TOIMINTAA

,'4 Uudenmaan Parkinson-

| ] yhdistys ry:n toimintaa

! | voitukea tekemalla
lahjoituksen
yhdistyksen tilille:
FI16 1501 3007 2011 69,
viitteelld 9991.

STOD NPF:s VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-férening rf:s
verksamhet genom att gora en
inbetalning pa féreningens
konto FI16 1501 3007 2011 69,
referens 9991.
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1. Kuka suunnitteli
Kansanelikelaitoksen
pédrakennuksen?

a) Lars Sonck b) Alvar Aalto
¢) Vivi Lonn

2. Mindi vuonna valmistui
Aleksanterin teatteri
Helsinkiin?

a) 1829 b) 1879 c) 1909

3. Missd Helsingissdi sijait-
see Taidekoti Kirpili?

a) Téolossd b) Meilahdessa

¢) Kulosaaressa

4. Minkd kansan perintei-
nen tanssi on Haka?

a) Huttujen b) Maorien

¢) Berberien

5. Kuka suomalaisjuoksija -
asui Yhdysvalloissa vuosina :
1913-1971? 3
a) Hannes Kolehmainen b) Vil- .
le Ritola c) Volmari Iso-Hollo

6. Mitii tarkoittaa
misogynia?

a) Naisvihaa b) Miesvihaa
¢) Ihmisvihaa

7. Miké hahmo Kreikan my-
tologiassa on Kassandra? .
a) Kivinen jumala b) Puoli-
titaani ¢) Nuori nainen

8. Mikii lintulaji on Limosa
lapponica?

a) Lapintiira b) Punakuiri

¢) Taivaankurppa

9. Mitdi alkuainetta on
eniten ilmakehiissé?
a) Vetyi b) Heliumia

¢) Typped

Vastaukset sivulla 21
AV-S,

*, liiton ja UPY:n kunniajdsen

oooooooooooooooooooooooo
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Check out fran min
check-in desk,
Geneve pd 8o0-talet

enna gang lamnar jag Dr. Par-
D kinson och viljer salunda ett

lattare dmne, gir in for ett
kaseri. Jag tinkte ta er med pa en
liten trip till Schweiz, nirmare be-
stamt flygplatsen i Genéve. Under
17 ar (1979-1996) arbetade jag for
flygbolaget Swissair, de forsta aren
inom passenger service. Frdn min
check-in desk fick jag se en myck-
et mangkulturell skara manniskor.
Hir foljer nu en glimt av nagra
kindisar som jag sag passera under
mina arbetspass.

"Tu viens jeune homme?”(kom
unge man) hérdes fran en djup rost.
Nir jag vinde mig pa min stol sig
jag rakt pa Charles Aznavour som
rackte mig sin flygbiljett. Den unge
mannen var hans ca 6-irige son
som stigit upp pa bagagevagen! Den
kinde sangaren med "La bohéme™
och ménga fler titlar gjorde ett dis-
kret, nastan blygt intryck. De allra
flesta av de beromda personer jag
hade aran att inregistrera pa flygen
verkade nirmast timida, ville inte
vicka uppmarksamhet.

Bland varldsberémda kvinnliga
skadesspelerskor berordes jag av Ing-
rid Bergman som lite nirsynt satte pa
sig brillor med en lugn och allvarsam
min. Aven den ytterst smala Audrey
Hepburn sinkte blicken. Vid denna
tid var visst bada dessa artister som
fangat miljoners beundran, svart sju-
ka, avled inom nagra ar.

En stjirna som definitivt
inte passerade obemirkt var langa,
stiliga Sophia Loren, likt en fregatt
seglade hon fram beledsagad av sin
betydligt kortare make, den kinde
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filmproducenten Carlo Ponti (bl.a
filmen "Doktor Zjivago”) samt av
personal fran V.I.P.

"I parked the car in the midd-
le of the road”, sade Roger "James
Bond” Moore at sin italienska fru
som skotte biljetterna vid min
desk. Moore skyndade ut mot ga-
tan, ville nog slippa de nyfikna som
samlats kring familjen.

