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Halloween-
karaokessa saivat
kaikki laulaa!

PY:n toimistolla jarjestettiin
U lokakuun lopussa karaokeilta

asiaan kuuluvin somistein ja
tarjoiluin, olihan syksyn kurpitsa-
karnevaalin eli Halloweenin aika.
Meiti innokkaita laulajia oli vahian
toistakymmenta ja eméntina haari-
vat Sari ja Carita.

Mehin tiedimme, etti kaiken-
lainen d4nen kaytt6 on hyviksi 44-
nen hiljentyessé ja puheen muut-
tuessa epaselvemmaksi jossain vai-
heessa itse kullakin meisti. Ja on
my0s asiantuntijoiden taholta ker-
rottu, etta laulaminen on erityisen
hyvai danenhuoltoa ja puheterapi-
aa. Tami on helppo allekirjoittaa,
aani kylla kummasti aukeaa, kun
laulaa lurittelee.
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Oli ilo huomata, ettid myos ka-
raoken ensikertalaiset uskaltau-
tuivat laulamaan ja olivatkin kuin
vanhoja tekijoita! Than mahtavia
kappaleita valittiin laidasta laitaan,
viimeisimmistd hiteistd 50-luvun
ikivihreisiin ja kaikkea silt valilta,
niin suomalaista kuin ulkolaistakin
musiikkia. Lopuksi innostuimme
laulamaan kaikki yhdessi ja kun
tunnelma oli jo valmiiksi korkealla,
annoimme myos lanteiden keinua
japorukalla heittaydyimme tanssin
vietaviksi. Valill nautittiin kahvia
ja herkkuja ja taas laulettiin.

Aika riensi kuin siivilld ja huo-
masimme illan kuluneen aivan liian
nopeasti kellon nayttiessi kahdek-
saa. Emme olisi milld4n lopetta-
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neet, mutta lihdettiavihin se oli,
toimistolla kun oltiin. Moni toivoi
tallaisia iltoja jarjestettivan vaikka
kuukausittain. Ja miki ettei, kivaa
yhdessioloa ja vielapi hyodyllista
danitreenia siina sivussal

Tied4 hianti, jospa vaikka vuo-
den 2024 teema olisi karaoke ja
kokoontuisimme vaikkapa aina
tiettyna iltana kuukaudessa ka-
raoken, hyvan seuran ja mukavan
yhdessiolon merkeissi. Lauletaan
nyt ensin joululaulut ja sovitaan
sitten seuraavat karaokesessiot,
jos vain intoa ja osallistujia riit-
taa. On kiva jarjestdi tapahtumia,
jos ne kiinnostavat ja jos ihmiset
tulevat paikan piille. Seuraa tie-
dotuksia, tieto mahdollisista ka-
raokeilloista tulee UPY:n verkko-
sivuille.

"Maailma on kaunis ja hyvai
elii sille, jolla on aikaa ja tilaa unel-
mille. Ja mielen vapaus, ja mielen
vapaus”

Parhainta joulun aikaa kaikille
jalauletaan kun tavataan!

Terveisin Piipon Carita
kuvat: Jarmo Laakso
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Syksyisella

taidekurssilla

sallistuin syyskuussa UPY:n

Ita-Helsingin Parkkis-ker-

hon jirjestamaille piirus-
tus- ja maalauskurssille, Perjan-
taiklubiin. Kurssi kesti viisi kertaa
kaksi tuntia kerrallaan. Meitd oli 8
innostunutta osallistujaa. Vetdjana
toimi ihka oikea kuvataiteilija Mar-
ja-Leena Pulkkinen.

Ensimmaiseksi harjoittelimme
hahmottelemaan kahden kanan-
munan valoja ja varjoja luonnon-
valossa. Aloitimme tutustua kokei-
lemalla myo6s vesivareihin, miten
eri varisavyja aikaansaadaan. Joka
tunnille oli poydille ilmestynyt
muun muassa syksyn varikkaita
lehtis, oksia tai hedelmii.

Ohjaaja antoi aiheen ja huo-
neeseen laskeutui keskittynyt hil-
jaisuus. Syksyn mahtavat varisa-
vyt siirtyivit piirustuspapereille.
Mielenkiintoista oli, etti samasta
mallista syntyi niin erilaisia loppu-
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tuloksia. Jo ensimmadisen kaksitun-
tisen opetusjakson jilkeen ohjaaja
oli hyvin tyytyviinen osallistujien
heittaytymiseen luovuuden vieta-
viaksi. Moni osallist ja oli ihmeis-

-

sdin omasta ja toisten tuotoksista.
Joka tunnilta saimme myos koti-
tehtavia.

[lmapiiri oli kannustava ja lep-
poisa. Kaikkien tyot saivat kehuja
seki opettajalta etti toisilta kurs-
silaisilta. Jopa minun ty6ni, vaikka
kuvis ei todellakaan ollut lempiai-
neeni kouluaikana.

Viahiiset taitoni olivat kurssin
alussa todella ruosteessa. Kurssin
edetessi taidot karttuivat ja sain
onnistumisen tunteita. Sain myos
uusia tuttavuuksia ja heiltd 1am-
minti vertaistukea.

Fiilistelin kurssin jialkeen, mi-
ten mukavaa olikaan, kun uskalsin
heittaytya luovuuden laineille. Vii-
meiselld tunnilla ohjaajaa muistet-
tiin Parkinsonista kertovalla kirja-
sella ja kiitoskortilla. Kiitos ohjaa-
jalle ja kaikille Perjantaiklubilaisille
mukavasta seurasta. Toivottavasti
pian alkaisi jatkokurssi.

Tiedoksi, ettdi Marja-Leena
Pulkkisen taiteeseen voi tutustua
www.marjaleenapulkkinen.com

teksti: Helena Kanervo
kuvat: Anja Soini
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Unelmat

usi vuosi on lupausten ja
U suunnitelmien aikaa, odo-

tetaan, ettid ne toteutuvat
vuoden mittaan. Yhdistyksessa B
tehd4in toimintasuunnitelma seu-
raavaksi vuodeksi, ilman siti tekeminen voisi jiada
haaveeksi. Kun mennytté vuotta tarkastellaan, saate-
taan huomata, etti kaikki suunnitelmat eivat valtta-
mitta ole toteutuneet. Se ei kuitenkaan tarkoita epa-
onnistumista, sille on aina syynsa, miksi asiat eivat
suju suunnitelman mukaan.

Suunnitelmien lisiksi tarvitsemme my6s unelmia,
ajatuksia, joiden toteutumista odotamme tai jopa
epiilemme. Unelma, johon on uskottu, on ollut alku
monelle muutokselle. Voimmeko oikeasti kuitenkaan
muuttaa mitiin unelmoimalla. Mielesténi kyll4, kun
teemme unelmasta nikyvan ja saamme jonkun toisen
jakamaan unelmaa. Asioihin voi vaikuttaa keskustele-
malla ja ottamalla kantaa, mutta unelmat eivit toteu-
du hetkessi, joskus niiden eteen tiytyy tehda toiti ja
olla karsivallinen.

Omaa elamai ei tarvitse suunnitella liian tarkasti,
sithen saattaa tulla yllatyksii. Suunnitelmien muuttu-
essa my0s haaveet ja unelmat voivat kadota. Jos nain
kiy, uskotko uusiin unelmiin, ajatteletko niin kuin An-
nelija Carita toteavat laulun sanoin: "Maailma on kau-
nis ja hyva elii sille, jolla on aikaa ja tilaa unelmille”.

Joulu on toiveiden aikaa, olkoon uusi vuosi unel-
mien aikaa.

Rantiallista joulua 7o onnea vaodelle 2024
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Kaarina Malm
puheenjohtaja



TAPAHTUMIA

UPY:n syyskokous
15.11.2023

nnen syyskokousta Essi Pii-
vinsalon kertoi Kunnon pai-
vat yrityksensa palveluista.
Piivansalo on fysioterapeutti, joka
on erikoistunut ikdihmisiin ja neu-
rologisiin sairauksiin. Kunnon pai-
vat yritys tarjoaa kokonaisvaltaista
huolenpitoa kotona asuville seka
omaishoitajille tukea jaksamiseen.
Asiakas sopii fysioterapeutin tai
lzhihoitajan kanssa haluamastaan
palvelusta, esim. kotikuntoilu, hie-
ronta, jalkahoito, siivous, ulkoilu-
seura tai asiointiapu. Osaan palve-
luista voi saada palvelusetelin.
Syyskokoukseen osallistui
15 jasenti, joista osa oli mukana
Teamsilla. Kokouksessa kisiteltiin
kokouskutsussa mainitut siinto-
mairiiset asiat seka hallituksen
esittami Parkkis-jasenlehden jul-
kaisemisen jatkaminen seki jasenen
esittima Hyvinvointialueiden pal-
velujen leikkaukset — yhdistyksen
vaikutusmahdollisuudet. Lisiksi
muissa asioissa tuotiin esiin jasen-
ten toive omaisten sururyhmasta.
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Hallitukseen

UPY:n voimassa olevat sdidnnét
maaraavat, etti hallituksessa on
kuusi varsinaista ja kaksi varaji-
sentd, toiminnantarkastajia tar-
vitaan vain yksi ja hinelle varaja-
sen. Esityslistan mukaisesti UPY:n
hallitukseen valittiin erovuorois-
ten tilalle seuraavaksi kaksivuo-
tiskaudeksi varsinaisiksi jaseniksi
Martti Kukkonen (jatkaa), Jarmo
Laakso (jatkaa) ja Riaz Zabihian
seka varajiseneksi Carita Piippo
(jatkaa). Toiminnantarkastajana
jatkaa Martti Leppédnen ja vara-
toiminnantarkastajana Gustav
Furuhjelm.

18.5.2024 liittokokoukseen
UPY:n edustajiksi valittiin Chris-
tian Andersson, Esa Koskelainen,
Sari Kukkonen, Rami Laine, Vesa
Lentonen ja Riaz Zabihian seki va-
rajaseniksi Jarmo Laakso ja Carita
Piippo.

Onnea ja menestysti tehtaviin
valituille!

Parkkis-lehdesta

Lehden julkaisemismuodosta on
keskusteltu aiemminkin ja toi-
veena on ollut paperisen lehden
sailyminen. Vuosien aikana Park-
kis-jasenlehti on toiminut UPY:n
paatiedotuskanavana, joskin viime
vuosien aikana www.upy.fi-koti-
sivusto on sen rinnalla tarjonnut
ajantasaista ja monipuolista tietoa
sekd mahdollisuuden lukea Park-
kis-lehden digi-versio. Jasenlehden
painatus- ja erityisesti postitusku-
lut ovat viime vuosina nousseet
niin, ettd lehden julkaiseminen on
yhdistykselle merkittava kulue-
ri. Postinkulun hitauden vuoksi
tapahtumailmoitukset eivat pysy
ajantasaisina. Mainosten saaminen
lehteen on nykyisin vaikeaa, moni
yritys ei endi mainosta lehdissa.
Lisaksi lehteen kaivataan juttuja ja
kirjoituksia eik4 aina ole asiantun-
tijoiden teksteja saatavilla.
Syyskokouksen paitokselld
UPY:n hallitus tekee keviatkokouk-
seen selvityksen vaihtoehdoista,
miten korvata jasenlehti nykyises-
sa muodossaan siten, ettd tiedot-
teet ja ajankohtaiset uutiset saa-
daan edelleen kaikkien luettavaksi.

