


HARRASTUKSIA

Carita Piippo, Kuva: Timo Holtta

Kransseja,
kurpitsoja ja

kynttiloita

len aina tykidnnyt askarrella
O javikertdia monenlaista pien-

ta ja vahan suurempaakin as-
karetta. Parkinson tuntuu oikein
lisdanneen intoa ja luovuutta ja toki
aikaakin on nyt enemmin joudut-
tuani luopumaan liiketoiminnas-
tani ja jaatyani tyokyvyttomyy-
selikkeelle. Kaikenlainen kasilla
tekeminen on kivaa ja pitd4 sormet
toimintakykyisina, kun niitd kayt-
tad ahkerasti. Nyt on tosin peu-
kalon kammennivelen nivelrikko
heittdytynyt hankalaksi ja yrittia
vihin hairitid harrastustani mutta
yritan olla valittamatta.

Kransseja teen aina vuoden-
ajan ja teeman mukaan, milloin
kukista tai kavyista, milloin kah-
vin suodatinpusseista. Toisinaan
tyon alla on sytykeruusut muna-
kennoista ja kynttilin jamista.
Syksylla tuli pajalta betonikurpit-
soita ja massahaamuja, ja joulun
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alla kynttiloitd sekd mehilaisva-
halevyistd muotoiltuna etta kynt-
tilamassasta muottiin valettuina.
Paisidisend on vuorossa kanan-
munat ja pajukranssit.

Annan usein omia t6itdni myos
lahjaksi tai vien tuliaisiksi. Varsin-
kin sytykeruusut ovat olleet suo-
sittuja, niitd kun voi kayttas takan,
puusaunan tai vaikka hiiligrillin sy-
tyttamisessa. Ja kyllahan kaikkea
kaunista on mukava antaa ja saa-
dakin.

Askartelemme myo6s lasten-
lasten kanssa. Yhdessi olemme
tehneet paivikodin aikuisille niin
suolalyhtyjid kuin kaakaopurkke-
jakin. Niit4 voi aikansa kayttii ja
laittaa sitten kierratykseen. Mielel-
lani teen ja annan kayttoon ja kulu-
tukseen tulevia itsetehtyja lahjoja,
kaikilla kun taitaa olla jo kaapit ja
nurkat tidynni monenlaista kippoa
ja purnukkaa.

Paasiadiskukat

Ideoita saan lehdist4, Instagra-
mista ja Pinterestisti. Selailen niit4
ahkerasti ja kokeilen uusia juttuja
rohkeasti. Siella on paljon myds
videoita, joiden avulla on helppo
tehdi vihin monimutkaisempia-
kin juttuja. Olisipa tosi kiva jarjes-
taa yhteinen, yhdistyksen jasenten
askarteluilta. Jokainen voisi tuoda
parhaat ideansa, niin oppisimme
uutta ja saisimme vinkkeji toisil-
tamme.

Keviittalven valoisia pdivid toivotellen,
Piipon Carita
Askartelukuvat: Carita Piippo




Miksi

pitaisi

anhan kansan mukaan "lau-
Vlu syéommet aukaisee”, mutta
(Daukaisee se paljon muu-
takin: hyvan olon, hyvan hengi-
tyksen, yhteisen tunteen muiden

kanssa. Laulamisella on seki fyysi-
sia ettd psyykkisii vaikutuksia.

Laulaminen

1) vahvistaa keuhkoja ja syven-
ta4 hengitysta, harjoittaa keuhko-
ja ja palleaa. Veren happipitoisuus
lisdantyy,

2) rentouttaa; stressi vihenee,
verenpaine laskee,

3) kohentaa ryhtis,

4) edistda muistia, keskittymis-
kyky4 ja oppimista.

Mutta ennen kaikkea

5) laulu lisdéd onnellisuutta! Se
vapauttaa mielihyvihormoneja, mm.
dopamiinia, tatd meille kaikille tuttua
ainetta!

Erityisesti ryhmassa laulaes-
sa hyodyt kasvavat. Tiesitko, etta
ryhmaissé laulaminen yhdist44 ryh-
main jopa niin, etti sydamet lyovit
samaan tahtiin? Ryhman ei tarvit-
se olla d4niin jarjestiytynyt kuoro,
yhdessa laulaminen riitt4a.

Aitini ja mummoni hyrailivat
esimerkiksi silittidessaan. Jokainen
voi tietysti laulaa omalla tavallaan
tyota tehdessi, suihkussa, yksin
metsissi. Itse laulan usein yksin
kotona ollessani: otan jonkun lau-
lukirjan esiin ja laulan 14pi kaikki
ne laulut, jotka miellyttavat. Taval-
lisesti ne ovat 1960-luvun lopulta,
ellen sitten eksy 1950-luvun iha-
niin italialaislauluihin. Yksin laula-
minen vain unohtuu helposti, kun
jokin muu tirkeampi (?) asia tulee
ajankohtaiseksi.

Toiset menevit karaokeen ja
laulavat sielli yksin tai toisten
kanssa. Aikanaan tyopaikalla paa-
simme karaoken makuun laulamal-
la ensin yhdessa karaokelaitteen

ihmeessa
laulaa?

edessi, hartaasti. Vihitellen us-
kaltauduimme yrittimiin yksin...
Huomasitteko UPY:n ystavanpii-
viakaraoken 14.2.7?

Miksi siis parkkislaiset eivat
laulaisi? Vanhat mahdollisesti kar-
vaat koulukokemukset kannattaa
heittaa romukoppaan ja laulaa silla
aanells, jonka on saanut. Jokaisen
on mahdollista nauttia lauluis-
ta, jotka tuovat mieleen muistoja
etenkin lapsuudesta ja nuoruudes-
ta. Mitdpa nuoruus olisi ollut ilman
musiikkia?

Porvoonseudun Parkinson-ker-
ho on syksystd 2023 laulanut yh-
dessia. Joukkomme ei ole suuri,
mutta toivomme sen hiljalleen
kasvavan. Meiti on muutama sit-
kei ja innokas laulaja, pystymme
aloittamaan laulun ja viemiin sen

Ty
-l
e

loppuun saakka, vaikka ilman sées-
t4j44.

Olemme laulaneet kerholle
aiemmin kerattya kansiota lapi, li-
siksi joka kerraksi kootaan teema-
lauluja 1940-1980 -luvuilta. Tee-
moina on ollut Syksy, Porvoo, Virit,
Joulu. Talven aluksi on valmisteil-
la Talvi ja Kylma. Ocksa sanger pa
svenska kan sjungas, not to forget
in English! Porvoon kerholainen,
tule mukaan - ja te muut uusmaa-
laiset, harkitkaa aloittamista!

teksti ja kuva: Tuula Kupari
Porvoon Parkinson-kerho

Lisdd tietoa musiikin vaiku-
tuksesta esim. Aivoliiton ja Ai-
vopankin sivuilta https://www.
aivoliitto.fi/aivoterveys/mieli/
musiikki-antaa-aivoille-siivet

https://www.aivopankki.fi/
fi_FI/home/aivoterveys/musii-
killa-jarrutetaan-muistisaira-
uksien-etenemista.html

Laulamassa Ari Rytk6ld kotonaan ja Anne Broman (kuvituskuva)
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APUVALINE-ESITTELY

Hoitava peitto?

iime vuoden apuvilinemes-

suilla apuviline- ja terveys-

teknologiayritys Respecta
esitteli aisteja stimuloivaa Protac
SenSit® -tuolia. Tuolin istuimessa,
selkidnojassa ja kisinojissa on pal-
loja, joiden paino ja paine stimuloi-
vat kosketus - ja lihas-nivelaistia,
vihentivit levottomuutta ja ovat
auttaneet esimerkiksi kipujen hoi-
dossa. Tuoli oli mukavan tuntuinen
ja tuolin sivuilta olevat siivekkeet
sai peitoksi, jo hetken istuminen
rentoutti oloa. Sain kuulla, etti
tanskalaisella valmistajalla on pal-
lopeittoja, ja ettid sellaisen voisi
saada kokeiltavaksi.

Pohdin, olisiko peitteesta apua
yollisiin lihaskramppeihin ja jayk-
kyyteen. Joskus nukkumaan men-
nessi on vaikea rentoutua, ja kun
yrittaa vaihtaa asentoa, lihasjan-

respecta
ottobock.care

Asentotunnon
aististimulatiolla
tasapainottava ja
rauhoittava vaikutus

Tutustu Protac-aistituotteisiin
verkkokaupassamme
respecta.fi/protac

PROTAC®

INTEGRATING SENSES

nitys lisd4dntyy milloin jaloissa tai
kisissa, kyljissa, niskassa, seldssa ja
jopa vatsan alueella. Varmasti nuk-
kuisin paremmin, jos lihakset eivit
olisi jannittyneeni ja kireini, mut-
ta olisiko peitosta oikeasti apua.
Sen saisin tietaa vain kokeilemalla.
Respectan edustajan kanssa sovim-
me, ettd otan haneen yhteytti mes-
sujen jilkeen.

Marraskuun lopussa kivin ha-
kemassa peiton ja sainkin kaksi.
Protac Ball Blanket® Flexible pei-
tossa on nelji erillists, toisiinsa
kiinnitettivaa pussia, joiden sisalla
pallot ovat irrallaan, niiden paikka
vaihtuu peittoa litkuteltaessa. Peit-
to on melko isokokoinen, pallojen
halkaisija on 5 cm ja aikuisten peit-
tojen paino vaihtelee 4-11 kilon va-
lilla. Protac Ball Blanket® Calm pei-
tossa pallot ovat halkaisijaltaan 3,8
cm ja ne on ommeltu suoriin kana-
viin, tdmd on perinteisen peiton
oloinen, mutta painoa on saman
verran kuin Flexible peitossa.