En virldsberémd skadesspelare
som imponerade pa mig var Richard
Burton. Det ar litt att begripa varfor
sa mangen kvinna, ej blott Elisabeth
Taylor, drunknatihansljust havsgro-
na 6gon. Burton med sin néistsista
(!) hustru, Susan Hunt, dék upp hos
min kollega i check-in som var glest
besatt; det var sen kvill och de sista
passagerarna till Johannesburg, Syd-
afrika, skulle expedieras ivig. Sedan
var det dags for Swissairs MD10 att
mullra ivig i natten.Fran logeplats,
pa tva meters avstand fick jag da
betrakta denne karismatiske varlds-
stjarna som haft en forsta karridr
som Shakespearetolkare innan han
blev filmstjirna. Dock bodde han
inte i nigot slott utan i ett enkelt
chilet i Céligny utanfor Genéve.

Det fanns dven personligheter
som icke alls var artister. "Du, jag
har tappat min fru”, utbrast Ing-
var Kamprad, Ikeas fargstarke
grundare och dgare (dven han hade
en villa i trakterna). Han bad mig
ropa upp fru Margareta Kamprad i
hogtalaren. Eftersom vi befann oss
i den stora avgangshallen och jag
horde till var infogrupp, gjorde jag
ett upprop pa svenska som hordes
i hela byggnaden. Efter en stund

&c?fg&' S

kom en rund glad rodkindad dam
fram till sin make som sag hennes
manga boutiquekassar och ogillan-
de undrade var hon varit. At mig
ropade han "tack du!”.

Mina kolleger var hipna 6ver
att nordbon tilltalat mig pa svenska
utan att ha en aning om att det ar
mitt modersmal. P4 min uniforms-
jacka stod ju M. Perret...

Att nordbor tror att de kan kla-
ra sig pd sina egna sprak ute i virl-
dens vimmel ir omvittnat. Anda
blev jag nog hipen nir en dag, i
samma vantehall, en finne (jo, jag
sag genast pa hela skepnaden att
han var en fellow countryman) kom
fram till mig med féljande replik:
"Miss4i se portti olikaan?” Dar stod
han stassad i vinterrock med méss-
san neddragen 6ver dronen, och ta-
lade finska med mig! Jag fann mig
snabbt och visade riktning.

Visst hade jag gjort ett last call
pa finska f6r Finnair men vi var
manga i den stora informationen
och jag ser ej purfinsk ut.

Anda blev jag lite rérd nar den-
ne Matti med ett mumlande vand-
rade iviag med portfélj och klirran-
de taxfreepase.

Visst fick jag hemldngtan och
hade girna joinat Finnair flight
"kahdeksan kaksi kaksi”, just sa
kallades flyget, AY 822, GVA-HEL.

En dag kom jag sedan tillbaka
till Helsingfors och min mammas
gata. Men det 4r en annan historia!

Marianne Perret
Helsingforsnejdens svenska

Parkinsonklubb



HYMYA HUULEEN

Lentokentta kuin

muurahaispesa...
(kaikkea voi ndhda ja kokea)

aavun hyvissid ajoin lento-

kentille ja sisddantuloaulaan.

Tuntuu kuin astuisin vikke-
lasti liikkuvaan muurahaispesdin
- ihmisvilini on suunnaton. Hyva,
ettd lattiapinta en&di erottuu ih-
misten ja laukkujen mairisti - on
pienii ja isompia lapsia, nuoria,
keski-ikiisia, seniorikansalaisia,
naisia, miehii, eri kansallisuuksia
jne. Yhteinen nimitt4ja kaikilla on
“kiire”.

Yhden ison rinkan kanssa mat-
kustavan hermot pettavit turva-
tarkastusjonossa. Hian alkaa etuil-
la ja huutaa: "Koneeni 14ht66n on
5 min, taatusti myohistyn ja syy
on lentoaseman turvatarkastuk-
sen hitaus!” Onneksi henkilokun-

ta poistaa timin hurjastelijan ja
olenpa varma, etti hian myohistyy
lennoltaan!