Jasenmaksu

Syyskokouksen paitettavien asioi-
den listalla oli my6s vuoden 2024
jisenmaksun suuruus seki toi-
mintasuunnitelma ja talousarvio
vuodelle 2024. Kaarina Malm luki
hallituksen esityksen henkil6jasen-
maksujen korottamisesta 10 eu-
rolla, perusteena on kustannusten
nousu 8 viime vuoden aikana ja lii-
ton jiasenmaksuosuuden mahdolli-
seen korottamiseen. Jisenmaksua
on viimeksi korotettu vuonna 2015
ja liitto on korottanut omaa osuut-
taan vuonna 2014. Jisenmaksujen
korottamista pidettiin aiheellisena
ja sen suuruudesta kiaytiin vilkas-
ta keskustelua. Kokousviaki paatti
nostaa henkiléjasenmaksun (po-
tilas-, omais- ja kannattaja-) 45
euroon/vuosi. Tilld korotuksella
varaudutaan kohonneiden kustan-
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nusten ja avustusmaiirien mahdolli-
sen laskun lisiksi jo siihen, ett3 liit-
tokokouksessa pditetiaian korottaa
jisenmaksua. Yhteis6jisenmaksu
paitettiin pitd4 ennallaan, 200 eu-
roa/vuosi, UPYIIA ei ole tilla hetkel-
14 yhteistjasenia. Toimintasuunni-
telma ja talousarvio vuodelle 2024
hyviaksyttiin.

Hyvinvointialueet ja yhdistys
Vuoden alussa toimintansa aloitta-
neet hyvinvointialueet ovat jo alku-
metreilld herittineet ristiriitaisia
ajatuksia. Kuinka palvelut jarjes-
tetdin ja miten erilaisia avustuksia
haetaan ja jaetaan, kun yksi alue on
nyt monta eri tavoin toiminutta kun-
taaja kaupunkia. Sd4stoja tullaan te-
kemain jokaisella alueella, ja kustan-
nusten leikkaukset vaikuttavat myos
yhdistyksiin. T4sta on esimerkkina
kokouksessa esiin nostettu uhka Ta-
piolan palvelukeskuksen toiminnan
lakkauttamisesta.

Kokouksessa todettiin, etti jat-
kossa yhdistyksen paikalliskerho-
jen kannattaa seurata oman alueen
suunnitelmia ja paatoksia seka valit-
taa tietoja yhdistyksen hallitukselle.
Espoon kerhon tavoin tulisi pyrkia
vaikuttamaan tuleviin muutoksiin
ja paatoksiin yhdessi alueen muiden
toimijoiden kanssa. Yhdistys tukee
kerhoja paikallistason kannanotto-
jen esittimisessi. Laajemmat kan-
nanotot ja valtakunnallinen vaikut-
taminen katsottiin Liikesairauksien
liiton tehtavisi ja yhdistys voi vieda
havaittuja epakohtia liiton tietoon.

Muuta esille tullutta

Etukiteen oli pyydetty muissa asiois-
sa ottamaan esiin toive sururyhmin
perustamisesta liheisensi menetta-
neille omaisille. Puheenjohtaja totesi,
ettd tillainen ryhmai on jo epaviral-
lisesti kokoontunut ja omaisten ver-
taistukiryhmin vetija Tuula Sarvas
on keskustellut yhteistyosta Espoon
ja Kauniaisten omaiset ja liheiset
ry:n koordinaattorin kanssa.

Parkkis-toimitus

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26 A, 00700 Helsinki,
www.upy.f1, puh. 050 359 8886
Y-tunnus 1104623-1, Pankkitili: FI16 1501 3007 2011 69

Toimisto on avoinna ma-to, klo 9-14, joulunaikaan
kiinni 22.12.-7.1. Toimiston ollessa kiinni, jit4 vies-
ti vastaajaan tai lihetd sahkopostiviesti. Sahkoéinen
jasenhakulomake 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 jisenet 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
Leppanen seki varatoiminnantarkastaja Heli Laakso.
Liikuntavastaava 2023: Esa Koskelainen, liitkunta@upy.fi
Tietohallinta: Jarmo Savolainen, it-tuki@upy.fi

UPY:n liittokokousedustajat 2024:

Christian Andersson, Esa Koskelainen, Sari Kukkonen,
Rami Laine, Vesa Lentonen ja Riaz Zabihian seki
varajasenet Jarmo Laakso ja Carita Piippo.

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

Lehti ilmestyy nelja kertaa vuodessa. Lehti on luettavissa
myos sihkoisend UPY:n kotisivuilla. Jasenille lehti
tulee jasenetuna, tilattuna 30 euroa/vuosi.

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

Taitto: Vladimir Semkin

Paino: Savion kirjapaino Oy

4/2023 kansikuva: Lumiukko, Maaria Hinninen

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy helmikuussa, johon aineisto
26.1.2024 mennessa.

[Imoitusmyynnista vastaa Uudenmaan Parkinson-yhdistys

ja sen kerhot. Lehdelle tarkoitettu aineisto tulee lihettaa
sidhkoisessa muodossa lehden sihkopostiosoitteeseen

ennen numeron viimeistd aineistopaivaa.

Yhdistyksen vertaistuki- ja virkistystoimintaa
ovat tukeneet Stean ohella Helsingin Kaupunki,
Opintokeskus Sivis ja Ragnar Ekberg Saatio seka

yksittiiset lahjoittajat. Kiitimme saamastamme tuesta.
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\puvalinemessui

Apuvdlinemessut jarjestetdan joka toinen vuosi loka-,
marraskuun vaihteessa Tampereen Pirkka-hallissa. Tosin
koronavuodet sekoittivat tatakin tapahtumaa, edellisen
kerran messut olivat Helsingin Messukeskuksessa viime
vuoden toukokuussa ja sitd ennen 2019 Tampereella.

Ostoksia

Apuvilineiden lisiksi messuilla on
tarjolla muutakin, tarpeellista ja
tarpeetonta ostettavaa. Myynnissa
olevista tuotteista saa messualen-
nuksia. Onko hinta alennuksineen
edullinen, riippuu my®s siit4, kuin-
ka paljon yleensa maksaa esim. kas-
vovoiteesta.

Kampa, jolla saa nukkaantu-
neet neuleet sileiksi, on ehka sielli
tarpeellisen rajoilla. Se toimii, kun
kotiin paistyini kokeilin. Tarpeet-
tomiin voidaan epailemitta laittaa
rannekoru, vaikka kaunis onkin.
Kupponen kahvia ja sampyla lie-
nevit tarpeellista ostettavaa, etti
jaksaa kierrelld katselemassa, mita
kaikkea on tarjolla. T4ll4a kertaa jai-
vit metrilakut ostamatta.

8 PARKKIS 412023

Liiton tyontekijat lusikkaa
esittelemassa

Liikehairiésairauksien liiton tyén-
tekijat olivat esittelemissi ns.
alylusikkaa maahantuojan ja jil-
leenmyyjin osastolla. Laite ta-
sapainottaa tdrindi ja vapinaa ja
nain helpottaa syomisti. Vastaa-
va lusikka on ollut markkinoilla
aikaisemmin, mutta siiti ei tullut
suurta menestystd. Nyt myynnis-
sd olevaan laitteeseen on tehty joi-
tain muutoksia, se on esimerkiksi
kevyempi. Sama lusikka sopii seka
oikea ettd vasenkitiselle. Kidessi
lusikka tuntui mielestini liukkaal-
ta ja suorakaiteenmuotoisessa var-
ressa olisi saanut olla jonkin verran
kaarevuutta.

Kaikkien uusien vilineiden
kiyttoa pitaa harjoitella, siksi lu-
sikkaan ei toimi heti taydellisesti.
Laite "lukee” kayttajan kaden liik-
keit4 ja kestdi noin viikon, ennen
kuin se mukautuu kiyttijilleen
sopivaksi. Varteen saa joko lusi-
kan tai haarukan ja ne kiinnittyvit
magneetilla, joten niiti on helppo
vaihtaa. Laite on akkukayttéinen,
lataus kestiaa noin 3 tuntia.

Ensikdynnin tunnelmia, Satu H.

Olin ensimmaistad kertaa apuvili-
nemessuilla ja etukiteen hieman
jannitti tungos ja vieraiden ihmis-
ten tapaaminen. Kotona saatan
karttaa kauppaan 14ht64, kaupassa
vilttelen tuttuja ja kun kassalla et-
sin epitoivoisesti pankkikorttia ja
kiskon siti esille, minusta tuntuu,
ettd minua tuijotetaan ja takanani
supistaan. Nyt tunsin olevani ihan
oikeassa paikassa oikeaan aikaan,
rollaattori antoi varmuutta liik-
kumiseen ja tailli se oli kuin osa
minua.



Mielestini tapahtuman paras
anti kuitenkin oli avoin ja vilitén
tunnelma, kukaan ei ihmetellyt,
jos puhe oli episelvai tai liikku-
minen vaikeaa. Niin koko joukon
uusia apuvilineiti, joista en ollut
aiemmin kuullutkaan. Esilla olleis-
ta tuotteista sai paljon tietoa ja ky-
symyksiin vastattiin ystivallisesti.

"Kuljin kaltaisteni kanssa

kyselin, kuuntelin, katselin
kenenkdidin kulkuani katsomatta
kenenkdiiin katsettani kaihtamatta
Kuljin kaltaisteni kanssa

kuin kotonani kaikkien keskelld”

Niin myos tuttuja, eika tullut
mieleenkiidn kadota viereiselle
kaytavalle, lampimat halaukset ja
kuulumisten vaihtaminen saivat
hyvalle tuulelle. Aion tulla seuraa-
ville messuille.

Kaikkea tuli kokeiltua

Olin liikkeells rollaattorin kanssa,
se oli hyva valinta, oli helppo liik-
kua tungoksessa ja oma istuin oli

saatavilla. Messualueella oli yll4tta-
van vahian levihdyspaikkoja ja ne-
kin sijaitsivat alueen reunoilla. Yh-
delle nayttelylavalle oli tehty rata,
jonka kulkemiseen otettiin aika.
Etenemisen lisiksi oli kohdat, mis-
sd kaannyttiin ympdri ja pujotel-
tiin kartioiden valissa. Radalla kavi
vuorollaan pari pyoératuolin kayt-
tajaa, yksi kulki sen lapi sahkopyo-
ratuolilla ja toinen sahkémopolla,
mini uutena rollaattorin kayttaji-
ni. Aikoja en muista, mutta haus-
kaa oli. Oikeastaan vastaavanlaisia
ratoja voisi kdyttda vield enemman
apuvilineelld kulkemisen harjoit-
telussa, tarvitaan vain muutama
kartio ja liukuestesuikaleilla merkit
lattiaan.