Aloitin kokeilun 7 kg painavalla
Flexible-peitolla, jossa pallot ovat
pusseissa. Aluksi tuntui, etti peit-
to valuu ja vyoryy joka suuntaan
ja sen sullominen pussilakanan si-
saan voisi olla hankalaa. Peiton sai
kahdestaan kuitenkin yllittavin
hyvin tavallisen kokoisen pussila-
kanan sisddn. Peitto naytti taytta-
van lahes koko parisingyn ja mies
aprikoi, mahtaako hinelle jaada
lainkaan tilaa. Yot, jolloin peitto
oli kaytossa, osoittivat, ettd ei han
ihan vaarassi ollut arveluineen,
peitto vei enemmain tilaa kuin ta-
vallinen peite.

Kilomiirasti huolimatta peit-
toa oli helppo kisitell4 sen ei my6s-
kaan runsaudesta huolimatta valu-
nut siangysta lattialle. Peiton reu-
nan tai kulman nostaminen, peiton
kidantaminen sivuun tai vetidminen
paille, oli helppoa, peitto ikidin
kuin py6ri haluttuun suuntaan ja
pallojen vilisti sai hyvin otteen.

Jalkojen avulla peiton asentoa sai
my0s vaihdettua. Peiton alle pystyi
ryémiméin tai pujahtamaa, kun
nosti peiton reunaa, koko peittoa
ei tarvinnut kdantii sivuun.

Pallot, jotka liikkuvat vapaas-
ti peiton sisilla, eivit tuntuneet
kovilta eiki peitto ollut painavan
tuntuinen. Joinakin 6ini heraiilin,
toisinaan nukuin sikeimmin, sii-
na en juuri muutosta huomannut.
Mutta yéllinen herdaminen ei joh-
tunut lihaskrampeista tai siiti etta
asennon vaihtaminen olisi vienyt
aikaa. Peiton alla pystyi kiaanty-
main ja peitto ei valunut lattialle.
Lihaskramppeja oli huomattavasti
vihemmain kuin yleensa ja alka-
va kramppi jaloissa laukesi, kun
potkin peittoa ja palloja toiseen
asentoon. Kyljelldan ollessa peiton
reuna toimi selan takana tukena,
samoin jalan alla. Mini en palellut
enki hikoillut peittoa kiyttiessi-
ni, sen alla oli sopiva lampé. Peiton
reunaa ei myoskain tarvinnut kis-
koa miehen selin tai jalkojen alta
tai herattii hanti siirtymain. Aa-
mut olivat vaihtelevia kuten aina,
mutta mielestini piisin helpom-
min ylos singystid. Muutaman ker-
ran tuli jopa tunne, etti kuinkahan
osaan endi nukkua ilman titi peit-
toa.

Toisen peiton kokeilu jai muu-
tamaan yohon, otin tavallisen pei-
ton viikoksi ja kokeilin viel4d ker-
ran Calm-peittoa. Se tuntui liian
painavalta pailla ja se oli tiukasti
vartaloa vasten, tuli tukala olo.
Peittoa oli hankala kasitells, siirta-
minen sivuun ja vetaminen piille
ei oikein onnistunut ja asentoa ei
voinut vaihtaa siirtiméitta peittoa
sivuun. Tama peitto ei vienyt tilaa
miehelts, sen sijaan peiton reuna
jii niind muutamina 6ind hinen
selkinsa alle eiki peitto litkahta-
nutkaan, kun yritin kiskoa sit4.

Kaarina Malm, pj
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Hyvinvointia
yvinvointialueet ovat jo hieman 3
tutumpia kuin vuosi sitten. Hy-
vinvointialueiden avulla hae- k
taan yhteniisii hoito- ja palvelukiy- S\ N

tantojd ja alueiden toimintatavat ovat

vihitellen muotoutumassa. On asioita, joissa muutosta
ei huomaa ja osa asioista on vield muutosvaiheessa. Kun
viestomairaltaan, pinta-alaltaan ja aiemmalta palvelu-
rakenteeltaan erilaiset alueet yhdistyvit, yhteisen toi-
mintatavan kehittiminen tuo muutoksia palveluihin ja
talouteen. Koko maata ajatellen voiko sama toimintatapa
olla se paras mahdollinen kaikilla alueilla.

Yksi asia on kaikilla yhteinen, alueen asukkaiden ter-
veyden ja hyvinvoinnin tukeminen, mahdollisesti jopa
lisaaminen. Tavoitteen saavuttamiseksi on monenlaisia
suunnitelmia ja keinoja, ja jarjestot ovat kaikkialla tu-
kemassa ja tdydentdmassa alueen tuottamia palveluita.

Terveys ja hyvinvointi kisitetaan ja koetaan eri ta-
voin. Voiko olla terve, vaikka KELA-kortissa on koodi
sairaudesta? Miti on hyvinvointi, mutta sille tasmallis-
ta mairitelmii. Miten siis lisiti ja edistdi jotain, jonka
jokainen kokee omalla tavallaan. Suunnitelmissa sano-
taan yhti, kaytdnnossi tehdain toisin, korkealentoiset
tavoitteet ja kauniit korulauseet lupauksineen eivit auta
ketdan. Mika auttaa voimaan hyvin sairaudesta tai vas-
toinkdymisista huolimatta.

Hyvinvointi ei ole ainoastaan saatuja etuuksia ja
jarjestettyja palveluita, se on myds omia ajattelutapoja
ja nakemyksia muuttuneissa ja yllattavissa tilanteissa.
Jaammek6é murehtimaan loputtomasti sitid miti ei ole vai
koetammeko miettii, miten selvitian eteenpiin. Kenties
meidankin taytyy katsoa tilannetta eri tavalla ja tehda
asiat toisin kuin ennen. Ehka pitai antaa periksi ja hy-
viksya rajalliset mahdollisuudet, lakata tavoittelemasta
taydellisyytta.

Toimintaamme vaikuttaa kaytettivissi oleva raha ja
vapaaehtoiset, jotka suunnittelevat, tiedottavat, jarjesta-
vit ja raportoivat, laskevat rahoja ja pitivit huolta, etti
kaikki sujuu jouhevasti ja osallistujat ovat tyytyviisia.
Mutta jos avustuksia ei saada aiempaan tapaan, jos te-
kijoita on vahemman kuin ennen. Loppuvatko tapaami-
set, hiipuuko toiminta kokonaan? Toivottavasti niemme
mahdollisuuksia esteiden sijaan, keksimme keinoja kier-
tai tai ylittaa esteet.

Yhdessi oleminen ja tekeminen on tirkeii, se jos
mika lisaa hyvinvointia.

Tehdaan yhdessi edelleen!

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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HENKILOESITTELY

UPY:n uusi

nallitusjasen
Riaz "Zabi"
Zabihian

ervehdys kaikille UPY:n jase-

nille ja Parkkis-lehden luki-

joille. Olen 56-vuotias DI ja
aloitan nyt 2024 uutena jiseneni
UPY:n hallituksessa. Olen syntyja-
ni Helsingista, missi asun nytkin,
vaikkakin suuren osan eliamistani
olen asunut muualla mm Espoos-
sa, Turussa, Oulussa ja Vaasassa.
Parkinson diagnosoitiin noin 10 v
sitten ja jdin muutama vuosi sitten
tyokyvyttomyyselikkeelle. Minul-
le Parkinsoniin sairastuminen on
merkinnyt ikdan kuin 15-20 vuo-
den nopeutettua vanhenemista
kropassani ja painiskelua sen hy-
viksymisessa.

Olen itse ollut diagnoosin jal-
keen alkuvuosina huono osallis-
tumaan vertaistukiryhmiin. Huo-
maan kuitenkin toistuvasti, etti
keskusteluista saman diagnoosin
saaneiden kanssa on minulle hyo-
tya, ei niinkidin "kidesti pitelija-
ni”, miti karsastan, vaan tiedon
ldhteeni, jotta pystyn paremmin
tulemaan toimeen nykyhetkessa
ja olen paremmin valmistautunut
tuleviin tilanteisiin. Suosittelenkin
taman takia juuri diagnoosin saa-
neiden heti alusta asti hyddyntavian
kaiken olemassa olevan tiedon ja
resurssin irti niin julkisen terve-
ydenhuollon kuin yhdistyksien ja
liittojen tarjoamista eduista yhta
lailla oman mielen kuin kukkaron
tueksi. Kuten sanottua; olenitse ol-
lut tissd huono ja kannustan muita
olemaan fiksumpia.

Koen saaneeni paljon apuja mo-
nilta, kuten ystavilt4, kollegoilta ja
perheeltini monessa asiassa vuo-
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sien varrella ja nyt on oma vuoroni
olla auttamassa muita, niin sairas-
tuneita kuin terveiti. Harrastuk-
siani ovat mokkeily kesaisin seka
neurologin kannustamana karate
ja suomalaisten liikunta- ja terveys-
alan gurujen kehittima asahi-ter-
veysliikunta. Liikunnasta olen saa-
nut paljon hyotya ja tarmoa joka-
paiviiseen tekemiseen ja koen, etti
mm sen kautta pystyn auttamaan
muita. Asahi on tuntunut itselleni
hyvin voimaannuttavalta ja olen
tutustunut henkil6kohtaisesti suu-
rimpaan osaan kehittijista ja olen
heille kaikille kiitollinen saamasta-
ni opetuksesta.

Zabin teesit:

Ylos ja liikkkumaan. Asahia tai
mita tahansa muuta, joka saa kro-

pan toimimaan. Jokainen pystyy
tekemain jotain omien kykyjensa
mukaan.