Istuessani oman lahtéporttini
penkilli olen kuin muotinaytokses-

www.pexels.com

si. Saan katsauksen vaatetrendei-
hin ja vareihin. Sitten viereeni is-
tahtaa seniori-ikdinen herrasmies.

Hin ottaa kannettavan tieto-
koneensa esiin ja alkaa kirjoittaa.
Vililla hian haluaa jutella kanssani.
Keskustelemme niiti-niitid eng-
lanniksi ja sitten hin taas kirjoit-
taa.

En kehtaa kurkkia tekstia.
Mutta herrasmies kysyy: "Puhun-
ko suomea?” Han kertoo laativansa
helppoja "muistinpalauttamis-teh-
tavia” aivoinfarktin saaneille hen-
kilsille. Uteliaisuuteni heridi ja
pyydan esimerkkeji. Esim. tehta-
vi; kerro kaksi yhdyssanaa, joiden
toisen lopussa ja toisen alussa on
sama alku. - Sanat maito ja sam-
makko? Ehdotan: "Maitorupi ja
rupisammakko.” Seuraavaksi vilja
ja rakennus? Vastaan: "Viljasiilo ja
siilorakennus.” Lapiisen testin ja
nousen koneeseen.

Sanonta, matkailu avartaa, on
totta. Jo lentokentilld ja lentoko-
neissa voi tavata mielenkiintoi-
sia keskustelukumppaneita, voi
vaihtaa ajatuksia tuntemattomi-
en kanssa, vaikkapa keskustella
kuuluisan norjalaisen arkkitehdin
kanssa ja miki parasta, samalla
voi yllapitaa kielitaitoaan. Lento-
kentilla voi sattua my6s mukavia
yllatyksia kuten minulle — térmaan
tuttavaan, jota en ole tavannut vii-
teen vuoteen Suomessa. Kaikki on
siis mahdollista, kun kulkee silmit
ja korvat avoinna.

Toivotan kaikille Parkkis-leh-
den lukijoille mukavaa joulunalu-
saikaa,

‘]—[yvdd joufua
ja kaikkea hyvd

vuodelle 2023.

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY:n kunniajédsen
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Mauri kysyi tyskaveriltaan
kahvitauolla.

- "Oletko sind taikauskoinen?”

- "En vihddkdén, taikausko on
vanhojen héppindiden jorinaa”,
vastasi tyokaveri.

- "Mahtavaa, voisitko siind
tapauksessa lainata minulle kol-
metoista tonni&-.f;)”, kysyi Mauri.

Tauno kysyi Jukalta: "Tiedcitko
mitd eroa on vihreilld ja mus-
tilla oliiveilla?” Mietittyddn
hetken Jukka vastasi: "Ainakin
se, ettd vihredt on poliittinen
puolue.”

Lidkdri sanoi vastaanotolla
Maikille.

-"Teidn on vilttdmdtontd pu-
dottaa reilusti painoanne.”
Maikki totesi, ettd on ollut yli-
painoinen koko aikuisikénsd.
-"Koskaan ei ole liian mydéhdiis-
td”, sanoi lddkdri.

Maikin vastaus oli.

-"Siind tapauksessa odottelen
vield jonkin aikaa!”

Kettu kysyi viisaalta polllta.
-"Mistdi tietdd, onko

tulossa vai menossa?”

- "Ei silld ole viilid, jos on

vain lapikulkumatkalla”,
vastasi viisas pollo.

- "No olenko mind?”, kysyi kettu.
- "Me kaikki olemme”,

vastasi viisas pollo.

Marja tapasi ystdvittirensd
Tean kahvilassa ja kysyi
posket punaisina: "Oletko
kuullut sen hurjan jutun
Marjukasta?”

- "Ai olenko, mindhén sen
jutun keksin!”, vastasi Marja.

Sirkka soitti naapurinsa ovikel-
loa.

- "Anteeksi, mutta saisimmeko
lainata haitarianne téksi illak-
si?”