Samassa pisteessi sai kokeil-
la kivelya kapeilla laudoilla, jotka
olivat noin 5 cm lattiasta. Pitihan
sitdkin kokeilla, pari askelta paisin
ilman tukea ja mietin, miten pysya
laudalla, en niinki4n peldnnyt kaa-
tumista. Sitten sain avukseni kaksi
keppii, joilla ei voinut ottaa tukea,
mutta niiden avulla tukipinta laa-
jeni ja sain kaveltyi kaikki kolme
erilevyista lautaa seki etu- etti ta-
kaperin.

Kokeilin myos aisteja stimuloi-
vaa tuolia. Sitd voisi kuvailla kan-
kaalla peitetyksi pallomereksi tai
pingispalloilla taytetyksi sakkituo-
liksi. Valmistajan mukaan pallot
stimuloivat kosketus - ja lihas-ni-
velaistia, istuminen tuolissa lievit-
tai levottomuutta ja parantaa kes-
kittymiskyky4 seka siitid on hyotya
monien oireiden hoidossa. Niihin
ominaisuuksiin en osaa ottaa kan-
taa, mutta tuoli oli mukavan tun-
tuinen eivitki pallot tuntuneet
moykyilti. Tuolin sivuilta sai kdan-
nettya palloilla taytetyt siivekkeet
peitoksi ja koko kehoon levisi 1am-
min ja rento tunne. Kuulin, ett4 on
olemassa vastaavanlaisia peittoja ja
mietin, olisiko niisti apua vihenti-
main yolla tulevia lihaskramppeja
ja helpottamaan aamuista jayk-
kyytta. Suunnitelmissa on ottaa
kyseinen peitto kokeiltavaksi.

Keskusteluja

Oli mukavaa paisti keskustele-
maan asiantuntijoiden kanssa kun-
toutuksesta ja apuvilineista. Asioi-
ta voi pohtiaja arvioida, saa esittaa
kysymyksia ja antaa kommentteja,
kuulee uutta tietoa ja lisitietoja
entisen osaamisen avuksi. - Ei oppi
ojaan kaada ja tieto ei tapa.

Yleensa apuviline ei heti ratkai-
se ongelmaa tai toimi taydellisesti.
Uuden vilineen kayttoa pitidd har-
joitella niin etti sen avulla tekemi-
nen on sujuvaa ja helppoa. Kaik-
kien apuvilineiden kayttoon tulisi
saada perusteellinen opastus ja
etenkin rollaattorin ja pyoratuolin
kayttajan pitdisi saada harjoitella
ohjatusti sekd saada ohjeet, kuin-
ka hanta tarvittaessa avustetaan.
Myés avustajien ja laheisten olisi
hyva paisti kokeilemaan avusta-
mista. Osaavan avustajan kanssa
lilkkuessa eivat kynnykset tai pari
porrasaskelmaa est4 liikkumista.

Varsinaisten tuote-esittelyiden
ohella messuilla sai my6s tietoa
apuvilineiden hankinnasta ja lai-
nauksesta.

Teksti: Kaarina Malm
kuvat: Jarmo Laakso
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PAHKINAT

Lenkkarit
vaihtoon

tiensd padhin ja pitiisi os-

taa uudet. Lenkkareiden
pohjat alkoivat olla sileit, kan-
tapididen kohdalla ikaviasti ku-
lunut vuori ja pdillisessi reika.
Niin kutsutuista vaimennuk-
sista ja pohjan joustavuudesta
en sano mitdin. Silloin kun
viel4 juoksin, vanhat lenkkarit
siirtyivat aina kavelykayttoon
jauudet olivat juoksemista var-
ten. Nykyisin vanhat voi siirtaa
suoraan poistoon, kengit eivat
ole yhta kestavii kuin ennen, ja
ostan mielestini ihan laaduk-
kaita kenkis, vaikka eivit ole
huippuhintaisi.

Siis ostamaan uusia. Tuskin
nyt viel4 ostan mit44n, tuumin,
kunhan katselen miti on tar-
jolla. Silmiilin ensimmadisti
kenkahyllya ja pian vieressini
oli arviolta ikdiseni miesmyyja,
joka kysyi, millaisia kenkii olen
etsimassa. Kerroin tarvitsevani
lenkkarit, joilla padasiassa ka-
velen. Samaan hengenvetoon
ilmoitin, etti sopivien kenki-
en loytaminen ei ole helppoa,
minulla on korkea jalkaholvi ja
jalkateran paino kaantyy ulko-
syrjille, lisiksi sairastan Par-
kinsonin tautia, joka vaikeut-
taa litkkkumistani ja ettd hyvalla
hetkell4 voin juosta tai holkata
lyhyita matkoja.

Yhtiaian ihmettelematti
myyja sanoi, ettd mennaanpas
tuonne takaseinille. Kengian
koko on 38 tai 39, hin totesi ja
otti samalla yhden kenképarin

Lenkkitossuni olivat tulleet
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sovitettavaksi. Kengit tuntui-
vat hyvalta ja kavelin edesta-
kaisin pitkin hyllyvalid. Myyja
katseli kavelyini ja totesi, etta
nikemdinsi perusteella hin
tuo minulle toiset jalkineet.
Vaihdoin kenkij, jilleen oikean
kokoiset. Nam4 olivatkin kuin
tehty jalkoihini, teki mieli ko-
keilla muutamaa juoksuaskel-
ta ja niinpa sitten vuorostani
holkkasin hyllyvalid. Tuntuu
kuin kengat ohjaisivat jalka-
terid oikeaan asentoon, him-
mistelin. Sain kuulla tarkem-
min kengisti, mitka tekijat ja
mill4 tavoin kengat tukevat ja
ohjaavat jalkaterai askeleiden
aikana. Olin vallan ihmeissini
niin asiantuntevasta palvelus-
ta.

Paitin ostaa kengit saman
tien, miettimitta tai kysymat-
ta hintaa. Kiitin myyjai asian-
tuntevasta palvelusta ainakin
kahteen kertaan ja han vastasi,
etti he ovat taalla asiakkaita
varten, auttamassa saamaan
tarkoituksenmukaisia ja sopi-
via tuotteita olipa kyse vaat-
teista, kengistd tai urheiluva-
lineistd. Minun lisikseni tima
sama myyja ehti palvella kahta
tai kolmea muuta asiakasta il-
man kiireen tuntua.

Olen kiyttinyt kenkii
muutaman viikon ja kahdella
lenkill4 olen vuoroin kivellyt
ja juossut sopivalta tuntuvissa
patkissa.

Kaarina Malm

oooooooooooooooooooooooooooo

: >
- TIEDATKO - p ~
. MUISTATKO? ’

1. Miké kaupunki on
. ruotsiksi Kexhol? ]
. a) Kokkola b) Keuruu c) Kdikisalmi -

2. Minkéd maakunnan

: kuntia on Parikkala?

. a) Etelid-Savon b) Etelid-Karjalan
- ¢) Kymenlaakson

3. Mikd on kolumbaario?
. a) Vesisdilié b) Pommisuoja
+ ¢) Uurnaholvi

4. Kuinka kauan kestdid

. banaanikdrpdsen elinkierto

. munasta aikuiseksi?

+ a) Runsaan viikon

b) Kolme kuukautta c) Puoli vuotta

. 5. Milld nimelld kutsutaan
- maalia, joka syntyy suoraan
. kulmapotkusta?

: a) Rabona b) Olimpico Goal
. ¢) Nutmeg

6. Kuka keisari hallitsi Roomaa
. kaikkein pisimmdin ajan?

. a) Nero b) Augustus

. ¢) Tiberus

7. Minké maan osavaltioita

on Manipur?
. a) Pakistan b) Intia
¢) Indonesia

. 8. Misséi maassa sijaitsee
. Litla-Hrutin tulivuori?

- a) Japanissa b) Chilessd
¢) Islannissa

9. Mikdi seuraavista juustoista on .

. peviiisin Pariisin lihialueelta?
- a) Brie b) Camembert
: ¢) Roquefort

. VASTAUKSET SIVULLA 13
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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 jarjestetddn Tapiolan
palvelukeskuksessa, Lansituuli 1, 3. kerros
(Lansikulman talo).

Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
18

Vertaistukituki

Vertaistukiryhmi kokoontuu joka torstai
klo 16-18 nettikokouksina.

Toimintaa koordinoi Juha Venho

Omaistuki

Omaistukiryhmii kanavoidaan UPY:n
Oiva Omaiset ryhmén kautta. Oivat
Omaiset ryhmii koordinoi Tuula Sarvas,
tuula.sarvas@gmail.com 050 357 33

96. Ole yhteydessi Tuulaan paistiksesi
ryhmin kutsulistalle.

Parkinsonjumplfa

Keskiviikkoisin klo 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 vuorolla maanantaisin klo 13-15.
Yhdyshenkil6: Aarne Havas, puh.
0440452224, arska.havas@gmail.com

Yhteystiedot

Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkis@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 4r en samlingspunkt f6r
personer med Parkinsons sju%«fom och
deras anhoriga. Vi férsoker ge kamratstod
samt uppratthélla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbmoten

Klubben sammantrider till méten den
forsta onsdagen i manaden kl 14 -16.30
med undantag f6r sommarmanaderna.
Métena halls i Helsingfors stads servicehus
Kinaborg, Tavastvigen 58-60, invid Sérnis
metrostation. P4 moétesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men
ocksa mera allminna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik hor till det
ordinarie programmet. Information om
moéten sands ut i god tid till samtliga
medlemmar och publiceras i Hbl fére
motet.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, c.andersson4d@icloud.com
Sekreterare Anna Kock, 050 3205260,
annakock34@gmail.com

Skattmaéstare Jyrki Rostiala, 050 500
3182, rostiala@gmail.com
Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubbs hemsida: https://
helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

Sdénndlliset kokoukset
Kerhotapaamiset ovat parittomien
viikkojen torstaina klo 14-16 (ei
juhlapaivini) Mikaelinkirkolla,
Eméanninpolku 1, 00940 Helsinki.
Kevitkaudella tapaamiset seuraavina
pdivina: 18.1, 1.2. (Bingoa), 15.2.,29.2.,
14.3. (Bingoa), 28.3., 11.4. (Bingoa),
25.4 ja 23.5.2024 (Perinteinen
kevitkauden lopetus Kahvila
Kampelassa).

Keilailu

Kerhon keilailu joka maanantai ja
keskiviikko klo 10-12 (ei juhlapaivina)
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.
045 128 4480

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

Sddnnolliset kokoukset

Kerho kokoontuu torstaisin,

kello 15.00, Munkkiniemen
palvelukeskuksessa, Laajalahdentie 30,
00330 Helsinki.

Tervetuloa vanhat ja uudet kerholaiset!
Yhteystiedot

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

Sdénnolliset kokoukset

Kokoukset ovat kuukausittain,
kuukauden viimeiseni keskiviikkona.
Kokouksista ilmoitetaan myds
sahkopostitse (mikali olet antanut
sidhkopostiosoitteen kiytt66mme),
Aamupostin Yhdistykset -palstalla seka
kotisivuillamme.