Osallistu. Lihde mukaan teke-
maan. Kun annat itsestasi yhtei-
seen hyvain, niin maailma tulee
paremmaksi.

Oppimisen ja onnistumisen
iloa. Positiivinen asenne ja mielen
avoimuus sekd huumori antavat
hyvan mielen ja terveemmain olon.

Riaz Zabihian
Kuva: Rami Laine

Lisdtietoa asahista: www.asahi.fi
sekd www.asahinordic.com

Katso myos UKK-instituutin
sivuilta: https://ukkinstituutti.fi/
ajankohtaista/body-mind-litkunta-
muodot-vaikuttavat-aivojen-raken-
teisiin-ja-toimintoihin/
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HYMYA HUULEEN

JULKAISIJA

oooooooooooooooooooooooooooo

. Asiakas tuli vasta avattuun uuteen

. Reiskan Bistroon ja

. kertoi Bistron kokille tilausta tehdes-
sddn:

. - Teiltd saa kuulemma maukkaita ja
. terveellisid ruokia.

. - Totta. Kumman laatuisen herra

. haluaa syodi nyt?

- Maija kertoi Liisalle, ettd oli tavannut

- eilen kerrassaan hurmaavan miehen.

: - En tuntenut miestd ennestddn ja hén

: jdi vaivaamaan mieltdni.

. - No, sitten sen on taytynyt olla leipuri .

. Pikkarainen.

- Orava ja Putte-possu meniviit yhdess

: raha-automaatille.

: Orava kertoi, ettd tdytyy ottaa vihdin
s kdteistd siltd varalta, ettdi siihkdinen
. maksujdrjestelmd romahtaa.

. - Mutta sindhdn otit jo eilen ja toissa
- pdivind, sanoi Putte-possu.

- - Totta, mutta kitkin ne rahat ja en
endd muista mihin!

: Tauno torkkui oppitunnilla niin, ettd
. pdd kopsahti pulpettiin ja opettaja

. huomasi sen oitis ja sanoi:

- - Et voi nukkua oppitunnilla.

- Enpd ndytd voivan, olen yrittdnyt jo
: puoli tuntia!

Koulussa opettaja kysyi:

. - Osaatteko mainita kolme syytd mistd .

. tietdd, ettd maapallo on pyored?

- Eturivin Jukka viittasi innokkaasti ja
sanoi:

: - Isd sanoo niin, diti sanoo niin ja iso-
: sisko sanoo niin!

. Kaksi takavuosien opiskelukaveria

- kohtasi kadulla.

- - Onpa hauska néhdd. Miti sind teet
nykyddn tyéksesi, kysyi Tauno.

: - Kirjoitan poliittisia kolumneja maan

: johtaviin sanoma- ja aikakauslehtiin,
. vastasi Matti.

. - Kuulostaa tosi hienolta. Harmi, ettei -«

- silmiini ole sattunut vield yhtdikddn
- kirjoitustasi, ihmetteli Tauno.

- Ne eivit julkaise niitd milloinkaan,
+ valitteli Matti.

: AV-S, kunniajédsen

oooooooooooooooooooooooooooo
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jita viesti vastaajaan tai liheti sihkopostiviesti.
Sihkoinen 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 2024:

Kaarina Malm, (pj), Heikki Teraviinen (kunniapj), Jarmo
Laakso (varapj), Esa Koskelainen, Martti Kukkonen, Sari
Kukkonen, Ulla Lehmijoki ja Riaz Zabihian seki Vesa Lentonen
(varajasen) & Carita Piippo (varajisen)

Taloudenhoitaja 2024: Martti Kukkonen
Toiminnantarkastaja 2024: Martti Leppanen seka
varatoiminnantarkastaja Gustav Furuhjelm
Liikuntavastaava 2024: Esa Koskelainen, liilkunta@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 seka
varajisenet Jarmo Laakso ja Carita Piippo.

UPY:n jasenet liittohallituksessa:
Kaarina Malm 2024-25

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

1/2024 kansikuva: Asahi-tunti, Rami Laine

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy kesikuun alussa, johon
aineisto 24.5.2024 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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PALVELUISTA

KotiOpas

KotiOpas.fi
neftisivujen
katseluja yli

KotiOpas on seka painettu julkaisu etta verkkopalvelu www.kotiopas.fi,
johon on koottu tietoja Suomen yksityisista hoivakodeista, palvelutaloista
ja senioriasumisen eri vaihtoehdoista. Palvelu on ilmainen seka
kayttdjille etta siina listatuille kohteille.

erran vuodessa ilmestyvassi
I( KotiOpas-lehdessi on tietoa

yksityisen palveluasumisen
eri muodoista postinumeroittain
Suomessa. Lehted jaetaan ilmaisek-
si eri jakelupisteissa mm. apuvali-
nekaupoissa ja kirjastoissa. Lehden
jakelupisteet 16ytyvat KotiOpas.
fi-nettisivustolla. Lehden voi tilata
myos postitse, jolloin laskutetaan
toimituskuluina 8,50 euroa.

KotiOpas.fi-nettisivustolla

kohteita voi hakea myos eri haku-
sanoilla. Kohteita eli palvelutaloja ja
hoivakoteja piivitetaan sihkoiseen
palveluun jatkuvasti, kun palveluta-
lojen tai hoivakotien vastuuhenki-
16t vaihtuvat ja puhelinnumerot tai
sdhkopostiosoitteet muuttuvat.
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Sopivaa palvelutaloa, hoiva-
kotia tai senioriasumisen vaihto-
ehtoja pohtiessa on hyva miettis,
mita palveluja ja apua haluaa tai
tarvitsee arjessa. Kannattaa selvit-
taa oman hyvinvointialueen jarjes-
tamit palveluasumisvaihtoehdot
seki tutkia yksityisten kohteiden
vaihtoehdot.

Yksityisissa kohteissa perus-
maksun kattavuus vaihtelee, joten
on hyvi varmistaa, mitid perus-
maksu sisdltai. Yksityisiin kohtei-
siin voi hakea hyvinvointialueelta
palvelusetelii, jolla on mahdollista
my0s tarvittaessa ostaa palvelut
kohteesta tai vaihtoehtoisesti kun-
ta tuottaa ne sinne. Palveluseteli
myonnetdan, kun avuntarve on

kartoitettu ja varallisuus selvitetty.
Eri kohteisiin tarvittavat lisaselvi-
tykset vaihtelevat. Palvelusetelilla
ostetut palvelut eivit ole kotita-
lousvihennyskelpoisia.

Kohteen esittelyssa kannattaa
kiinnittd4 huomiota talon ilmapii-
riin ja yleiseen siisteyteen ja myos
sithen, miten tyontekijat puhuvat
toisilleen ja muille asiakkaille. Li-
siksi etuna on, jos alueen palvelut
tai palvelulinjan reitin pysiakki on
lahelld. KotiOppaassa myds neu-
votaan, miti asioita on hyva huo-
mioida palvelutaloa, hoivakotia tai
senioriasumisen erivaihtoehtoja
valitessa.



PAHKINAT

KotiOuau

Ohessa joitakin huomioita-
vista asioista:

« Mill4 perusteella kohteessa
valitaan asukkaat ja onko varal-
lisuusrajat?

« Miki on vuokrataso ja tar-
vitaanko vuokravakuus?

« Onko mahdollista maksaa
palvelusetelill tai saada Kelasta
tukea asumiseen?

+ Onko muita pakollisia mak-
suja ja mit4 pakolliset maksut si-
saltiviat — turvaranneke, sihko,
vesi, internet-yhteys?

« Kuinka paljon henkilokun-
taa on paikalla — paivisin ja 6i-
sin?

« Mit4 palveluja on - ravinto-
la ja missa ruoat tehdiin, onko
pyykkitupa, sauna, kuntosali tai
uima-allas ja ovatko ne maksul-
lisia vai ilmaisia, onko autopaik-
koja?

« Miti lisapalveluja on saa-
tavilla talosta tai lidhialueelta,
esim. fysioterapia, jalkahoito-
la, hieroja, kampaamo, siivous,
pyykkipalvelua, ladkaripalvelut
- lisapalvelujen hinnat?

« Missa lahin terveysasema,
ruokakauppa ja onko mahdolli-
suus kauppakassipalveluun tai
ruokatilauksiin?

« Millainen piha ja ulkoilu-
maastot, sallitaanko lemmikit?

* Onko talossa tapahtumia ja
jarjestetiinko ne itse vai ulko-
puolisten jarjestimini?

+ Mitd asumismuotoja on
tarjolla — yksin, puolison kans-
sa, osana ryhmaa tai kimppa-
kdmpassi?

« Kauanko kohteessa voi
asua, kunnon heiketessi, jou-
tuuko muuttamaan pois vai
onko talossa eritasoisia hoito-
palveluja? Voiko edelleen asua
yhdessi, vaikka toisen kunto
huononisi?

Lisdgtietoja KotiOpas-palveluista
saat sihkopostitse
info@kotiopas.fi

Parkkis-toimitus
Tiedot KotiOppaan palve-

luista koottu kotiopas.fi-sivus-
tolta.

Yhteinen tekeminen antaa energiaa. UPYn syysretki 2022.

~ yd
- —
- <

TIEDATKO -
MUISTATKO?

1. Mitd tarkoittaa sanonta
. festinalente?

. a) Tyhji taulu

b) Leipdd ja sirkushuveja

: ¢) Kiiruhda hitaasti

. 2. Kuinka monta diénikertaa
- on Helsingin Musiikkitalon
uruissa?