- "Aiotteko pitdd juhlat? Tulen
mielellini viihdyttdmddn vierai-
tanne.”

- "Emme juhli vaan ajattelimme
nukkua”, vastasi Sirkka.

AV-S

liitton ja UPY:n kunniajésen
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AJANKOHTAISTA

Vapaaehtoistyo tyydyttda myos tekijaansa

avin jokunen viikko sitten pu-
I( humassa Parkinson-hoitajien
tilaisuudessa. Oli avartavaa
kuulla ammattilaisten niakoékul-
masta Parkinson-taudin hoidosta.
Mukava oli kertoa my6s vapaaeh-
toisten Parkinson-yhdistyksissa ja
-kerhoissa tekemaista tyosta.
Parkinson-taudin hoito — kuten
muidenkin sairauksien hoito poh-
jautuu tieteelliseen tutkimukseen.
Suomen Parkinson-siitié rahoit-
taa tita tutkimusta vuosittain yli
sadallatuhannella eurolla. Vaikka
tautiin ei viela ole l6ydetty paran-
tavaa hoitoa, tutkimuksen avulla se
jonain paivina l6ytyy. Tutkimusra-
hoituksen kautta suomalaiset tut-
kimushankkeet voivat piistd mu-
kaan my6s kansainvilisiin hank-
keisiin.

Varsinainen Parkinson-taudin
hoito tapahtuu Suomen hyvin-
vointivaltion suurissa rattaissa,
joka parhaillaan on keskella valta-
vaa muutosta, kun sote-uudistusta
laitetaan kaytant6on. Hyvinvoin-
tialueet korvaavat vanhat terveys-
keskukset ja erikoissairaanhoidon
yksikot. Tassd murroksessa yh-
teistyo potilasjirjestojen kanssa
voi parhaimmillaan taydentii ter-
veysalan ammattilaisten antamaa
hoitoa merkittavalli tavalla.

Tarkedd on kuitenkin muistaa
ero ammattilaisten ja vapaaehtois-
ten vaililld. Sairaanhoitokoneisto,
sairaaloiden ammattilaiset vastaa-
vat itse hoidosta. Se tapahtuu pii-
osin sairaaloissa. Vapaaehtoinen
tyo voi tiydentai siti, padosin sai-
raaloiden ulkopuolella.

Tiesithan, etta voit hoitaa
lakiasiasi vaikka kotoa kasin?

exly on uudenlainen lakitoi-

misto, jonka missiona on tuoda

perhe- ja perintboikeuteen liit-
tyvat palvelut entisti helpommin
kaikkien suomalaisten ulottuville.
Lexlyn erikoisuutena ovat eti- ja
verkkopalvelut, jotka mahdollista-
vat monen korvaamattoman tir-
kean lakiasiakirjan laatimisen koti-
sohvalta tai vaikkapa kesamokin lai-
turin nokasta. Asiakirjat voi hoitaa
taysin itsendiisesti verkkopalvelussa
tai etdpalvelun avulla, eli tapaamalla
juristin tietokoneen kameraa hyo-
dyntien. Ainoa tarvittava asia on
alypuhelin tai tietokone ja toimiva
internetyhteys.

Lakipalveluita jokaiselle sopivalla
tavalla

Vaikka Lexly onkin erikoistunut
verkkopalveluihin, tarkoituksena
on, etti jokainen saa tarvitsemansa
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lakipalvelut juuri itselleen sopivalla
tavalla. Jos verkkopalvelut tuntuvat
vierailta, on asiat mahdollista hoi-
taa myos perinteisella tavalla kasvo-
tusten Lexlyn toimistolla Helsingin
Kruununhaassa. Halutessasi myo6s
Upy:n henkil6sto voi olla puolestasi
yhteydessi Lexlyyn ajan varaamista
varten.

Miksi lakiasiakirjat ovat tarkeita?