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/ Litkuntavastaava Suoma
Rantonen, 040 042 6120, suoma.
rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Kaj Grénroos, 050 559
1652, kaj.j.gronroos@gmail.com
Hyvink4in Parkinson-kerhon
kotisivut: https://hyvinkaanparkkis.
yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

Vertaistukiryhmien kokoontumiset ja
muu toiminta tammi - toukokuulla.
Sairastavien vertaistukiryhmai joka
kuukauden 1. arkimaanantai klo 15.30-
16.30 Viertolan toimintakeskuksessa,
Timontie 4, Kerava.

Liheisten vertaistuki erikseen
sovittaessa. Yhteyshenkil6 Terhi Hero p.
040 74 28 328.

Kerhotapaamiset joka kuukauden 1.
arkimaanantaina kello 17.00-19.00,
Viertolan toimintakeskuksessa,
Timontie 4, Kerava. Yleensi ohjelmassa
on asiantuntijan pitdma puheenvuoro,
keskustelua ja kahvit.

Viikoittaiset tapahtumat

Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.15 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.
Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30-15.00 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryl4.
Yhteystiedot:

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkis@
upy.fi

Vt. puheenjohtaja ja sihteeri Terhi Hero,
puh. 040 7428 328

Taloudenhoitaja Heli Laakso, puh. 050
5688 290

Keski-Uudenmaan Parkinson-kerhon
kotisivut: www.kuparkkis.yhdistysavain.

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
ensimmadinen keskiviikko kello 18.30-
20.30. Yhteyshenkil: Sari Leppénen,
puh: 0504264396, sari.leppanen3e
gmail.com

Liikunta

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

Kerhon viikoittainen keilailuharjoitus
torstaisin kello 12-13 Neidonkeitaan
keilahallissa.

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja Matti Tukiainen, puh.
040 060 0099, mattitukiainen@gmail.
com

Varapj / Liikuntavastaava Heikki Bo6s,
puh. 041 438 8056, heikki.boos@gmail.
com

Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena
Ovaska, puh. 041 461 6690, leena.
aovaska@gmail.com

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

Jatkuu sivulla 14
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TULEVAT TAPAHTUMAT

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

HALLITUKSEN KOKOUSPAIVAT
kevatkaudella 16.1., 20.2.,
12.3., 16.4. ja 21.5.2024.

VERTAISTUKEA

ALA JAA YKSIN -

TULE MUKAAN!

Tapaamiset UPY:n toimistol-
la, os. Malmin kauppatie 26 A,
00700 Helsinki (Malmi).
Vertaistuki, samassa tilanteessa
olevien kokemusten jakamista,
ajatusten vaihtoa ja vaikeista-
kin asioista puhumista. Suruja
ja iloja, ymmadrrysti ilman sa-
noja sekd huumoria, joka ei ul-
kopuoliselle avaudu. Tilanteen
kisittely4, toinen tietdd, nyt on
vaikeaa, mutta samalla on ole-
massa tulevaisuus, jolloin asiat
ovat jo hieman paremmin. Yh-
dessi asiat ja tilanteet eivit tun-
nu niin vaikeilta, huomaa, ettei
ole yksin. Tervetuloa uudet ja
vanhat jésenet!

« kunnioitamme

y toistemme
J mielipiteitd
: « olemme

tasa-arvoisia
« vaitiolovel-

vollisuus tuo

luottamusta

Vertaistukitapaamiset

Tapaamisia on kevitkaudella
seuraavina tiistaipaivini klo 14-
16: 23.1., 27.2,, 26.3., 23.4. ja
28.5.2024. Tiedustelut toimis-
to@upy.fi tai puh. 050 359 8886.

Omaisten vertaistukiryhmd
Kokoontuu kevitkaudella kerran
kuukaudessa kuukauden toisena
tiistai-iltana klo 15.30 alkaen:
9.1, 13.2,, 12.3.,, 9.4. ja
14.5.2024. Lisatiedot Tuulalta,
tuula.sarvas@gmail.com tai puh.
050 357 3396.
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KAVELYA PALOHEINASSA

UPY:n kavelyporukka kokoontuu joka kuukau-
den ensimmaisend perjantaina klo 11 sa&vara-
uksella.

Kokoontumispaikka on Suomen Ladun majan
luona Paloheinin urheilualueen parkkipaikal-
la, os. Pakilantie 124, 00670 Helsinki. Tiedus-
telut ja toteutumisen varmistaminen Martti
Leppaseltd, puh. 040 512 8407 tai www.upy.f1..

UPY:N LIIKUNTAVUORO

Pukkaa (Boccia), pelkkisti ja sisicurlingia maanantaisin klo 13 -15,
osoitteessa Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D. Kevitkauden en-
simmaiinen vuoro on 8.1.2024. UPY:n litkuntatoiminnasta tarkemmin
litkuntavastaavalta Esa Koskelaiselta, litkunta@upy.fi tai puh. 050 380
9760.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA KAMPISSA

Asahi on Suomessa kehitetty terveysliikuntamuoto, jossa liikkeet teh-
diin rauhallisesti ja oman litkuntakyvyn puitteissa. Asahi auttaa ke-
honhallinnassa, parantaa tasapainoa ja koordinaatiota seki rentouttaa
kroppaa.

Koulutuksen kaynyt vertaisohjaaja Riaz Zabihian ohjaa kurssin 8.1.
- 22.4.2024, klo 14-15. Harjoituskertoja on 15 (ei 1.4.) osoitteessa
Kampin litkuntakeskus, Malminkatu 3 D.

ILMOITTAUTUMISET toimisto@upy.f1 ja osallistumismaksu 30 eu-
roa. 8.1.2024 mennessi UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007 201169
viitekenttaan: 812243.

KUNTONYRKKEILYKURSSI

Tule mukaan parantamaan vointiasi, vihentimiin kaatu-
misriskia ja jattdmain selka- ja niskakivut menneisyyteen.
Harjoitukset ovat monipuolisia; niiden avulla yllapidat
kuntoa, lisdat liitkkuvuutta ja hapenotto kykya, saat hyvan €
mielen ja pidit hauskaa. Osa harjoituksista tehddin myds
matolla ja vaikka lattialle meneminen ei onnistuisi, harjoi-
tuksia, esim. venyttelyt voi tehd4 my6s tuolilla istuen. Kaikille raati-
16id44n henkilokohtainen harjoitussuunnitelma.

Kuntonyrkkeily on suunniteltu kaikkien litkuntamuodoksi. Tarvitset
vain sisdlitkuntaan sopivat vaatteet, muut vilineet saat salilta.
Kurssin jirjestaa UPY ja vetijina toimivat Ringside Clubin kokeneet
valmentajat Risto Kopra & co. 12 harjoituskertaa on keskiviikkoina,
klo 15.30-16.30, 10.1.-27.3.2024. Ruskeasuon hallin nyrkkeilysalilla.
Ratsastie 10 00280 Helsinki. Liikuntahallin puh. 09 310 87892
ILMOITTAUTUMISET toimisto@upy.fi Kurssille mahtuu 13 ensin il-
moittautunutta ja vahvistuksen saanutta. Osallistumismaksu 25 eu-
roa. 8.1.2024 mennessi UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007 201169
viitekenttaan: 20242.
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UPY:LLA ON VASTUUVAKUUTUS, MUTTA OSALLISTUJILLA ON HYVA OLLA
RETKILLA JA TAPAHTUMISSA OMA VAPAA-AJAN / TAPATURMAVAKUUTUS.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA
LAUTTASAARESSA

Kaikille liikehiirigsairausryhmille
avoin asahi-ryhmai jatkuu Lautta-
saaressa keviailla 2024. Asahi sopii
kaiken kuntoisille, liikkeet tehdain
padosin seisaallaan. Voit myo6s ottaa
rollaattorin mukaan tai kayttia tuolia
apuna. Ryhméan ohjaajana toimii ver-
taisohjaaja Riaz Zabihian, puh. 040
1676021

Aika: torstaisin klo 16-17, 11.1. -
11.4.2024

Paikka: Lauttasaaren kirkko, Mylly-
kallion rinne 1, jumppasali (900 m
metroasemalta ja kirkolla hyvin pai-
koitustilaa)

Hinta: ryhma on maksuton

MURTOMAAHIIHTOA PALOHEINASSA,
pe 16.2.2024

Tule verestamain hiihtotaitojasi tai ko-
keilemaan uutta talvilajia Paloheinin
laduilla, perjantaina 16.2.2024, klo 10-
13. Jos lunta ei ole silloin riittivasti, niin
sauvakivelemme.

Ota omat sukset mukaasi tai tarvittaes-
sa voit vuokrata sukset paikanpailta.
Suomen Ladun majalta ldhtee hyvit
tasamaastossa kulkevat ladut. Hiithdon jilkeen juodaan mehut tai
kahvit Paloheindn ulkoilumajalla.

Osallistuminen: [Imoita tulostasi viimeistain ke 14.2. mennessa
UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.
Kokoontuminen: Suomen Ladun Majalla Paloheinin urheilualueen
parkkipaikan vieressi, Pakilantie 124, 00670 Helsinki.
Bussiyhteydet: Bussi 66:n paitepysakki Paloheinan parkkipaikan
vieressi ja bussi 560:n pysikki Paloheindn Majan luona.

YSTAVANPAIVA-KARAOKE

Vietet4ddn ystavanpaivai laulamalla yhdessa.
Karaoke-emintini toimivat Sari K. ja Carita P.
Tervetuloa UPY:n toimistolle keskiviikkona

14.2., klo 18-20.
Ilmoita tulostasi toimistolle ma 12.2.
mennessd, toimisto@upy.fi.

TULEVIA TAPAHTUMIA:
Kevitkokous, 13.3.2024

Parkiadit 2024 jarjestetdin
16.5. Ruskeasuon liikuntahal-
lissa. Ilmoittaudu vapaaehtoi-
seksi toimitsijaksi, liikuntae

upy.fi

SILIKONISET KAYTTO-
OIKEUSRANNEKKEET,
ns. UUMARANNEKE

UPY myy jasenilleen virallisia
silikonisia rannekkeita. Kun
kadessa on tdma ranneke, saa
uimahallien sauna- ja pesutiloissa
pitda uima-asua paalla koko ajan.
Uimahallikaynti helpottuu, kun

puh. 050 359 8886.

kotona voi kdyda suihkussa ja pukea uimapuvun paalle valmiiksi.
Uimaranneke 4 € ja postitus 2,70 €. Tilaukset toimisto@upy.fi tai

SILIKONARMBAND FOR SIMNING

NPF séljer officiella silikonarmband for simning. Nar du har pa dig detta
armband tilldts du hdlla baddrdkten pa dig hela tiden i simhallens
bastu och tvattutrymmen. Besoket i simhallen underlattas av att du kan
duscha hemma och fardigt kla pa dig baddrakten. Armbandet 4 € och
postavgift 2,70 €. Bestall fran toimisto@upy.fi eller per tfn 050 359 8886.

ooooooooooooooooo

TIEDATKO -
MUISTATKO?