: a) 64 b) 88 ¢) 124

. 3. Missii sijaitsee Kolhon
taajama?

: a) Haapavedelli b) Kuhmossa
. ¢) Minttd-Vilppulassa

4. Miké on Suomen suurin
: kahlaajalintu?
: a) Liro b) Kuovi c) Rantasipi

: 5. Mitii juotavaa on huitu?

: a) Vettd b) Kaljaa

¢ ¢) Vedelli laimennettua maitoa tai
. piimdd

6. Milld saarella on Marapi-
. tulivuori?
. a) Sumatralla b) Fir-saarella
¢) Jaavalla

7. Mitd tarkoittaa suomeksi

urheilutermi offside?
« a) Ulkona b) Paitsio c) Viliaika

8. Minkd maan territorio on
. Nunavut?
. a) Kanadan b) Alaskan c¢) Kiinan

9. Mitéi on kaustinen sooda?

* @) Ruokasuolaa b) Sampoota
. ¢ Lipedd

VASTAUKSET SIVULLA 17
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Fysmterapl och
hushallsavdrag

ushéllsavdraget har i olika
H former linge varit en del av

det finska skattesystemet
och har gjort det mojligt att vid
beskattningen gora avdrag for vis-
sa typer av kostnader. Det giller
narmast hushalls-, omsorgs- och
vardarbeten sdsom stadning, och
reparationsarbeten i egen bostad.

I slutet av ar 2023 fattade rik-
sdagen beslut om att utvidga hus-
hallsavdragets omfang att omfatta
ocksa fysioterapi som utévasihem-
met. Fysioterapin kommer darfor i
samma position som de olika akti-
viteterna som redan linge funnits
med i systemet. For folkhilsan

i allmanhet och for fysioterapin
som dmnesomrade men ocksd for
den enskilda medborgaren maste
denna utveckling ses som mycket
positiv.

Sarskilt de Parkinson-sjuka
har anledning att vara néjda med
beslutet, som medfdér en visent-
lig reduktion av priset fér hembe-
s6k gjorda av en fysioterapeut. En
utokad fysioterapibehandling kan
motverka den férstyvning av le-
derna som &r kiannetecknande for
sjukdomen.

Skattemyndigheterna har utar-
betat instruktioner foér tillamp-
ningen av hushallsavdraget. Bland

materialet finns en hushallsavdra-
gsriknare, med vilken man kan
berikna hushallsavdraget for arbe-
ten, som betalats aren 2023 eller
2024. Avdraget deklareras i normal
ordning i beskattningen.

Om de skatter den ena maken
betalar inte riacker till, éverférs
avdraget automatiskt till den andra
maken. For det gjorda arbetets del
kan goras ett avdrag pa 60 %. Det
hogsta avdraget pa arsbasis dr 3500
Eur. Foretag kan soka avdrag for
sina kunder.

Christian Andersson

Kotitalousvahennys
fysioterapiasta

ta voi hyodyntii saadakseen

helpotusta veroihin, esim. kun
ostaa palveluna seuraavia t6it4 ko-
tiinsa tai vapaa-ajan asunnolleen:
siivous, asunnon remontit ja tieto-
koneiden asennukset.

Vuodesta 2024 alkaen kotita-
lousvihennyksen saa myos kotona
annetusta fysioterapiasta ja toi-
mintaterapiasta. Edellytyksina on,
ettd hoitoa antaa laillistettu fysio-
tai toimintaterapeutti, yrityksella
on oikeus tuottaa palveluita ja se
kuuluu ennakkoperintirekisteriin.

Vihennysta fysio- tai toimin-
taterapiasta ei voi viel4 vaatia vuo-
den 2023 veroilmoituksella, mutta
vihennyksen voi ilmoittaa vuoden

S uomessa kotitalousvihennys-
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2024 verokortille. Ilmoitus teh-
diin kohtaan hoiva- ja hoitotyo:
fysioterapian tai toimintaterapian
kulut.

Vuodessa kotitalousvihennyk-
sen maksimi on 3 500 euroa hen-
kilolta ja omavastuu on 100 euroa
henkilslti. On hyva muistaa, etti
kotitalousvihennyksen saa vain
tyon osuudesta ja jos ostaa tyon
yritykseltd, niin saa vahentaa 60 %
tyon osuudesta.

Parkkis-toimitus

Lisitietoja kotitalousviahennyksesti Verottajan kotisivuilta:
https://www.vero.fi/henkiloasiakkaat/verokortti-ja-
veroilmoitus/vahennykset/kotitalousvahennys/
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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

Kélukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
1

Vertaistukituki

Vertaistukiryhmi kokoontuu joka torstai
klo 16-18 nettikokouksina.

Toimintaa koordinoi Juha Venho
Omaistuki

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

96. Ole yhteydessa Tuulaan paistiksesi
ryhmain kutsulistalle.

Parkinsonjumppa

Keskiviikkoisin klo 14.30-15.30.
Yhdyshenkils: 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.
Yhdyshenkilé: 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 Parkinson-
klubb 4r en samlingspunkt fér personer
med Parkinsons sjukdom och deras
anhoriga. Vi forsoker ge kamratstéd samt
uppritthilla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbmdten

Klubben sammantrider till méten den
forsta onsdagen i manaden kl 14 -16.30
med undantag fér sommarmanaderna.
Motena halls 1 Helsingfors stads servicehus
Kinaborg, Tavastvigen 58-60, invid Sérnis
metrostation. P4 métesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men
ocksa mera allminna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik Ec")r till det
ordinarie programmet. Information om
méten sinds 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

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

Sddnndlliset kokoukset
Kerhotapaamiset ovat parittomien
viikkojen torstaina klo 14-16 (ei
juhlapaivini) Mikaelinkirkolla,
Eminninpolku 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

Tiedustelut: Anja Soini, puh. 040
5554775

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045 128 4480

Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 301
5112

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.f
Ita-Helsingin Parkinson-kerhon
kotisivut: %ttpsz/ /itahelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Sddnndlliset 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/

Sddnnolliset kokoukset

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

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana Lepovillan kuntosalissa,
Torikatu 10 Hyvink&a.

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

Yhteystiedot

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

Keski-Uusimaa

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

Liheisten vertaistukitapaamiset
sovitaan erikseen, Arja Kuisma, puh.
0400 612 167.

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

Viikoittaiset tapahtumat

Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.15 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryl4.
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 siainnélliset 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. Yhteyshenkil6: Sari Leppinen,
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 / Litkuntavastaava Heikki Bods,
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
toistemme
mielipiteitd

J |« 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 saa-
varauksella joka kuukauden ensim-
miiseni ja kolmantena perjantaina
klo 11.

Kokoontumispaikka on Suomen La-
dun majan luona Paloheinidn urhei-
lualueen parkkipaikalla, os. Pakilantie
124, 00670 Helsinki. Tiedustelut ja to-
teutumisen varmistaminen Martti Leppaselts, puh. 040 512
8407 tai www.upy.fi.

UPY:N LIIKUNTAVUORO

Pukkaa (Boccia), pelkkista ja sisicurlingia maanantaisin klo
13 -15, osoitteessa Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D.
Kevitkauden viimeinen vuoro on 20.5.2024. UPY:n liikunta-
toiminnasta tarkemmin liikuntavastaavalta Esa Koskelaiselta,
liikunta@upy.fi tai puh. 050 380 9760.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA Kampissa

Asahi on Suomessa kehitetty terveyslitkuntamuoto, jossa liik-
keet tehd4in rauhallisesti ja oman liikuntakyvyn puitteissa.
Asahi auttaa kehonhallinnassa, parantaa tasapainoa ja koordi-
naatiota 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.fi ja osallistumismaksu
30 euroa. 8.1.2024 mennessid UPY:n tilille IBAN: FI16 1501
3007 201169 viitekenttidan: 812243.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA Lauttasaaressa

Kaikille liikehiirigsairausryhmille avoin asahi-ryhmai jatkuu
Lauttasaaressa keviilla 2024. Asahi sopii kaiken kuntoisille,
liilkkeet tehd44n paaosin seisaallaan. Voit myds ottaa rollaatto-
rin mukaan tai kiayttia tuolia apuna. Ryhmin ohjaajana toimii
vertaisohjaaja Riaz Zabihian, puh. 040 1676021

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

Paikka: Lauttasaaren kirkko, Myllykallion rinne 1, jumppasali
(900 m metroasemalta ja kirkolla hyvin paikoitustilaa)

Hinta: ryhmi on maksuton
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UPY:LLA ON VASTUUVAKUUTUS, MUTTA OSALLISTUJILLA ON HYVA OLLA
RETKILLA JA TAPAHTUMISSA OMA VAPAA-AJAN / TAPATURMAVAKUUTUS.

YHDISTYKSEN KEVATKOKOUS
KESKIVIIKKONA 13.3.2024, klo 17

UPY:n toimitilat/Teams-sovellus, Malminkauppatie 26 A,
00700 Helsinki.

Yhdistyksen kevatkokouksessa kdydaan lapi saantomaiaraiset
asiat:

- Kasitelldan yhdistyksen toimintakertomus, tilinp44tds ja toi-
minnantarkastajan lausunto edelliselta tilikaudelta.

- Paitetian tilinpaitoksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden
myontamisesti hallitukselle seka niista toimenpiteista, joihin
yhdistyksen hallinto ja toiminnantarkastajien antama lausunto
ehki antavat aihetta.

- Kasitelldan syyskokouksen paatoksen mukaisesti tiedottamista
ja Parkkis-lehted koskeva hallituksen esitys

- Kasitellaan muut hallituksen tai yhdistyksen jasenten esitti-
mit asiat. Kokouksessa esitettivit asiat tulee toimittaa hallituk-
sen kisiteltiviksi 20.2.2024 mennessa.