Elimista kannattaa nauttia, ja jat-
t44 turha murehtiminen taka-alalle.
Kun huolehtii asiansa hyvin, huo-
maa, ei murehtimiselle valttamatta
edes tule tarvetta. Kun omat pape-
riasiat ovat jirjestyksessa, voi luot-
taa siihen, ettd asiat hoituvat myos
tulevaisuudessa itselle mieluisalla
tavalla. Eldm3 on yllatyksii taynna,
eivatki kaikki yllatykset vilttamatta
ole positiivisia. Meist4 jokaisen toi-
mintakyky saattaa sairastumisen tai

Vapaaehtoisty6 tarkoittaa lii-
kuntamahdollisuuksien, teatteri-
retkien ja vertaistukitapaamisten
jarjestamistd. Ne voivat olla myo6s
asiantuntijaluentojen toteuttamis-
ta meitd kaikkia kiinnostavista ai-
heista.

Yksi seikka tahtoo unohtua
puhuttaessa vapaaehtoistoimin-
nasta. Se pyrkii parantamaan sai-
rastuneen henkista ja fyysista ti-
laa. Mutta vapaaehtoistoiminta
antaa tyydytysti myds toiminnan
toteuttajalle. Thminenhin nauttii
siitd, ettd saa tehda toiselle ihmi-
selle hyvaa.

Matti Tukiainen
Lohjan Parkinson-kerhon
puheenjohtaja

LEALY

HELPOT LAKIPALYELUT

onnettomuuden seurauksena hei-
kets, ja silloin on erityisen tarkeii,
ettid paperit ovat kunnossa. Aivan
jokaisen kannattaakin pitaa huolta
siitd, ettd edunvalvontavaltakirja
sekid hoiva- ja hoitotahto l6ytyvat
omasta asiakirjasalkusta.

Edunvalvontavaltakirja —
Se kaikkein tarkein paperi

Jos toimintakykysi heikkenee, ku-
kaan ei voi hoitaa asioitasi ilman
erillisti valtakirjaa. Tallaisiin tilan-
teisiin voi varautua edunvalvonta-
valtakirjalla. Edunvalvontavaltakir-
ja on yleisvaltakirja, jolla voi nimet4
haluamansa henkil6n huolehtimaan
asioistaan ja paittimiin puoles-
taan, jos jotain tapahtuu. Edunval-
vontavaltakirja tulee voimaan vasta
sitten, kun se on vahvistettu Digi- ja
viestotietovirastossa. Vahvistamis-
ta varten tarvitaan laidkarinlausun-



to, jolla terveydentilasi huonontu-
minen voidaan todentaa. Kukaan
ei siis padse paittimain puolestasi
ennen kuin se on valttimatonta.
Edunvalvontavaltakirja tulee kui-
tenkin tehdi silloin, kun kaikki on
vield hyvin.

Elamanlaatua hoito-
ja hoivatahdolla

Hoitotahto on kirjallinen tahto sen
varalta, etti et sairauden tai muun
syyn vuoksi pysty enii ilmaisemaan
omaa mielipidettisi. Hoitotahto
kohdistuu sairaanhoidossa annet-
tavaa hoitoon ja siina tehtaviin paa-
toksiin ja se sitoo hoitohenkilokun-
taa. Hoivatahdolla taas voit kertoa
itsellesi tarkeisti asioista hoivaasi
liittyen kuten esimerkiksi siit4, juot-
ko mieluummin kahvia vai teeti ja
piditkoé oopperasta vai rock-musii-
kista. Hoivatahdolla voit varmistaa,
ettid sinulle tirkeit asiat osataan
huomioida my®6s palvelutalossa esi-
merkiksi silloin, jos oma puhekykysi
on kadonnut.

Al3 jaa yksin haasteiden kanssa

Lexlyn palvelut on esitelty kattavas-
ti verkkosivuilla. Jos et kuitenkaan
l6yda Lexlyn verkkosivujen kautta
tarvitsemaasi tietoa, voit aina soit-
taa asiakaspalveluun. Asiakaspalve-
lussa sinut osataan ohjata eteenpaiin
ja saat tarvitsemasi avun. Kun kyse
on lakiasioista, kyse on sinun omas-
ta turvastasi. Kun pohdit omaajali-
heistesi turvallisuutta ja hyvinvoin-
tia, mik&in asia ei ole liilan mititon.
Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
tekee Lexlyn kanssa yhteistyota.
Alennuskoodin Lexlyn verkkopalve-
luihin saat yhdistyksen toimistosta.