OIKEAT
VASTAUKSET

1c, 2b, 3¢,
4a, 5b, 6b,
7b, 8¢, 9a

ooooooooooooooooo
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KERHOT TOIMIVAT

Oiva-tyoikdisten

kerho

Oiva on tyéikiisend Parkinsonin
tautiin sairastuneiden ja heidin
laheistensi kerho, joka tukee
jasenidin kohtaamaan tyo- ja
yksityiselaman vaatimuksia
sairauden eri vaiheissa. Oivassa
on seki tydeldmassi olevia

ettd jo elakkeelle jaaneita
Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen koko toiminta-
alueelta. Oivan tapahtumista
tiedotetaan sidhkopostilla, saat
Oivan tiedotteet ilmoittamalla
yhteystietosi Jarmo Laaksolle.

Yhteystiedot:

Puh.johtaja Sari Kukkonen, puh.
050 5482732, oivaparkkise
upy.fi

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

Rah.hoitaja Helena Salminen,
ehsalminen@gmail.com
Oiva-tyoikaisten kerhon
kotisivut: https://oivakerho.

yhdistysavain.fi/
35 vuotta
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NIKSIPARKKI

Vertaistuki ja liheisten juttuhetken
seki lauluiltojen kokoontumiset
keviidlle 2024 tdsmentyviit joulukuun
alussa.

Liikunta

- Tuolijumppa maanantaisin klo
13.30-14.15 ja tiistaisin Parkinson
tautia sairastaville sovellettu litkunta klo
15.00-15.45 Uimahallin liikuntasalissa
(Linnankoskenkatu 2-6 Porvoo).

- Tasapainokoulu maanantaisin klo
9.00-10.30Pormestarinkatu 14 Porvoo,
tiistaisin 13.30-15.00 Kanteletalo
(Sammontie 3, Porvoo) ja keskiviikkoisin
13.30-15.00 Urheiluhalli (Laivurinkatu
3, Porvoo).

- Sisacurling yhdessi Porvoon Invalidien
kanssa tiistaisin klo 13.30-14.30

ja perjantaisin pelataan pukkaa klo
12.00-14.00 Kokonhallissa (Jaidkiekkotie
3, Porvoo).

Pikkujoulu

Kerhon perinteinen pikkujoulu pidetdin
maanantaina 18.12.2023 klo 14.00
alkaen Opetusravintola Iiriksessa.
Lisatietoja saa Sakari Nikkaselta.
Ilmoittautumiset kerhon tiedottajalle.
Yhteystiedot

Tiedottaja: Sakari Nikkanen, puh. 040
547 3366, porvoo.parkkis@gmail.com
Vertaistukiohjaaja: Olli Jappinen, oma.
jappinen@gmail.com, puh.040 743 2704
Liikuntavastaava: Olli Virtanen, olli.
virtanen@hotmail.com, puh.040 727
7476

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

Télle palstalle lukijat voivat lihettai hyviksi koke-
miaan keinoja, apuvilineita tai kikkoja, jotka helpot-
tavat arkisissa tilanteissa.

Autoon helpommin

Meille tuli pienimuotoinen ongelma, kun puolisoni vaihtoi
autoa. Uusi upea maasturi kun on melkoisen korkea, niin
korkea, ettei jaykka jalkani suostu nousemaan kuin pitkan
veivaamisen jilkeen. Joten ei kun miettimiin, ettd miten-
kis tdma rouva paasisi etupenkille ilman vinssia. Ja sitten
- tadaa! Meiltihan 16ytyi tdhan valmis ratkaisu!
Lastenlasten pienet apujakkarat, jotka heill4 toimivat
kisienpesun apurina. Meilld on niit4 kaksi, joten toinen
joutaa autoon ja autoon nousun apujakkaraksi. Kylla kiy
autoon nouseminen ketterasti. Ja onhan se nyt aika hienoa,
kun puolisoni asettaa jakkaran oven eteen ja sanoo, etti
olkaa hyvid madame, palveluksessanne :-). Niit4 jakkaroita
saa mm lkeasta ja muutamalla eurolla kirppiksiltakin. Eika
tama vinkki maksa mitdan.
Terveisin Carita

14 PARKKIS 412023

Porvoo / Borga Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset

Kokoukset ovat tiistaisin parillisina viikkoina.
Kerhoilta on klo 16.30-18 Simonkodin
paivikerhotilassa, os. Simontie 5, 01300 Vantaa.
Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-ystavit!
Yhteystiedot:

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh. 050 380
9760

Varapuheenjohtaja Veli Mélsa, 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

Moiten

Vi triffas minadens tredje tisdag kl. 14 i Seniora,
Pristingsgatan 14, Ekenis.

Kontakt

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

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

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset tapaamiset

Parkinson-ryhméan tapaaminen on vuonna 2024
joka kuukauden viimeinen maanantai klo 11-

13, Tellosalissa, Kuonomaentie 2, Klaukkala.
Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia sairastavat
ja heidédn laheisensi.

Yhteyshenkilo

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

ika on tavallinen ja oikea

joulu, onko sellaista ole-

massa. Jokainen joulu on
omanlaisensa, tapahtuipa mita
tahansa. Oma lapsuuden joulu
on varmasti erilainen kuin joulut
omien lasten kanssa, joulut las-
ten kasvaessa ja muuttaessa kotoa
muuttavat myoés joulunviettoa.
Joulu on aina erilainen.

Joulua odotetaan, siti suunni-
tellaan ja valmistellaan enemmain
kuin muita juhlapyhii. Vain suur-
ten tasavuosien merkkipiivit ja
haivalmistelut menevit tissi ohi,
mutta niiti ei joka vuosi, joulu on.
Silti sama odotus, suunnittelu ja
valmistelu, kaikki kunnossa jou-
luaattona ja millainen joulusta sit-
ten tuli, millainen sen pitaisi olla
ja ennen kaikkea miksi. Miki tekee
joulusta joulun.

Perinteet, totutut tavat ja sa-
mat asiat, jotka toistuvat, kuulu-
vatjoulun. Miti koristeita laitetaan
mihinkin, tarina, joka kerrotaan,
kun koriste otetaan esiin, tietty
poytiliina, kun sy6daan, mita ruo-
kia ja mika on jirjestys, kuunnel-
laanko Joulurauhan julistus, katso-
taanko Lumiukko, milloin sy6d4in
joulupuuro ja kiydaanko haudoilla.
Jokaiseen jouluun kuuluu asioita,
jotka tekevit sen joulun, tapahtui-
pa mitd hyvinsi.

Molemmat mummoni ovat
kuolleet joulun alla ja joulun jal-
keen on sitten ollut hautajaiset. He
ovat olleet minulle tarkeits ihmisia,
toisen kuollessa olin kaksikymppi-
nen, toinen mummoista eli pitkdan
ja olin jo yli 40-vuotias, kun hin
kuoli. Molemmilla kerroilla uuti-
nen oli yhtd musertava, mutta en
muista ajatelleeni, tuleeko joulu vai
ei. Ehka se ei tuntunut tirkealti tai
sitten ei tullut mieleen, etti kuole-
ma voisi peruuttaa koko joulun.

Olen my®os ollut téissa jouluna,
lukioikiisena kaupassa pakkaa-
massa joululahjoja, siini sivussa
muistaakseni taytin hyllyja ja tein
jotain muuta pienti. Jouluaattona
kauppa oli auki puoleen piiviin
saakka ja joulunviettoon ennitti
vallan mainiosti. Toisaalta 4itini oli
ollut samassa kaupassa jo pitkiin,
joten ei ollut outoa, etti jouluaatto
oli tyopaiva. Kaupat tosin menivat
silloin kiinni heti puolen piivan
tienoilla. Ja olenpa itsekin kiaynyt
lahjaostoksilla jouluaattona. Juh-
lapyhit toissa, niita kertyi vuosien
mittaan lisdd. Olen joulun pyhi-
aamuina lahtenyt t6ihin perheen
jaddessa nukkumaan ja olen myos
jouluaattona tullut téistd kotiin
valmiiseen joulupdytdan.

Joulun aika hoitotyéssa oli kai-
kista rutiineista huolimatta kiiree-
tonta ja erilaista kuin arkena tai
tavallisena viikonloppuna. Jokai-
nen tyovuoro poikkesi totutusta,
tunnelma rauhallinen ja ihmiset
ikaan kuin lihempini toisiaan.

Olen myo6s vieraillut sairaalassa
joulun aikaan ja kokenut sen sa-
man rauhallisuuden my6s omai-
sena. Yhteni jouluna mummoni
oli sairaalassa, en muista miksi, en
edes sitd, millaisessa kunnossa hian
oli. Aattona vierailijat saivat olla
jouluruokailussa ja sen jalkeen oli
vield jouluohjelmaa, yksityiskohdat
eivit ole jidneet mieleen, se rauhal-
linen tunnelma kylli ja se, etti en
kokenut mitidin pelkoa mummon
terveyden puolesta, vaikka toisi-
naan hinen vointinsa huolestutti.

Olen itsekin sairastanut joulu-
na. Silloin lapset olivat yksi, kaksi
ja puoli seka kahdeksanvuotiaita,
kun vietin joulua lahes koko ajan
nukkuen. Minulla oli keuhkokuu-
me, onneksi ei tarvinnut olla sai-
raalassa ja vield onnellisempi olin,
kun kuumeisena tajusin, etti jou-
lun valmistelut oli tehty.

Jokainen joulu on omanlaisen-
sa, joulumieli syntyy sydamessa.

Kaarina Malm
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SYYSRISTEILY

Perinteinen risteily

kommellusten kera

sivat navakasti ja viikonloppuna sidiennusteet

ennakoivat erittdin kovaa ja puuskaista tuulta
tulevalle viikolle. Than ymmarrettavasti tuli muu-
tamia viime hetken peruutuksia maanantain ja tiis-
tain aikana, kun pahin myrsky naytti osuvan keski-
viikolle, risteilypaiviin.

Viikonloppuna puhujaksi kutsutulta neurologi
Markku Partiselta tuli viesti, ettd han peruu tulon-
sa. Mit4 nyt, ylihuomenna risteily ja odotettu puhu-
ja ei paise paikalle. Selvitimme, onnistuuko luento
etidyhteydelli ja valitettavasti se ei ollut mahdollista.
Aloitimme sijaisen etsimisen soittamalla l4pi kaikki
mahdolliset vaihtoehdot, mutta arvatenkin lyhyel-
14 varoitusajalla sijaista ei saatu. Loppujen lopuksi
Markku Partinen lihetti esityksensa videoituna,
joten tavallaan saimme hinet paikalle.

J o risteilyi edeltavalli viikolla syystuulet puhal-
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HYMYA HUULEEN

Risteilyaamu oli sateinen ja
tuuli taivutti puita, perutaanko
1ahto6 kokonaan, kiavi mielessi. Lai-
vat olivat kuitenkin liikenteessa,
joten ei kuin merille. Satamassa
kuulimme, ettd myrskyn vuoksi
laiva 1ahtisi noin tunnin myo6has-
si. Ajoissa terminaaliin saapuneet
upylaiset eivit turhia harmitelleet
vaan keksivit erilaista ajanvietetta
lahtoa odotellessa.