Ennen varsinaisen kokouksen alkua kahvitarjoilu on klo 16.15
alkaen ja Liikehairiosairauksien liiton jarjestétoiminnan asian-
tuntija, HYKS-alue Katariina Kankkunen esittaytyy klo 16.30.
Sitova ilmoittautuminen viimeistian maanantaihin
11.3.2024 mennessi. Teams-sovelluksella osallistumista var-
ten ilmoita sahkopostiosoitteesi tai osallistumisesta paikan paal-
la. Ilmoittautumiset UPY:n toimiston sihképostiosoitteeseen
toimisto@upy.fi tai soittamalla puh. 050 359 8886. Tervetuloa!
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Ideointia kerhotoimijoiden paivana

ALLASJUMPPAA

Kevitkaudella Myllypuron kampuksella
Metropolian

Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopis-
kelijat ohjaavat allasjumppaa ja muuta
ryhmaliikuntaa, jotka sopivat Parkinsonia
sairastavalle.

Tiedustelut HyMy-kylan asiakaspalvelu,
klo 8.30-15.30, puh. 040 334 5692

tai 040 653 1722.

Metropolia Ammattikorkeakoulu,
Myllypurontie 1, 00920 Helsinki

TULEVIA TAPAHTUMIA:

Uusien jisenten ilta, 28.3. (erillinen
kutsu)

Kerhotoimijoiden paiivi, 10.4.
Keskustelemme kerhotoiminnan jirjesta-
misesta ja tukemisesta.

Piivan sisilto tarkentuu lihempidni. Oh-
jelma lahetetian kerhoihin ja ilmoittau-
tuneille. Kaikki kiinnostuneet tervetuloa!
(toimisto@upy.f1)
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KERHOT TOIMIVAT

Oiva-tyoikaisten kerho

Oiva on tyéikiisend Parkinsonin
tautiin sairastuneiden ja heidin
laheistensi kerho, joka tukee
jasenidin kohtaamaan tyo- ja
yksityiselamin vaatimuisia
sairauden eri vaiheissa. Oivassa
on seki tyelamaéssi olevia ettd
jo eliakkeelle jadneitd Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen koko
toiminta-alueelta. Oivan
tapahtumista tiedotetaan
siahkopostilla, 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,
ehsalminen@gmail.com

Itainen Pitkidkatu 25 D/kerhohuoneessa
(etelapaity).

Kaikki em. tapahtumat kello 15.30-17.00.
Paikka saattaa vaihtua Omenamien
remontin jilkeen takaisin sinne.
Johonkin vertaistukiryhmiin saataneen
asiantuntija. Seuraa paikallislehtien
ilmoituksia ja kotisivuja.
Liikuntaryhmiit jatkavat syksyn
aikataulujen mukaisesti. Oma Parkinson-
ryhmai jatkaa uimahallissa tiistaisin klo
15-13.45.

Parkkismakkarat nautitaan jilleen
kesdkuun alussa Kokonniemessa.
Yhteystiedot

Yhteyshenkil6: Tuula Kupari, puh.

040 142 2514, porvoonparkkis@upy.fi
(HUOM! Kerhon uusi sihképostiosoite)
Rahastonhoitaja: Sakari Nikkanen, puh.
040 547 3366

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/

Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset

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

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

Porvoo / Borga

Vertaistukiryhmd kokoontuu

joka kuukauden 3. maanantaina,
seuraavan kerran 19.2. kirjastossa,
sen jilkeen 18.8.,15.4.ja 20.5. -
tarkista paikka.

Omaistukiryhmid kokoontuu joka
kuukauden 2. maanantaina, 12.2.
kirjastossa, sen jilkeen 11.3., 8.4. ja
13.5. - tarkista paikka.

Lauluhetki vietetiin joka Yhteystiedot:
kuukauden 4. torstaina (paitsi Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh.
to 21.3.), seuraavan kerran 22.2. 050 380 9760

NIKSIPARKKI

Téille palstalle lukijat voivat la-
hettia hyviksi kokemiaan keino-
ja, apuvilineita tai kikkoja, jotka
helpottavat arkisissa tilanteissa.

Apua hattuhyllyn kaaokseen

Eteisen hattuhyllyll4 on usein melkoi-
nen kaaos, varsinkin niin talviaikaan,
kun perheenjisenten monenlaiset
pipot, kaulaliinat, huivit, kaulurit,
hanskat, rukkaset, jne. ovat sekaisin.
Ulos lihtiessa kaaoksesta on vaikea
16yt44 juuri haluamaansa asustetta.

Viinipullotelineesti saat kiatevian
lokerikon, johon voit rullata huivit ja
liinat seki lajitella hanskat ja muut.
Kokeilepa!

Terveisin
KM
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Varapuheenjohtaja Veli Méls3, puh. 050 423 6724
Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkiseupy.fi

Tikkurilan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
tikkurilanparkinsonkerho.yhdistysavain.fi/

Vastra Nyland

Moten

Vi traffas manadens tredje tisdag kl. 14 i Seniora,
Prastangsgatan 14, Ekenis.

Kontakt

ordf Asa Sundstrém, iorsmammaegmail.com p.
040 560 3216

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

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset tapaamiset

Parkinson-ryhmin tapaaminen on vuonna 2024
joka kuukauden viimeinen maanantai klo 11-13,
Tellosalissa, Kuonomaentie 2, Klaukkala.
Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heiddn liheisensd.
Yhteyshenkilo

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

N %

) )

%0 ¢$
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Opastetut kaupunkikavelyt

Rautieaseman
kellotorni

Lasipalatsin
kellotorni

Kuvat:
Anu
Kivela

Toukokuussa Anu Kiveld, Helsinki opas,
tutustuttaa meidat Helsingin kiehtovaan
historiaan ja nykyhetkeen. Opastettuja
kavelyja jdrjestetddn kolmena keskiviikkona
ja kokoontumispaikat vaihtelevat
kierroksen mukaan. Kavely on verkkaista,
pysahdytadan kuuntelemaan ja matkan

varrella on mahdollista istahtaa lepdamaan.

Kavelyiden pddtteeksi voi ryhmdn kanssa
nauttia pdivdakahvit omakustanteisesti. Tule
kavelemdan yhdessa!

ke 8.5. klo 14, Onko aikaa?
Millaisia kelloja Helsingissi on kaikkien nahtavill4?
Kierramme katsomassa keskustan aikarautoja, kuu-
lemme julkisilla paikoilla olevista ajannaytt4jist4, nii-
den vaiheista ja muustakin niiden ymparilta.

Lahtopaikka: Senaatintori, Aleksanteri II:n pat-
saan luota

Paitepiste: Pidrautatieasema

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

ke 22.5., klo 14 Kuuluisien naisten jiljilla
Seuraamme suomalaisia lasikatonrikkojanaisia kau-
niilla puistoreitilla. Kierros alkaa Oodin edesti, josta
kivellemme T66lonlahdelle, mikea ylos villoille, jat-
kaen radan yli Tokoinrantaan, josta Kaisaniemeen,
Rautatientorille.

Lahtopaikka: Oodin pid4ovien edesta

Paitepiste: Rautatientori

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

ke 29.5. klo 14 Kively Hietaniemen
hautausmaalla
Kierrimme katsomassa Hietaniemen hautausmaan
Suomen aiempien presidenttien haudat ja kierroksen
aikana paljon muutakin kiinnostavaa jatkaessam-
me matkaan hautausmaan vanhemmalle puolelle.
Lahtopaikka: Hietaniemen hautausmaan paiportilla,
Hietaniemenkatu 20

Paitepiste: Hietaniemen hautausmaan Mecheli-
ninkadun puoleinen portti

Kesto: noin 1 1/2 tuntia

Ilmoittautuminen kivelyille 2.5.2024
mennessi, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.
Osallistumismaksu, 10 euroa maksettavaksi
3.5. mennessi UPY:n tilille FI16 1501 3007 2011
69 kiyttien viitetta 80520241.

i
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PAKINOITA

Havaintoja lukioajalta,

dl

attuipa kisiini vanha didinkie-

len koe syksyltd 1978, lukion

viimeinen vuosi oli alkanut.
Kokeena niyttii olleen edellisen
keviian YO-tutkinnon &idinkie-
lenkoe ja paperissa oli 14 kohtaa,
joista valita aihe, misti kirjoittaa.
Olen ilmeisesti lukenut kohdat aja-
tuksella(?) lapi, silla jokaiseen ot-
sikkoon on tehty kantaaottava(!)
kommentti.

Mutta aiheisiin, tosin en muis-
ta misti kirjoitin. Ehk3 aiheesta 2,
koska se oli ympyroity. Toisaalta
eipa mennyt hukkaan tuokaan koe
neljainkymmenen vuoden takaa,
tuli kerrattua lihihistoriaa, kun
avasin taustoja kommentteihin.
Alkuperiisessi paperissa olleet
kommentit on kursivoitu.

1. "Rooma on puhunut, asia
on paidtetty” - Paavi katolisen
kirkon piamieheni

Kolmonen on puhunut, asia on
pihvi?? Viittaus on ruokaohjel-
maa, jossa kokki Jaakko Kolmonen
kaytti kyseista "Asia on pihvi” kom-
menttia

2. Millaista kirjallisuutta
lapsille?

Hyvid, Uppo-Nalleja

Elina Karjalaisen kirjoittama
"Uppo-Nalle’ ilmestyi 1977, ja ke-
salld olin lukenut Uppo-Nallea kuu-
sivuotiaalle serkulleni.