1b, 2b, 3a, 4b, 5b, 6a, 7c, 8b, 9c

Leila Hilen

Lexly
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Suomen Parkinson-saation
yleisoluento, 27.9.2022

uomen Parkinson-saitio tukee
liikehairidsairauksien, kuten
Parkinsonin taudin ja muiden
parkinsoniemien, dystonian, es-
sentiaalisen vapinan ja Huntingto-
nin taudin tieteellistd tutkimusta
jakamalla vuosittain apurahoja
tutkijoille. Tand syksyna saatio
on toiminut 25 vuotta ja juhlisti
toimintaansa jarjestimalla yleiso-
luennon. Tilaisuuden jirjestelyistd
vastasi saation asiamies Terhi Pa-
junen-Mikeli ja tilaisuutta isinnoi
saation hallituksen puheenjohtaja,
prof. h.c. Seppo Kaakkola.
Muutamaan vuoteen ei ole voitu
jarjestad isompia luentotilaisuuksia,
joten nyt Suomen Parkinson-saiti-
6n yleisoluento oli todellinen me-
nestys. Noin 250 henkil6d seurasi
luentoja paikan piilla Helsingin
Radisson Blu Seasidessa ja lisiksi
reilu 500 etidkatsomoissa Turussa,
Tampereella, Kuopiossa ja Oulussa
seki etayhteydellad kotoa, tyopaikal-
ta ja kerhojen etikatsomoista.
Luentojen aiheet olivat mie-
lenkiintoisia ja ajankohtaisia. Tut-
kimustulokset ovat kannustavia,
vaikka varsinaista uutta hoitokei-
noa vield tutkitaan.
Parkinsonin taudin kokeellinen
tutkimustoiminta Suomessa, Profes-

sori Mikko Airavaara, Farmasian
tiedekunta, Helsingin Yliopisto.

Suoliston ja suolistomikrobien
merkitys Parkinsonin taudissa, Do-
sentti, neurologian erikoislaakari
Filip Scheperjans, HYKS Neuro-
keskus.

Liikuntakin on Parkinsonin tau-
din lddke, Dosentti, neurologian
erikoislaakari Kirsti Martikainen.

Ajankohtaista Parkinsonin tau-
din ldike- ja laitehoidoista, Professo-
ri Valtteri Kaasinen, Kliiniset neu-
rotieteet, Turun yliopisto - esitys
saatavilla sihképostilla

Paikan paille saapuneet sel-
keisti nauttivat yhdessdolosta ja
ajatusten vaihdosta kasvokkain.
Myés Liikehairisairauksien liiton
ja UPY:n esittelypoytien aarella
piipahti ihmisii vaihtamassa kuu-
lumisia ja hakemassa uusimpia
esitteita ja tiedotteita.

Tilaisuuden jilkeen luentoja
seuranneilta tuli hyvin paljon posi-
tiivista palautetta luentojen selko-
kielisyydest4 ja kiinnostavuudesta
seka kiitosta jirjestelyisti. UPY
kiittaa my6s mahdollisuudesta olla
esilla.

teksti: Parkkis-toimitus
kuva: Maaria Héinninen
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emuksiani Liikehii