Odotusaika ei ollutkaan yhta
pitkd kuin aluksi arvioitiin ja lai-
vaan siirtyminen kavi yllattavan
akkia. Laivan ldhdettyi olimme jo
kokoustilassa istumassa aamupa-
lan direlld ennen kuin keinuminen
yltyi mahdottomaksi. Kokoustila
oli laivan keulassa ja toisinaan aal-
lot 16ivit seitsemannen kerroksen
ikkunaan.

Myrskysté ja muista yllattivista
kianteista huolimatta mukanaoli-
jat olivat hyvalla mielelli. Terve-
tulotoivotusten ja onnittelulaulun
syntymapaivida viettavalle Esalle
seka Liikehdiriosairauksien liiton
ansiomerkkien luovuttaminen
[ti-Helsingin kerhon Jarmo Sa-
volaiselle ja Lohjan kerhon Matti
Tukiaiselle jalkeen Kaarina Malm
kertoi syksyn ohjelmasta. Taman
jilkeen katsoimme Markku Parti-
sen lihettamin esityksen. Nihty
esitys oli kiinnostava ja sai hyvan
vastaanoton. Sen jilkeen onnis-
tuimme olemaan hetken puhelin-
yhteydessi Partiseen ja yleiso en-
natti tehdd muutaman kysymyksen
ja saada vastauksen.

Laivan saavuttua Tallinnan sa-
teiseen satamaan osa risteilijoista
lahti kiymaan kaupungilla syyssa-
teesta piittaamatta. Laivalle jii-
neet viettiviat lepohetken hytissa
tai kokoontuivat keskustelemaan
pienissd ryhmissa. Perilla oloaika
jai normaalia lyhyemmaksi, myo-
hissi ollut laiva lihti aikataulun
mukaan takaisin Helsinkiin.

Paluumatka alkoi ruokailulla,
onneksi myrsky oli laantunut ja
ruuan hakeminen buffet-poydis-
td sujui ilman keinuntaa ja pitkia
jonoja. Buffet-pdydin monipuoli-

set herkut saivat paljon kehuja ja
ne maistuivatkin erityisen hyvilta.
Iloinen mieli siivitti loppumatkaa,
kaikista yllityksisti huolimatta
matkaajat olivat tyytyviisii paivin
antiin.

Uutta risteilya odotetaan jo ja
se jarjestetaan kevailld 2024.

teksti: Parkkis-toimitus
kuvat: Carita Piippo ja Maaria
Hiéinninen

Tarjoilija tuli juosten keittioon

ja ojensi asiakkaan kirjoittaman

viestin kokille.
Viestissd luki: "Voisinko saada

jdlkiruokakiisselin reseptin”?

Kokin epdilykset herdsivit oitis ja
hén kysyi tarjoilijalta, tydskente-
leeké asiakas ehki kilpailevassa
ravintolassa?

- Ei. Asiakas sanoi olevansa ke-
misti, joka on téissd liimatehtaas-
sa, vastasi tarjoilija.

Mies tuli lenkiltd ja istuutui le-
pddmddn puiston penkille. Hetken
pddstd lihelld olevan puun oksalle
lenndihti iso papukaija.

Kumpikin tuijottivat ihaillen
toisiaan ja hetken kuluttua mies
kysyi papukaijalta

- Osaatko sind puhua?

- En, mutta osaatko sind lentdd,
kysyi papukaija.

Seitsenkerroksisen talon hissi oli
epdkunnossa. Korjaajaa odotel-
lessa hissin oveen ilmestyi asuk-
kaille tiedote: "Hissi pois kdytdstdi
toistaiseksi. Léihin toimiva hissi
loytyy viereisestd talosta”

Kaija tapasi muotiliikkeessd ystd-
vdttdrensd.

- Mitd on tapahtunut. Sind
suorastaan hehkut ja olet hoikis-
tunutkin, kehui Kaija ystavdtdr-
tddn.

- Olen aloittanut uuden kiinalai-
sen muotidieetin, vastasi ystdvd-
tdr.

- Oi, millainen se dieetti on, uteli
Kaija.

- Siind saa syédd ihan mitd vain ja
kuinka paljon haluaa, mutta vain

yhdelli puikolla, selitti ystivdtdr.

- Luin jostakin julkaisusta, ettd
linsimainen ihminen eldd kol-
manneksella siitd, mitd hdn syo.

- Niinké, kysyi naapuri.

- Kylld. Ja niilld kahdella muulla
kolmanneksella eldvit kuntosalien

: ja laihdutuskurssien pitdjit!
: AV-S, kunniajdsen
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SYYSRISTEILY

UPY:n syysristeily

eurologi Markku Partinen

aloitti esityksensa puhumal-

la kokonaisvaltaisesta terve-
ydesti ja tavoista, miten terveytti
ja elimanlaatua maaritelldan. Uni-
hiiriét ovat Parkinsonin taudin
ei-motorinen oire ja uni on mer-
kittava osa hyvinvointia. Hyva uni
parantaa muistia ja oppimista seki
lisda vastustuskykya ja kohentaa
mielialaa, lisiksi aivot "puhdistu-
vat” ja saavat energiaa unen aikana.

Parkinsonin taudissa huono
youni on yleista ja unihiiriot pitaisi
hoitaa. Osallistujilta tulikin uneen
liittyvid kysymyksia, johon ohessa
Markku Partiselta saadut kommen-
tit.

Painajaisunet ovat muuttu-
neet sankariuniksi, onko tima
normaalia?

Painajaisunet voivat muuttaa
muotoaan, mutta tillainen voi vii-
tata myos siihen, etti kyseessi on
REM-unen kiyttiytymishairioon
(behavioraalinen REM-unih4iirié eli
RBD; REM sleep Behavioral Disor-
der), mihin liittyvat eloisat unet.
RBD alkaa yleensi yli 50-vuoitiail-
la ja se on yksi voimakkaimmista
Parkinsonin taudin tunnetuista
riskitekijoista. Tarvittaessa RBD:t4
voidaan hoitaa joko melatoniinilla
(3-6 mg ennen nukkumaan menoa)
ja joskus myo6s bentsodiatsepiinei-
hin kuuluvalla klonatsepaamilla.

Puolison uni on syvia ja
erittiin sikeaa, hantai ei viltta-
maitta saa hereille, esim. lento-
koneessa, mista tima johtuu?

Vaikea sanoa tutkimatta, misti
johtuu, jos ei henkil6 ole ottanut
esimerkiksi mitd4n uniladketts tai
rauhoittavaa lentokoneessa.

Mitki laikkeet aiheuttavat
vasymysta?

Viasyttavia ladkkeitd on paljon.
Yleisimpid ovat tietysti unilazk-
keet, bentsodiatsepiinit, vasyttavat
antihistamiinit (esim. Atarax), voi-
makkaat kipuldikkeet seki antip-
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Uneen liittyvia kysymyksia

sykootit. My6s dopamiiniagonisti
(esim. pramipeksoli) voi visyttii.

Millid tavalla kdpyrauhasen
toiminta vaikuttaa uneen?

Kipyrauhasessa sijaitsee aivojen
keskiosassa. Kapyrauhasessa muo-
dostuu melatoniinia, mika kertoo ai-
voille, ettd nyt on hamari ja yo alkaa
tulla. Valo jarruttaa kapyrauhasen
toimintaa. Valo kulkee silminpoh-
jasta suprakiasmaattisiin tumakkei-
siin aivojen etuosassa, joista viesti
kulkee edelleen kipyrauhaseen.
Valittijaaineen on noradrenaliini.
Siten muun muassa illalla otettu
beetasalpaaja voi vihentda yollistd
melatoniinin tuotantoa.

Nikokyvyn ja silmasairauk-
sien merkitys harhojen nikemi-
seen; lisaavitko silmisairaudet
harhoja ja ovatko harhat "vaa-
rin ndhtya” vai muodostavatko
aivot harhan?

Huono niko ja silmisairaudet
eivit lisdd harhoja, mutta nién
huonontuessa voi esiintyd kuvien
viiristymisia. Huono niké voi ai-
heuttaa my6s sen, etti aivojen ni-

TERMEJA:

a havaintoja

koalueilla takaraivolohkossa tulki-
taan nahty asia vaarin.

Onko Parkinsonin tauti saa-
nut alkunsa unettomuudesta
ja/tai paniikkihairioista?

Parkinsonin tauti kuuluu ns.
neurodegeneratiivisiin sairauksiin
ja se on toiseksi yleisin neurodege-
neratiivinen sairaus Alzheimerin
taudin jilkeen. Pitkikestoinen
huonolaatuinen yéuni (pitkikes-
toinen unettomuus ja/tai esimer-
kiksi hoitamaton uniapnea) altis-
taa Parkinsonin taudille monella
eri tavalla. Se voi huonontaa ai-
vojen glymfaattista toimintaa (ai-
vojen "pesukone” ei toimi), jolloin
kuona-aineet kasaantuvat aivoihin.
Edelleen huonolaatuinen y6uni voi
olla osasyyna tulehduksiin ja sita
kautta lisitd Parkinsonin taudin
riskii. Paniikkihiiri6 sen sijaan ei
ole tutkimusten mukaan Parkinso-
nin taudin riskitekija.

Misti johtuu siangysti pu-
toilu unen aikana?

Se voi liitty3 eloisiin uniin ja si-
ten my6s RBD:hen (ks edells).

bentsodiatsepiinit - lievittivit ahdistunei-

suutta ja helpottavat unihiirioita

dopamiiniagonisti - dopamiinin kaltaisesti vaikuttava aine
melatoniini - hormoni, joka aiheuttaa vasymyksen
neurodegeneratiivinen - hermosoluja rappeuttava
glymfaattinen jirjestelmidi - poistaa kuona-aineita aivoista
harha - aistinharhat eli hallusinaatiot ovat aistimuk-

sia, jolloin henkil6 nikee, kuulee, tuntee, maistaa tai hais-
taa jotakin, jota ei todellisuudessa ole tai tapahdu
antipsykootit - psyykkisten sairauksi-

en hoidossa kaytettavia ladkkeita

klonatsepaami - liikkeen vaikuttava aine

gliasolut - aivosoluja, jotka kuljettavat ravinto- ja kuona-ai-
neita seki siitelevit valittijaaineiden aineenvaihduntaa
suprakiasmaattinen tumake - sijaitsee aivois-

sa ja saitelee vuorokausirytmii, ns. sisiinen kello

sympaattinen hermosto - tahdosta riippumattoman eli autono-
misen hermojirjestelmin osa, joka saitelee verenkiertoelinten,
rauhasten, ruoansulatuskanavan ja virtsaelinten toimintoja
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Mitid jos liikkeilld ei saa
apua unettomuuteen?