3. Satubaletti niayttimolla
(t. television kuvaruudussa)

Ruusunen, mutta prinssi ei saa
pddstd linnaan, sanoo Salla

Salla on tuo edelld mainittu
kuusivuotias, jolle seki luin satu-
ja ettd kerroin niiti ulkomuistista,
Ruusunen kuului niihin kerrottui-
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dinkielen koe

hin. Hin muistaa edelleen, miten
epareilua oli, ettd moni prinssi epi-
onnistui ja sitten yksi vaan muina
prinsseind marssi sisddn. Tarinan
loppu eteni meilla siten, ettd Salla
keksi prinssille uusia hankaluuksia
ja mina puolestani, kuinka prinssi
ratkaisi ne. Loppujen lopuksi prins-
si sai Ruususensa, piiasia ettei
paassyt liian helpolla. Oliko Ruu-
sunen muuten ajankohtainen, siti
en saanut selville.

4. Ulkomainen viihde Suo-
men television tarjonnassa

Sarlien enkelit iskivit jilleen

Salaperidinen Charlie ja kolme
etsivikaunotarta ratkaisivat rikok-
sial Amerikkalainen tv-sarja, jossa
Charliesta nikyi korkeintaan selka
ja etsivikolmikkoon kuuluvat oli-
vat kauniita ja nokkelia ja pukeu-
tuneet viimeisen muodin mukaan.

5. Nuijasota, Suomen ensim-
mainen kansannousu

Kaytettiin nuijia, ai eiké? No
emmudi sitten

6. Teinitoiminnan Kriisi

Minkd teinitoiminnan?

Teiniliitto, joka oli jo 1939 pe-
rustettu oppikoululaisten etujar-
jesto, ja teiniliittolaiset olivat olleet
isoja toimijoita ja vaikuttajia aika-
naan. 1960 ja 1970-luvun alussa
puoluepolitiikka oli vahvasti ku-
vioissa, jolloin toiminta ji vieraak-
si tavalliselle pulpetin kuluttajalle.
Toiminta alkoi hiipua 1970-luvun
puolivilin jalkeen.

7. Yhteisia piirteiti eldinten
ja ihmisten kayttaytymisessa
Kaipa niitd on

8. Vieraiden kielten opetus
koulussamme - kokemuksiani ja
havaintojani

Ei kokemuksia & havaintoja, joh-
tuukohan se siitd, ettd md aina nukun

On ainakin pohdintaa, miksi
kokemuksia ja havaintoja ei ole.
Ehki en ole ihan joka tunnilla
nukkunut, koska kielitaito on
mielestdni kohtuullinen. Mut-
ta muistan kylla, kuinka hitaas-
ti kello kulki maanantaiaamun
saksan tunnilla ja tunti kesti
ikuisuuden. Muistissa on myds
uni, jossa olin kyseiselld tunnil-
la ja kello soi tunnin paitteeksi.
Musertava totuus, tunti on vield
edessi, valkeni, kun 4dani kuului
herityskellosta. Kokemukset ja
havainnot nayttavit tulevan jal-
kikateen, ihan pienoisella viiveel-
la. Tapanani oli piirrelld sivujen
reunoihin erilaisia kuvioita, miti
milloinkin. Olin ilmeisesti koko
ajan kuulolla, koska opettajan
tiukkaan kysymykseen: "Kaarina,
miti sina teet?”, vastaukseni oli
lakoninen: "Piirrdn”. En muista
opettajan vastausta, mutta yleen-
sd lyhyt vastaus ilman selityksia
himmensi. Ruotsin tunneilta on
jdanyt mieleen sijainen, joka se-
litti uudet sanat ruotsiksi. Mie-
lestdni se oli hieno juttu, sanoja
piti ajatella ymmartadkseen, ei
osataulkoa ilman asiayhteytta. Ja
kyll4, kielioppi on tarkeds, mutta
tehtivit, joissa lauseen keskelle
piti keksia oikea sana oikeassa
muodossa, aiheuttivat epitoivoa.
Mista sen tiesi, olivatko jotkut
lapset jonakin aurinkoisena paii-
vani jossakin pihalla, olivatko te-
keméassi vai menivatko eilen vai
aikoivatko lahted huomenna??



9. Parantavat siteet - hoito-
keino monissa sairauksissa

Sddehoitoa

Mitiapad tuohon muuta oli-
si voinut sanoa. Miti ilmei-
semmin sidehoidon historia ja
kehitys ei ollut niin hyvin tiedossa,
ettd olisin ryhtynyt tisti kirjoitta-
maan

10. Sihkoenergia, nykyai-
kaisen eliminmuodon perus-
edellytyksia

Valoa kansalle, It was Reini day
suom. Sihké oli poikki koko pdivin

Ajatuskulkua englannin tunnil-
ta ddntamisen kautta rainy <> Rei-
ni, ja suomennos puolestaan viittaa
STTK:n silloiseen puheenjohtajaan
Jorma Reiniin. Keviilla 1977 hin
johti seitseman viikkoa kestanytta
voimalalakkoa, jolloin sihkénja-
kelu keskeytettiin useita kertoja
vuorokaudessa ympiri maata. Sa-
tunnaiset katkot sihkonjakelussa
koskivat1dhinni kotitalouksia, silla
sairaalat, valtiolliset kohteet ja ras-
kas teollisuus oli rajattu keskeytys-
ten ulkopuolelle.

11. Suomen valtio teollisuu-
denharjoittajana

Suomen valtio harjoittaa teolli-
suutta

Onpahan tuokin tullut todettua

12. V. 1977 liahti Suomesta
ulkomaille lentoteitse 330 000
matkailijaa, mutta ulkomaisia
turisteja saapui tinne lento-
kenttitilaston mukaan vain
15 000. Mistid tima Suomelle
epidedullinen suhde johtuu ja
milld tavoin lukuja voitaisiin
lihentaa toisiinsa. Otsikoi itse
kirjoituksesi.

Elikoon etelin turistikohteet,
mutta se "sarter vero

Lomamatkat Vilimeren ran-
nikolle ja Kanarian saarille kas-
vattivat suosiotaan 1970-luvulla,
matkaan niille charter- ja seura-
matkoille lihdettiin tilauslennoil-

la. Kotimaan matkailua haluttiin
edistdd ja niinpa hallitus esitti
vuonna 1978 tilauslentoveroa,
100 markkaa matkustajalta. Mat-
katoimistot ja Suomen Matkatoi-
mistojen liitto vastustivat tati
charter-veroksikin sanottua ehdo-
tusta niin voimakkaasti, ettd Suuri
Valiokunta esitti lakiehdotuksen
hylkaamista ja niinpa hallitus pe-
rui esityksensi. Ajankohtainen
aihe tuolloin.

13. Kisityoharrastus nyky-
aikaisissa kaupunkioloissa

Virkkuukoukku ja sukkapuikot

Kaupunkioloina olen toden-
nakoisesti ajatellut kerrostalossa
asumista eikid timin suurempia

N S

vilineiti tavalliseen asuntoon
mahdu. Lisiksi kisity6t ovat nain
jilkeenpdin ajatellen jaettu silloi-
sen kiytannon mukaan, tytoille
“tekstiilityot” ja pojille "tekniset
tyot”, ja tissd on vain otettu nais-
nakokulma esille.

14. Jalankulkija, pyoraiilija,
autoilija - pakinaa erilaisista
tienkayttijista

pyordily tekee hyviid linjoille, sano
Vesku (moista joutais tintata nenddn

En muista kuka oli Vesku, Vesa
-nimisi taisi olla useampia, ja mis-
sa yhteydessa kyseinen kommentti
oli annettu.

Kaarina Malm, pj

TIEDATKO -
A/ MUISTATKO?
“N\/~ OIKEAT

VASTAUKSET

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

Sepposen selallaan

kohti kesaad

un kaikki pettdi ja mikiin ei toimi,

miks3 silloin eteen. Jouduin tdhan tilan-

teeseen, kun lehden piitoimittaja pyysi
minulta kirjoitusta lehteen. Tarkoitukseni
oli aloittaa, mutta miti tehdi, kun sormet
eivit toimineet. Niitd vaivasi lihassirky. Se
ei kuulemma kuulu Parkinsoniin. Se on vain
tuttu oire, misti johtuneekaan. Sisulla sain
kutenkin joitakin ajatuksia kirjattua.

Tapasin vanhan ystivani dskettiin. Hin
oli huolissaan siiti, minne ihmisilti on ka-
donnut eliminilo. Masennus on tullut ti-
lalle. ”Kaikki muuttuu, ei entiselleen mikiin
ja4”, ndin lauletaan tunnetussa laulussa. Mie-
lessé laulun tekijilla ei ole varmaankaan ollut
Parkinsonin tauti.

Alku vaikutti lupaavalta. Ensimmaiset
vuodet pitivat sisillaidn pienii kolotuksia,
jotka saatoin asettaa liikunnan piikkiin.
Aamuista se alkoi. Tuntui entisti vaikeam-
malta saada itsensa ylos. Ongelmaksi muo-
dostui kuitenkin aika. Olin tottunut
nousemaan pirtednd ja positiivista
energiaa siteilevini, heti valmii-
na piivian koitoksiin. Kaikki
muuttui. Aloin tutkiskella
muutoksia, joita itsessini
oli tapahtunut. "Minusta
oli tullut vanha”, oli en-
simmaiinen mieleen tul-
lut asia. Enté sitten, niin
muutkin vanhenevat.
Minulla on Parkinson,
enti sitten, lihes kaikil-
la meill4 on jokin vaiva.