- 29.8.-2.9.2022 H
~ Kuusamon Tropiikissa

aikka nimi oli Liikehairioti
sairastavien kuntoutuskurs-
si, kurssilla oli vain Parkin-
sonin tautia sairastavia, 6 miesta
ja 2 naista, joista mini oli toinen.
Puolisot olivat mukana, kurssi oli
nimenomaan pariskunnille. Ne 5
paivaa, jotka kurssi kesti, pitivit
sisdlladn monipuolista tietoa sai-
raudesta. Vilill4 oli vahin ahdista-
vaakin, kun oli luentoja sairauden
oireista, etenemisesti, liikityk-
sestid ja mahdollisesti tarvittavis-
ta apuvilineistid. Tunteet nousivat
monilla pintaan ja itketti, mutta
kylla nauruakin riitti.
Ensimmainen paiva alkoi aa-
miaisen jilkeen tuloinfolla, jossa
kerrottiin kuntoutuksesta ja sithen
liittyvista yksilollisista tavoitteista.
Lounaan jilkeen tutustuimme toi-
siimme ja paivikahvin jilkeen oli
toimintaterapeutin luento. Viralli-
nen osuus paittyi paivilliseen. Sen
jalkeen oli mahdollisuus kylpylan
ja kuntosalin kaytt66n omatoimi-
sesti.
Toinen paiva alkoi osaltani
jo klo 8. Olen aamuvirkku ja siksi
lupauduin ensimmaiiseni ohjaajan
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oliday Club

haastatteluun. Siina kaytiin lipi
tilaani, harrastuksia, sosiaalisia
verkostoja, toimintakykyai, liitkun-
taa ym. Keskustelussa kiytiin lapi
myo6s, minkalaisia tavoitteita ha-
luan kuntoutukselle asettaa. Pari
paivai oli aikaa niiden miettimi-
seen. Torstaina 1.9. olisi seuraava
haastattelu, jossa tavoitteet lyotai-
siin lukkoon.

Piivd alkoi sairaanhoitajan
luennolla sairauteen liittyvisti
asioista ja luento jatkui lounaan
jilkeen tunnin verran.

Seuraavaksi oli vertaistuellinen
keskustelu sairaanhoitajan ohjauk-
sessa. Vaikka kurssi oli tarkoitettu
lazhinna hiljattain sairastuneille,
mukana oli muutama pidempain
sairastanutta. Oireet olivat hyvin
erilaisia, jollakin oli puheen tuot-
tamisessa ja d4anen voimakkuudes-
sa ongelmia, joillakin oli ongelmia
litkkumisessa, joillakin oli haittaa-
vaa vapinaa, kun ladkitys oli vas-
ta kokeiluasteella. Voi sanoa, etti
kaikilla oli jonkin asteisia univai-
keuksia ja monilla erilaisia sarkyja.
Mielialan vaihtelua oli jokaisella.
Tamia vertaistuellinen keskustelu

oli tirkei, sen aikana itkettiin ja
naurettiin ja puhuttiin aika henki-
lokohtaisistakin asioista. Piiva oli
henkisesti raskas.

Piivillisen jalkeen oli taas
mahdollisuus menni kylpylaan tai
kuntosalille. Mini lahdin mieheni
kanssa kavelylle ja tutustumaan
ymparistéon. Osuimme valaistul-
le ladulle, joka kiersi golf-kenttaa.
Siella oli upeat maisemat golfaajille.

Kolmantena paivina oli toi-
mintaterapeutin luennot seki aa-
mupaiivalli ettd iltapaivalla. Saatiin
konkreettista opastusta apuvali-
neiden kayttoon, jos ne tulevat tar-
peelliseksi. Monenlaisia vempaimia
on tarjolla ihan arkisiin askareisiin.
Vilill4 vahin leikittiinkin.

Taman jalkeen oli neurologin
videoluento taudista, sen etenemi-
sestd, oireista seka lazkityksesta.

Piivillisen jilkeen oli kodassa
makkaranpaistoa. Vaikka vatsat
olivat tiynnia paivillisesta, hyvin
makkarat tekivit kauppansa. Po-
rukassamme oli entinen muusikko
Oulusta ja hin huolehti musiikista.
Lauloimme ja juttelimme ja vihin
tulijoillakin tippa silm44n musiikin



tuodessa muistoja mieleen. Kota oli
kauniilla paikalla lammen rannalla.