Itse asiassa ladkkeettomilla me-
netelmilld saadaan yhti hyvia tai
parempia tuloksia kuin unil4dikkeil-
1a. Terveyskeskuksissa ja myos 144-
kiriasemilla toimii univalmentajia
(unihoitajia), jotka voivat auttaa.
Yksi syy unettomuuden jatkumi-
seen voi olla se, etti unettomalla
ihmiselld on esimerkiksi hoita-
matta jiidnyt uniapneaoireyhtymas,
tunnistamatta jaanyt levottomat
jalat oireyhtyma tai masennus.

Requip-ladkkeen vuoksi ei
osaa rentoutua vaan pitia jat-
kuvasti puuhailla

Requip (vaikuttava aine on ro-
piniroli) on dopamiiniagonisti. Ku-
vaamasi oireilu on tunnettu dopa-
miiniagonistien aiheuttama haitta-
vaikutus. Dopamiiniagonistit voi-
vat aiheuttaa jatkuvaa puuhailua,
pakkomielteiti, pakonomaista esi-
neiden jarjestelyi, uhkapelaamista
jne. Jos jatkuva puuhailu tms. on
lijallista, saattaa se vihentya yksin-
kertaisesti alentamalla Requipin
annosta tai vaihtamalla laikitys
esimerkiksi pramipeksoliin. Joskus
lazkitys pitaa lopettaa tai sitten pi-
tai aloittaa rinnalle joku liiallista
puuhailua vihentava laske.

Nukahtamisvaikeus on ver-
rannollinen omaan liikunta-
kykyyn, toimelias visyy ja nu-
kahtaa, jos ei pysty lilkkumaan,
keho ei visy eiki pysty nukah-
tamaan. - Miten kommentoit?

Juuri noin. Yksi hyvi keino pa-
rempaan uneen on lisiti valveen
aikaista toimintaa. Toiminta voi
olla fyysista litkuntaa tai aivoja
rasittavaa toimintaa. Liikunta pa-
rantaajo sinilldin nukahtamistaja
younen laatua.

Melatoniini on auttanut toi-
meliaisiin uniin, unia tulee har-
vemmin. - Onko tisti nayttoa?

On niytto4 siits, ettd melatoniini
auttaa eloisiin, toimeliaisiin uniin ja
RBD-oireisiin. Melatoniini voi kui-
tenkin my®9s lisita unien nikemista.

Neurologi Markku Partinen

Unelmat ja haaveet

' ' aailma on kaunis
ja hyva elaa sille,
jolla on aikaa ja ti-

laa unelmille ja mielen vapaus...
kuului radiosta laulettuna. Itsel-
lani herasi kysymys, onko meilla
nykyajan kiireisilld ihmisills end4
aikaa unelmille ja haaveille. Jos
on, millaisia meidin unelmamme
nykyiin ovat!

Oma suuri unelmani pikku-
tyttond sodan aikana oli, etti
heriisin aamulla ja nikisin sin-
gyn vieressi ison aarrearkun
taynni hienoja prinsessavaat-
teita. Sithen aikaan kankaita ei
ollut myynnissa, ja jos jossakin
sattumalta oli, niin kangas myy-
tiin ns. "tiskin alta” ja metrihinta
oli todella kallis.

Toinen unelmani lapsena oli
saada ihan uudet luistimet. Omat
luistimeni (hokkarit) olin perinyt
tuttavaperheemme pojalta, kun
ne olivat kdyneet hianelle pie-
neksi. Pikkutytélle luistelemaan
opettelu hokkareilla ei ollut ai-
van yksinkertaista ja lisaksi piti
laittaa useampi villasukka jal-
kaan, jotta hokkarit pysyisivit
jalassa! My6hemmin unelmoin
kaunoluistimista, mutta niiti sai
odottaa vield monta vuotta. Ne
ilmestyivit kauppoihin vihitel-
len vasta sodan jilkeen.

Onnellisuuden tajuaminen
on jokaiselle omakohtainen ko-

kemus ja usein my6s lyhytaikai-
nen olotila. Elaméassa onni syn-
tyy aivan pienistikin asioista,
kun on jotakin toivottavaa ja
unelmoitavaa. Lapsena pienen-
kin unelman/haaveen tayttymi-
nen teki onnelliseksi.

Voiko kayda niin, ettd unel-
mamme/haaveemme myds ju-
mittavat elamidmme? Lisiksi
toteutumatta jaadneet unelmat/
haaveet sekd kohtaamamme vas-
toinkdymiset saattavat aiheuttaa
katkeruutta. Kannattaa kuiten-
kin muistaa, ettd unelmien polku
ei vilttdmatts ole aivan suora.

Meilld on takana pitki ja
pimed syksy sateineen. MUT-
TA nyt on aika siirtya jouluisiin
unelmiin. Annetaan unelmat/
haaveet tulevasta juhlasta tiyt-
tavat mielemme - ne ihanat jou-
lutuoksut ja -laulut, jotka luo-
vat tunnelmaa. Monelle meisti
onni on, ettid saamme viettida
vuoden suurta juhlaa ihanassa
kotimaassamme, Suomessa, ja
samalla toivoa rauhaa koko maa-
ilmalle.

Toivotan jokaiselle Park-
kis-lehden lukijalle oikein HYVAA
JOULUA ja KAIKKEA HYVAA AL-
KAVALLE VUODELLE 2024 kera
unelmien ja haaveiden!

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY:n kunniajdsen
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Joulunaikaa
koristavat kasvit

e olemme tottuneet koriste-

lemaan ymparistéidmme ja

kotiamme luonnosta saata-
vin puin, oksin, kdvyin, sammalein
ja kukin. Joulun juhlaan kukat ovat
kuuluneet etelimpini vuosisatojen
ajan. Tailla kylmissi Pohjolassa
tapa on uudempi. Nykyaan kukat
kuuluvat oleellisena osana talven
suureen juhlaan. Ne ovat kuin lu-
paus talven voittamisesta.

Monille tirkein joulun kasvi
on joulukuusi. Timin tavan alku-
peridstd on ainakin kolme tarinaa.
Perinteen viitetdin lihteneen joko
Saksasta, Latvian Riiasta tai Viron
Tallinnasta. Alun perin joulupuu
asetettiin ulos, sitten se hiipi sisil-
le katosta roikkumaan, siti alettiin
koristella aluksi kynttiléin ja vahi-
tellen kirjavin koristein ja asetet-
tiin lattialle soisomaan. Suomessa
ilmeisesti ensimmadiset joulukuuset
nahtiin vuonna 1829 saitylaisper-
heen juhlissa. 1800-luvun loppu-
puolella kuusiperinnetti levittivit
erityisesti kansakoulut, niiden
kuusijuhlat ja koristeiden askarte-
lu. Yleinen joulukuusesta tuli vasta
1900-luvun puolella. Nykyain jou-
lukuusia kasvatetaan ammattimai-
sestija usein erikoistutaan tiettyyn
koristekuusilajiin. Joulupuu voi
olla my6s monivuotinen tekokuusi,
joka sopii myos allergikoille. Arvi-
olta noin miljoonassa suomalais-
kodissa loistaa joulukuusi tandkin
jouluna.

Ison joulupuun lisiksi kayte-
taan paljon pieniad havupuita, jot-
ka ovat sypresseji tai valesypresse-
ji. Usein niit4 kutsutaan huoneka-
tajiksi. Pienet jouluhavut viihtyvit
valossa ja viiledssa, suihkuttamalla
voi helpottaa niiden parjaamista
kuivassa huoneilmassa.

Suosituimmat joulukuk-
kamme ovat joulutdhti, hyasintti
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Vaalea ritarinkukka ylhaalta
kuvattuna

ja ritarinkukka. Ne pitavit pintan-
sa vuodesta toiseen ja ovat olleet
karjessi jo pitkaan. Aikaisemmin
kaytettiin paljon meilla niin suo-
sittua tulppaania, nykyisin sit4 16y-
tyy vain leikkokukkana. Suosikkeja
olivat vuosikymmenii sitten myos
kotoinen kielo ja pihapiirin syreeni.
Ne otettiin luonnosta ja hy6dettiin
kukkimaan jouluksi. Ty6 oli moni-
vaiheista ja kallista, joten helpom-
mat ja halvemmat kasvit ovat syr-
jayttidneet ndma vaikeammat. Jou-
lukaktus on myo6s jo satavuotinen
kotien tuttu.

Joulutidhti on alun perin suuri
meksikolainen pensas. Sielld Ame-
rikassa siiti leikattiin oksia mal-
jakkoon jouluksi. Se levisi Euroop-
paan ja muuallekin. 1950-luvulla
norjalaiset puutarhurit jalostivat
kasvista matalan ja tukevan ruuk-
kuversion, jonka virilliset ylaleh-
det kasvoivat erityisen suuriksi ja
virikkaiksi. Varsinaiset kukathan
ovat vain pienii kellanvihreiti nys-
tyroita siina varilehtien keskella.
1960-luvulla joulutihdet alkoivat
valloittaa Suomea ja ovat nyt suosi-
tuimpia joulun kukkia. Kasvi ei sie-
da kylmaa eika vetoa. Sen multa ei
saa kuivahtaa eiki olla liilan marka.

Hyasintti on perinteikas klas-
sikko. Se on saatu Eurooppaan
turkkilaisten kauppiaiden mukana
jo 1500-luvulla. Suomessakin sita
on ollut aikaisempina vuosisatoina
saatylaisten kesikukkana. Joulu-
kukka siiti tuli 1800-luvulla, kun
hollantilaiset puutarhurit keksi-
vat hyotaa sitd jouluksi. Suomes-
sa tami ihme esiteltiin Helsingin
Unioninkadulle perustetun en-
simmadisen kukkakaupan ikkunalla
joulun alla 1879. Vaaleanpunaisella
kaunottarella riitti ihailijoita. Pik-
kubhiljaa se yleistyi ja monelle se on
tuoksuineen edelleen se oikea jou-
lun kukka. Vaaleanpunainen viri
on suosituin. Sininen ja valkoinen
ovat myos tarkeitd ja viime vuosina
markkinoille on tullut uusia varisa-
vyja. Paisisiseksi on tarjolla keltai-
sia lajikkeita. Hyasintti kannattaa
siirtad viileddn yoksi, sitd pitaa
kastella niukasti tai vain suihkut-
taa kevyesti.

Ritarinkukka on uusi komeet-
ta. Kukkasipulit tuodaan Suomeen
yleensa Brasiliasta kevaills, sitten
niitid viljellaan tailli ja saadaan
kukkimaan joulun aikaan. Kas-
vin suosio perustuu helppouteen,
komeaan ja voimakkaan viriseen
kukkaan ja pitkdin kukintaan. Ri-
tarinkukkaa kannattaa kastella
varovasti, ettei varsi kasva liikaa.
Valttamaitta sita ei tarvitse kastella
ollenkaan. Se sopii myos leikkoku-
kaksi. Vaasiin otetaan vain vihin
vetti ja katkaistuun varteen kan-
nattaa laittaa kumirengas esti-
main vanan halkeilua ja rullaantu-
mista. Vesi vaihdetaan paivittain.
Ritarinkukkaa kutsutaan yleisesti
amaryllikseksi, mutta se on oikeas-
ti eri kasvi ja kotoisin Etela-Afri-
kasta.