Ehki meidan pitaisi
yrittaa loytaa tuo kadon-
nut elaméinilo uudes-
taan. Nauttia pienistd
positiivisista seikoista.
Tavata ihmisii ja liikkua,
jo pelkistiin itsemme
vuoksi. Keviatkin on tu-

Itse saatan istuskella, joko yksin tai tuttavien
kanssa ja "bongata tipusia”. En née siini mi-
taan tuomittavaa. Se kuuluu niihin pieniin
nautintoihin, joita tarvitsemme eliminilon
yllapitamiseksi.

Itselldni on aina mukana HH-menetel-
maiin kuuluvat "Huumori ja Hymy”. N4it ei
Kela korvaa eika Sote paise pilaamaan, silla
ne lahtevit meisti itsestimme.

Kolmisen vuotta on "stimun” asennuk-
sesta. Ongelmana on ollut d44nen menetys.
Vaaleissa saan toki antaa d4neni, mutta pu-
heaanen suhteen ovat vaikeudet tulleet esil-
le. En saa d4ntdni haluamalleni tasolle. En
ole uskaltanut laulaa karaokea tiysilld d4anen
menetyksen pelossa. Neurologi kirjoitti 1a-
hetteen ddniterapiaan. Terapiasta ratkaisu
tai sitten ei.

Syksylla meita kokoontui nelji miesta
kahdesti viikossa harjoittelemaan niin lau-
seiden, kuin yksittaisten kirjainten, kuten

A:n diantamisti. Enti sitten, miki on
tilanne nyt? Ongelma ei ole pois-
tunut. Aidnen kiyton suhteen on
vield harjoiteltavaa. Ryhmate-
rapia on kuitenkin muotona
rohkaiseva. Aineen kan-
nattaa satsata. Metsidan
on hyvia huudella, vaikka
vastausta ei aina saa.
Paasidisend on syy-
ta virpoa. Menkidimme
siis metsiin ja kerit-
kidimme keviisii oksia.
Kotona voimme sitten
asettautua peilin 4i-
reen ja virpoa. "Virvon
varvon, tuoreeks ter-
veeks”. Noin kymmen-
kunta kertaa riittanee.
Siis kohti kevitta posi-
tiivisin ajatuksin!

lossa, terassit aukeavat.
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Nelja tarkeaa sanaa

letko koskaan tullut ajatelleeksi att det
finns fyra mycket viktiga ord i livet:

* karlek * rakkaus
*arlighet  * rehellisyys
*sanning  * totuus

* respekt * kunnioitus

Jos ei meilla ole niita kaikkia hyveita, niin
ehka omaat joitakin niist4 ja hyva niin! - Utan
dessa ord, saknar du nagot viktigt i ditt liv!

Vuosi vaihtui ja opettelemme kirjoitta-
maan vuosilukua 2024. Monet meista tekivat
uusia lupauksia tulitteiden raiskyessa taivaalla
tai tarkastellessaan tinanvalannan kuvioista
ennustuksia tulevalle vuodelle. Jos ndmai nel-
j4 perusasiaa olivat unohtuneet sanavarastos-
tamme edelliseni vuonna, ottakaamme ne nyt
uudelleen kayttoon.

“Elamai on ihanaa, kun sen oikein oivaltaa”
lauletaan laulussaja ndinhin se lienee!? Olem-
meko me suomalaiset liian tosikkoja, ettemme
uskalla nauttia elamasta ja olla tyytyvaisia sii-
hen, mit4 meilld on ja miti on ollut. On hyvi
pohtia, kuinka tirkeitd namai edelld mainitut
nelja sanaa ovat itselleen ja mit4 ne merkitse-
vat omassa elamassa.

T4itini asenne antaa ajateltavaa meille
nuoremmille. Hinen tayttiessiaan 102 vuot-
ta viime vuonna, joku vieraista kysyi hanelti,
"Muistatteko, mink4 ikiinen olette?” ja vas-
taus tuli heti, "En ole vanha, vaan kauan elanyt
ja yli-ikdinen!” Ik4 on vain numeroita!

Maailma menee menojaan, mutta valitet-
tavasti kaikki eri kansat eivit pysty elimaan
sovussa ja rauhassa. Viattomat ihmiset jou-
tuvat kdrsiméin joidenkin valtaapitivien so-
tainnosta. Osaammeko me suomalaiset olla
onnellisia siitd, ettid saamme eldd hyvissi,
vapaassa Suomessa ja osoitammeko kunnioi-
tusta toinen toistamme kohtaan?

Meill4 on nelji erilaista vuodenaikaa ja nyt
saamme nauttia todella lumisesta talvesta. Ei
valiteta kylmasta tuulesta ja pakkasesta, vaan
etsitdan vaatekaapista lampoiset villavaatteet,
pipot ja karvahatut, menn&in ulos ja nauti-
taan luonnon kauneudesta. Kylla kevit ja kesi
koittavat ajallaan!

Iloista mielta ja positiivisia ajatuksia jokai-
selle Parkkiksen lukijalle toivottaa

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY ry:n kunniajisen

W

~
TUE UPY:n
TOIMINTAA
Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla
lahjoituksen
yhdistyksen tilille:
FI16 1501 3007 2011 69,
viitteella 9991.
STOD NPF:s
VERKSAMHET
Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-forening rf:s
verksamhet genom att gora en
inbetalning pa foreningens
konto FI116 1501 3007 2011 69,
referens 9991.
\_ J
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Kaikki vain yhden
kompelon askeleen

takia

itk4d4n sairastaneen ja vertais-

toimijana minulla pitiisi olla

tarpeeksi tietoa Parkinsonin
taudista ja oireista, mutta mita pi-
demmalle se etenee, siti enemmain
yllatyksia tulee. Joinakin aamuina
on pakotettava itsensi ylos singys-
ta, vaikkei mill44n jaksaisi alati kin-
tereilla vaanivaa Parkinsonia.

Keskiviikko kuitenkin alkoi
hyvin huolimatta katkonaisesta
yOunesta, keilattiin Myllypurossa
ja hyva fiilis jatkui - kunnes kortte-
likauppamme edessa oli pieni kor-
keusero katukivetyksen laatoissa.
Kompastuin ja ehdin ajatella: "Nyt
sitd mentiin!” Otin vasemmalla
kidell4 vastaan, kipu vihlaisi. Niin
vauhdikas oli lentoni, etti vasen
ohimo osui katukivetykseen, mutta
silti ruokakassi pysyi oikeassa ka-
dessi ja silmalasit paissi koko ajan.

Ohikulkevat nuoret miehet
jaivat katsomaan, kun kémmin
pystyyn. Loysin taskusta paperi-
neniliinan, jonka painoin ohimoa
vasten ja kysyin holmosti miehilti:
”Kaviko pahasti?” Tarkoitin tietys-
ti ohimoani, jota en pystynyt itse
nakemiin. Mutta miehet loittoni-
vat ja jatkoivat matkaa.

Paisin kotiin, istuin ldhemmal-
le tuolille ja painoin liinaa ohimoa
vasten. Kasi alkoi turvota, pikku-
sormi ja nimeton olivat viintyneet
outoon asentoon... [stuin istumis-
tani, tajusin kylla, etta sormet oli-
vat murtuneet, ettd pitdisi menna
laskariin, mutta vasta seuraavana
aamuna pystyin toimimaan.

Soitettuani terveyskeskukseen
minua kehotettiin tulemaan heti.
Siella ohimon ruhje puhdistettiin
ja lahetteen nyt jo sinertavaksi
palloksi paisunutta kattani varten
Malmin sairaalan paivystykseen.
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Pi4sin nopeasti hoitohuoneeseen,
jossa kiadestini otettua rontgen-
kuvaa tarkasteli useampi henkils.
Murtuneet olivat nimet6n ja pik-
kusormi, eika tastd selvittykdin
pelkalls kipsilastalla vaan tarvittai-
siin toimenpide, jossa asennettai-
siin piikit sormiin, jotta murtumat
luutuisivat suoraan. Siita alkoi kol-
matta kuukautta kestanyt prosessi.
Kavin kolmessa sairaalassa ja ki-
teeni jouduttiin laittamaan kolme
eri kipsia.

HUSin Siltasairaalassa seurasin
kirurgisen paivystyksen kaoottisel-
ta nayttavaa toimintaa, paivystava
kirurgi, nuori nainen, laukkasi tak-
ki auki huoneesta toiseen ja puhui
puhelimeen. Ei ollut aikaa potilasta
kunnioittavaan asenteeseen. Kaik-
ki kylla hoidettiin eteenpain, mutta
aikaa se vei.

Kun vihdoin viimeinen kip-
si poistettiin, rontgenkuvassakin
nakynyt nivelrikko oli jaykistinyt
koukkuun kipsin sisalld litkkumat-
ta olleet pikkurillin ja nimettéman.
Kirurgi totesi, etteivat sormet tule
entiselleen vaan jaivit vihin kouk-
kuun. Sain harjoitusohjelman ja
valineita sormien suoristamiseksi.
Vieli ei ole tullut tuloksia.

Ja kaikki vain yhden kémpelon
askeleen takia.

Kaarina Luoto

Ps. Parkkistoverini mursi ran-
teensa. — Han kivi yksityisella
lazkariasemalla: kaksi tuntia ja ha-
nelld oli kipsi kadessa! Mini kaytin
julkista palvelua: meni tunteja, kun
piti kayda erikseen rontgenissa ja
siirtya paikasta toiseen ja jonottaa.
Hermo paloi, kun kaikki oli niin se-
kavaal

PARKIADIT -

arkiadit oli alun alkaen liikun-

tatapahtuma. Parkiadit mita

ilmeisemmin saivat alkunsa
1990-luvullla, kun Tampereen Par-
kinson-yhdistyksen kerhot jarjes-
tivit Eerikkilan urheiluopistolla
keskinaiset kilpailut pelkkiksessa ja
pukassa. Vuoden 2002 toukokuus-
sa Eerikkil4ssi jarjestettiin kolmen
yhdistyksen vilinen peliturnaus la-
jeina pelkkis ja pukka. Nuo kolme
Parkinson-yhdistysti olivat Tam-
pere, Turku ja Uusimaa.