Torstai, kurssin neljias pai-
va alkoi ohjaajan haastattelulla.
Minulla oli jalleen ensimmaisena
klo 8 ja haastattelut jatkuivat ai-
kataulun mukaan pitkin paivaa.
Tassa keskustelussa piaitettiin ja
kirjattiin tavoitteet, jotka asetin
itselleni timéan ja seuraavan jakson
vilille, joka on 14.-19.11. samassa
paikassa. Niit4 tissd nyt koitetaan
toteuttaa.

Aamupaivalli oli jalleen toimin-
taterapiaa ja litkuntaa. Lounaan jal-
keen oli luento sosiaalietuuksista ja
sen jalkeen litkuntaa. Paivikahvin
jalkeen oli neurologin kyselytunti vi-
deolla. Hanelle sai esittia kysymyk-
sia sairaudesta ja laikkeisti, joista
kysymyksii esitettiinkin eniten.

Tamin jalkeen oli allasjump-
paa kylpylassa. Se oli aivan ihanaa.
Tunti siihen lystiin oli aivan liian
lyhyt aika. Paivin kruunasi tanssit
illalla. Olli-muusikko soitteli tieto-
koneelta ihanaa tanssimusiikkia ja
kylla me tanssimme niin tangot, ji-
vet, valssit, foksit kuin humpatkin.
Tanssin on todettu olevan erittdin

hyvai litkuntaa Parkinsonin tautia
sairastaville ja sen huomasi. Tanssi
sujui ja jalka nousi vaikka olisi ollut
haasteita litkkumisessa.

Viimeinen piiva perjantai,
alkoi puheterapeutin luennolla. Se
oli erittain hyvi ja tarpeellinen, sil-
ta varalta, jos alkaa tulla ongelmia
ainen kanssa. Saimme hyvii vink-
keja harjoitteista, joita jokainen voi
tehdi kotona. Puheterapeutti ko-
rosti myds siti, etti jos tulee ongel-
mia nielemiseen, kannattaa pyytii
lahetetta puheterapeutille, koska
seki 44ni etti nieleminen ovat te-
kemisissi samojen kurkun ja kau-
lan lihasten kanssa ja niita pitéisi
harjoituttaa paivittiin.

Paivid ja kurssin tamia jakso
paattyivat kahvitteluun iltapai-
villa, sen jilkeen lihdimme ko-
timatkalle. Kuntoutujia oli Suo-
mussalmelta, Iisalmesta, Oulusta,
Kalajoelta, Kotkasta, Helsingisti ja
Espoosta. Kovasti halattiin ennen
laht6a. Meista tuli viikon aikana
hyvii ystavia. Kiva on tietis, etti
tapaamme vield marraskuussa ja
viimeisessi jaksossa ensi vuonna
huhtikuun lopussa.

Paivittiin puolisoille oli tunnin
verran eriytettya ohjelmaa.

Kurssin palveluntuottaja oli
Coronaria kuntoutuspalvelut. Kan-
natan ehdottomasti hakeutumaan
kurssille. Hoitavalta 144karilta voi
pyytdd lausunnon ja Kelan sivuil-
ta voi etsii itselleen sopivan kurs-
sin. Tuskin olisin hakeutunut ellei
HUS:in neurologi, jonka asiakas
olen saanut olla pian 3 vuotta, oli-
si helmikuun kiynnillani kysynyt,
olenko ollut kuntoutuksessa ja kun
vastasin, ettd en ole ollut, han kysyi
haluaisinko menni. Vastasin, etti
haluan ja niin sain lausunnon parin
paivan kuluttua ja piisin etsimiin
sopivan kurssin.

Olin erittiin tyytyvainen kun-
toutukseen ja siksi kannustan ha-
kemaan kurssille. Sielld saa hyvaa
tietoa, uusia ystivii, hyvai mieltd
ja virkistyst4 ja ennen kaikkea saa
voimia siitd, kun nikee, etti ei ole
taman asian kanssa yksin. Meit4 on
Suomessa noin 16 000.

tekstija kuvat:
Pirjo Hissa




Posti Green

syddmesta.

Joulumaa on ihmismielen rauhan valtakunta.
Eikd sinne matka silloin kovin kauan kestd,
, jos jokaiselta loytyy
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