Atsaleat ovat kotoisin Kaukoi-
dasti. Ne ovat komeasti punasivyi-



Atsalea

sin tai valkein kukin ihastuttavia,
mutta hieman vaativia kasveja.
Niiden kastelu on taitolaji. Kasvi
ei saa yhtaan kuivahtaa, mutta lii-
ka mairkyys madattii sen juuret.
Hyva ratkaisu on upottaa ruukku
veteen parin kolmen paivan vilein.
Samalla voi kevyesti ravistaa kas-
via, jolloin kuivaneet lehdet ja ku-

Kaksivarinen ritarinkukka

kat irtoavat helposti. Kasvi viihtyy
parhaiten valoisassa ja viiledssa.
Suihkuttaminen kannattaa.
Joulun kaunistajia ovat myos
helppo ja pitkdan kukkiva tulilatva,
monimuotoinen ruukkukrysantee-
mi, syklaami, punamarjainen la-
mosalal eli koristepuolukka, tum-
manpunalehtinen orkidea ludisia,

T

ananaskasveihin kuuluva timant-
tiananas, runsasmarjainen pik-
kupuu ardisia eli tulikorallimarja
ja pensasmainen puna- tai valko-
nuppuinen skimmia. Ja joka vuosi
markkinoille tulee uutuuksia. Mi-
tahin tini vuonna?

Joulukukat eivat ole pelkkia
joulun ajan kasveja. Useimmat
parjdisivit monivuotisina oikealla
hoidolla. Me nykyihmiset olemme
kuitenkin tottuneet helppouteen ja
kertakiyttoisyyteen emmekd viitsi
nihda hoitamisen vaivaa.

Joulukukkia on esilla Helsin-
gin kaupungin talvipuutarhassa,
Hammarskjoldintie 1A, joulukuun
alusta loppiaiseen asti. Sielld kuk-
kii my6s Aurora Karamzinin vanha
ja valtava kamelia. Kaisaniemen
kasvitieteellinen puutarha on sy-
dintalven suljettuna remontin
vuoksi.

Kaunista ja kukkivaa jou-
lunaikaa!

Teksti: Anu Kiveld
Kuvat: Anu Kiveld ja
Maaria Hédnninen
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Hyasinttien tutut varit valkoinen, sininen ja vaaleanpunainen
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- .Tyypi-llist’ai Madagaskarin r'n'gisémaa' :
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illoin tall6in saan mieluisia vies-

teja Uudenmaan Parkinson-yh-

distykselta. Mukavaa, kun yh-
teydet ovat siilyneet. Marraskuun
puolivilissi Maaria kysyi juttua
tahian lehteen. Luin viestin Anta-
nanarivossa, Madagaskarilla. Olin
silloin siella kaksiviikkoisella kierto-
matkalla. Siksi kirjoitankin nyt tasti
suuresta saaresta, sen ihmeellisesti
luonnosta ja elamdnmenosta.

Monimuotoinen luonto

Meilld Suomessa hellitdin ikku-
nalaudalla monia kasveja, jotka
ovat kotoisin Madagaskarilta, esi-
merkiksi piikkikruunu, tuoksu-
koéynnos, monet pilkkulehdet ja or-
kidealajit. Sielld lampimassi etelas-
sa ne kasvavat ulkona villini, missa
milloinkin tai istutettuina koristei-
na, kuten karsimyskukka, annan-
silmi, soihtukéynnés, anopinkieli,
amaryllis ja aaloet. Meilla sisalla
tuttuja kiinanruusuja, oleanterei-
ta, ihmepensaita, jukkapalmuja ja
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traakkipuita nikee suurina pensai-
na ja runsaasti kukkivina.

Kaikkialla kasvaa myo6s banaa-
neja, tee- ja kahvipensaita, palmuja
jahedelmapuita. Eri hedelmat kyp-
syvit eri aikaan, joten niitd saavat
seki ihmiset ettéd eldimet ruuaksi
vuoden ympéri. Marraskuussa oli
mangojen aika, joulukuussa vuo-
rossa ovat litsiluumut, joita sielta
tuodaan my6s Suomeen. Kukkivia
suuria puita on paljon. Marras-
kuussa ry6ppysivit violettina jaka-
randat. Plumeriat eli temppelipuut
tekevit latvuksensa tayteen suuria
valkoisia, keltaisia tai punasivyi-
sid, hyvalti tuoksuvia kukkia. Tu-
lipunaisena kukkamereni loistava
liekkipuu ja valtavaksi viuhkaksi
kasvava matkustajanpuu ovat ko-
toperdisia.

Tienvarsimyyntid

Yksi saaren ehdottomista eri-
koisuuksista on apinanleipidpuu.
Niitd on maailmassa kahdeksan eri
lajia: yksi Afrikan mantereella, yksi
Australiassa, mutta Madagaskarilla
niiti kasvaa kuusi omaa kotoperiis-
ta ja myos se Afrikan mantereen
laji. Lansirannikolla n&itd mahta-
via, tulenkestivii ja tuhansia vuo-
sia eldvid puita nikee eniten. Ne
voivat olla hurjan korkeita ja hoik-
kia tai paksuja pulleroita. Oksisto
on latvassa. Niit4d kutsutaan myds
ylés-alas-puiksi, koska kuivana kau-
tena oksisto muistuttaa juurakkoa.
Puulla on kylla paksu paalujuuri sy-
villd maassa. Hedelmit ovat todella
ravitsevia, oikeaa superfoodia.

Ulkona on aina limmin.
Vuodenaikoja on kaksi: kuiva ja
sateinen kausi. [hmiset oleskelevat
paljon ulkona. Talot tehdain alueit-



tain paikallisista aineista: puusta,
savesta, ruo’oista, romusta, katto
oljista, lehdista, tiilista, aaltopel-
listd. Ikkuna-aukkoja on harvas-
sa ja yleensi ne suljetaan pelkis-
taan puuluukuilla. Savupiippuja ei
kayteta. Keittion ikkuna vain auki
jasavu ulos, niin etti seind siita yli-
puolelta mustuu.

Viesto Madagaskarille on tul-
lut etupdidssa idastd: Indonesiasta,
Pakistanista ja eri saarilta. Sekaan
on mahtunut Afrikan tummaa vi-
ked, arabeja ja eurooppalaisia. Ai-
empina vuosisatoina maata hallit-
sivat alueelliset heimokuninkaat,
sitten ranskalaiset siirtomaaisin-
nat. Maa itsendistyi 1960. Hallinto
on ollut epitasaista ja korruptio
rehottaa. Talous on heikossa ja-
massa, kansa enimmaikseen hyvin
koyhaa. Viki on sosiaalista, autta-
vat toinen toistaan ja kylit puhal-
tavat yhteen hiileen. Lapset ovat
iloisia ja suloisia, vilkuttavat innol-
la vieraille. Malagassi ja ranska ovat

Nakyma padakaupunki
Antananarivosta
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maan viralliset kielet. Brittivaiku-
tusta ovat jittaneet erityisesti siel-
ta tulleet ldhetyssaarnaajat. Maan
suurin uskontoryhmai koostuu pro-
testanteista, sitten katolilaisista,
muslimeista ja perinteiset uskon-
notkin pitavit pintansa.

Maalla on paljon monitahoisia
ongelmia ratkaistavanaan. Perhei-
siin syntyy paljon lapsia, koska sita
pidetddn perinteisesti rikkautena.
Kiytinnossa se tarkoittaa lisdin-
tyvai koyhyyttad. Metsii tuhotaan
vauhdilla kaskiviljelyyn tai hiilten
valmistukseen ja hiilten polttami-
nen pilaa ilmaa. Kun kukkuloilta
hiavida metsi, katoavat ainutlaa-
tuiset eldimet ja kasvit ja maapohja
on alttiina kulumaan pois. Mutta
suuri vakimaari tarvitsee ruokaa.
Riisipeltoja pengerretdan ja hiilia
tarvitaan ruuan keittamiseen.

Madagaskar on maailman nel-
janneksi suurin saari. Se sijaitsee
Intian valtameressi, Afrikan man-
tereen itipuolella, 600 kilometria

Mosambikista ja reilut 2000 kilo-
metrii Intiasta. Madagaskar jai pai-
koilleen, kun mannerlaatat miljoo-
nia vuosia sitten litkkuivat ja nykyi-
set maanosat muovautuivat. Ensin
irtaantui Afrikka, sitten Intia. Saari
on varsin vuoristoinen, osin kuivaa
aluetta, osin sademetsia.

Juuri niissi sademetsissa on
Madagaskarin luonto rikkaimmil-
laan. Viime vuosikymmenini maa-
han on perustettu 43 kansallispuis-
toa turvaamaan erityisen luonnon
sailymista. Saari on miljoonia vuo-
sia kellinyt meren keskelld omas-
sa rauhassaan ja kehittynyt aivan
omaan suuntaansa. Kotoperaisia
erikoisia kasveja on valtavasti,
esimerkiksi yli tuhat orkidealajia.
Mutta elaimet ovat ehka vieldkin
merkillisempii. Saarella eldd 108
erilaista puoliapinalajia, yksi pe-
tonisikas eli fossa, 95 erilaista
kameleonttia pikkuruisista kis-
sankokoisiin, yli sata kotoperaista
lintulajia, liskoja, kdirmeits, sam-
makoita ja hyonteisia, esimerkiksi
kakkulautasen kokoisia perhosia.

Joulu Madagaskarilla on
osin kansainvilinen, mutta kuiten-
kin omanlaisensa. Sehian on siel-
13 keskelld kesia. Kodissa voi olla
joulupuu eli paikallinen minty tai
tekokuusi. Siihen asetellaan koris-
teeksi pumpulia kuvaamaan luntal!
Perhekunnat kokoontuvat yhteen.
Kirkkoon menn&in aattoiltana kel-
lo 23 ja palvelus kest4i yhteen yolla.
Perheen mukana kirkkoon menevit
nekin, jotka eivit kuulu kirkkoon,
koska juhla on yhteinen. Ruuaksi
isossa alumiinipadassa valmiste-
taan hanhea tai ankkaa ja se jae-
taan tarkasti perinteen mukaisesti:
mehevimmit rintapalat isovan-
hemmille, siipipalat naimattomille
naisille. Rikkaimmat perheet voivat
jakaa lahjoja. Lapset saavat sitten
valita itselleen jotakin tavaratalosta.
Jouluksi kukkii yksi orkidealaji suu-
rin valkoisin, tahtimaisin kukin. Se
on saanut nimen Beetlehemin tahti.

teksti ja kuvat: Anu Kiveld
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Posti Green

JOULU- JA ONNITTELUKORTTEJA MYYNNISSA

Yhdistyksemme jasen Kaarina Luoto on suunnitellut nelja
erilaista korttia, joissa yhdessa on valmiiksi painettu
joulutervehdys.

Kaikkien korttien takakannessa on UPY:n logo ja taiteilijan
nimi. Kortit maksavat 1,50 euroa kappale sisdltden kirjekuoren.

Kortteja voi ostaa UPY:n toimistolla tai yhdistyken tilaisuuksissa.
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