Mist4d nimi Parkiadit ja kuka
sen keksi? Todennikoisesti Parkia-
di on johdettu sanoista Parkinson
ja olympiadi, joka alun perin tar-
koittaa neljii vuotta, joka on pe-
rakkaisten olympiakisojen valissa.
Henkil6ill4, joiden kanssa Parkia-
deista on keskusteltu, ei ole ollut
tietoa nimen keksijasta.




Mistd puhutaan?

Maaliskuussa 2004 Turun
seudun Parkinson-yhdistys isin-
noi Eerikkilassi "jo perinteistd”
kolmen yhdistyksen palloiluta-
pahtumaa. Huhtikuussa, noin
kuukautta myohemmin, oli Lep-
pdvaarassa liikuntatapahtuma,
josta kaytettiin Parkiadit -nimea.
Tapahtuman jirjestijini olivat
Parkinson-liitto ja Uudenmaan
Parkinson yhdistys, lajit olivat tu-
tut pukka ja pelkkis ja osallistujia
oli my6s muista Pohjoismaista ja
Virosta. Vuodelta 2008 puhutaan
yhdistysten ja kerhojen Parkkia-
deista, kolmen yhdistyksen peli-
tapahtuma kattoi jo koko maan
yhdistykset ja kerhot. Parkiadit
pidetian jarjestdvan yhdistyksen
kotipaikalla, tapahtuma on yksi-
paiviinen ja se kerai pelaajia ym-
pari Suomea.

Pukan ja pelkkiksen rinnalle on
vuosien mittaan tullut muitakin
lajeja, mm puhallustikka ja sisi-
curling. T4ssa viela lyhyt kertaus
perinteisista lajeista, pukasta ja
pelkkiksesti.

o Pukka -joukkueessa on 3-4
pelaajaa ja sitid pelataan sisikayt-
toon tarkoitetuilla nahkaisilla
boccia-palloilla, saannétkin ovat
kutakuinkin samat kuin bocciassa.
Samalle pelille on tullut omia sid4n-
tovariaatioita vuosien mittaan.

« Pelkkista pelataan lyhytvar-
tisilla vanerimailoilla, hieman
tennispalloa isompi pallo on
vaahtomuovia, pelikenttini on
sulkapallokentta mutta verkko
on tennisverkon korkuinen. Pelk-
kis-mailat ovat itsetehtyji, mutta
sellainenkin muistikuva on, etti
niitd olisi joskus saanut jostain

urheilu- tai pelivilineita myyvas-
ta liikkeesta. Kuva on kuitenkin
sen verran hamari, ettei tarkem-
paa tietoa ole.

Pelisdant6jd niin pukassa kuin
pelkkiksessid on muokattu ja tul-
kittu eri tavoin. Tulkintaerot ovat
joskus aiheuttaneet sanaharkkaa
tiukoissa tilanteissa jopa siini
mairin, ettd sdant6ja on tarkis-
tettu tuomarin johdolla. Paiasias-
sa tuomari hoitaa pistelaskun ja
pitaa huolta heitto- ja systtévuo-
roista.

Tani kevaani kisataan UPY:n
jarjestimissa Parkiadeissa Ruskea-
suon litkuntahallissa, Helsingissa.
Kutsu sivulla 22 jalisitiedot paivit-
tyvat www.upy.fin Parkiadit 2024
-sivulle.

Kaarina Malm, pj
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Kutsu
vuoden 2024
Parkiadeihin

Parkiadit jirjestetiddn torstaina,16.5.2024 Ruskea-
suon litkuntahallissa, os. Ratsastie 10, 00280 Helsinki,
Kartta

Kisapdivana eri Parkinson-yhdistysten edustajat
kilpailevat yksil6ini ja joukkueina pelkkiksessa pu-
kassa tai sisi-curlingissa. Lisdksi tarjolla on aamukah-
vi/-tee ja sampyli ja lounas sekd kuntonyrkkeilyn ja
asahi-terveysliikunnan lajiesittelyt.

Lajit:

Pelkkis (omat mailat mukaan)

Naiset 2-peli, Miehet 2-peli ja seka 4-peli

Pukka

3 hengen joukkueet. Yksi joukkueen jasen voi olla
henkilg, joka ei sairasta Parkinsonia.

Sisd-curling
3 hengen joukkueet. Yksi joukkueen jasen voi olla
henkilg, joka ei sairasta Parkinsonia.

Parkiadeissa 2024 kaytossa olevat lajikohtaiset
sddnnot sekd muut kisapiivaa koskevat tiedot pai-
vittyvat kevaan aikana UPY:n kotisivustolle https://
www.upy.fi/parkiadit-2024/

Ohjelma:

9.00 - 9.45 Tervetuloa/ilmoittautuminen / kahvi
+ sampyla

10.00 - 12.30 Pelkkis, Pukka ja Sisi-curling

11.30 - 13.30 Ruokailu oman aikataulun mukaan

13.15 - 14.45 Pelkkis, Pukka ja Sisi-curling

15.00 - Palkintojen jako

Ilmoittautuminen ja osallistumismaksu:

Sitovat ilmoittautumiset viimeistiin 2.5.2024
mennessi sihkopostitse liikunta@upy.fi

[Imoittauduttaessa on kerrottava laji, sarja, kisaa-
jien ja joukkueiden kapteenien nimet seka kannatus-
joukkojen jasenten maira ja kenelli ei ole Parkinso-
nia. [lmoita my6s mahdollisesta erikoisruokavaliosta.

Osallistumismaksu on 30 € / osallistuja si-
siltden kahvin/teen ja sampylin, lampimin ruoan
ja mahdollisuuden osallistua lajeista pukkaan tai
pelkkikseen seka halutessaan myo6s sisa-curlingiin.
Kannustusjoukot maksavat ruokailusta 15 euroa.
Osallistyjilla hyvad olla oma vapaa-ajan va-
kuutus, silla UPY:lla on tapahtumavakuutus.
Osallistumismaksu maksetaan 2.5. mennessa
UPY:n tilille FI16 1501 3007 2011 69 kiyttien
viitetta 160520242.

Tiedustelut: Esa Koskelainen, litkunta@upy.fi tai puh. 050 380 9760. TERVETULOA!
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PR VIKING U

Tervetuloa UPY:n paivaristeilylle Tallinnaan
torstaina 18.4.2024!

Ohjelma:

Menomatkalla aamupala tarjoillaan 7. kerroksen
luentosalissa, ja siella kuulemme neurologi Osmo
Pammon luennon aiheesta Parkinson ja muisti, milloin
pitéd huolestua? Tallinnassa voi omatoimisesti kavaista
maissa tai jaada laivaan. Paluumatkalla nautimme lai-
van buffet-pdydin herkuista seki tietysti toistemme
seurasta. Mainitut tarjoilut ja ohjelma sisaltyvit osal-
listumismaksuun. Hytin voi varata lisahintaan.

Aikataulu
Klo 9.15-9.55 tapaaminen ja matkalippujen jako Hel-
singin Katajanokan terminaalissa.
Viking XPRS lihtee Helsingista kello 10.30
Klo 13.00 saapuminen Tallinnan satamaan
Klo 16.15 viimeistdin laivalla.
Klo 16.15 ryhmimme Buffet-kattaus alkaa, muille
matkustajille klo 16.30
Klo 19.30 perilla Helsingissa.

Ilmoittautuminen viimeistiin torstai
14.3.2024 mennessi. Rajallinen maira paikkoja.

Kerhotoiminnassa mukana olevat ilmoittautuvat
kerhonsa yhteyshenkilslle. Kerhon yhteyshenkilé il-
moittaa tiedot ja hoitaa maksun yhdistyksen tilille
viimeistdan 15.3. mennessi. Jos et ole mukana ker-
hotoiminnassa, niin ilmoittaudu UPY:n toimiston sih-
kopostiin tai puhelimitse ja maksa osallistumismaksu
vasta saatuasi vahvistuksen viitettid kayttien UPY:n
tilille perjantai 15.3.2024 mennessi. Vahvistetut il-
moittautumiset ovat sitovia ja maksun voi saada
takaisin vain oman matkavakuutuksen kautta.
(Tama on varustamon uusi kdytinto.)

Risteilymaksu

UPY:n jiseniltd risteilymaksu on 40 € ja ei-jasenilta
60 € sisiltien tarjoilut ja ohjelman. Maksu ei sisalla
matkavakuutusta. Virallisen avustajan tai omaishoi-
tajan maksu on 25 euroa. Hytit varattavissa voimassa
olevan hinnaston mukaan: A-hytti/54 €, B-hytti/38 €
ja inva-hytti/38 €. Auton mukaan ottaminen maksaa
30 € ja ilmoittautuessa tulee kertoa auton rekisteri-
numero.

Maksaminen: UPY:n tili: FI 16 1501 3007 2011
69 javiite: 180420241 perjantai 15.3.2024 mennessa.

Matkustajatiedot

[lmoittautuessa kirjataan matkalle lihtevien ji-
senten ja ei-jisenten tiedot matkustajaluetteloon
(nimi, syntymdiaika, sukupuoli ja kansalaisuus) seka
varattavat A- tai B- tai inva-hytit, kayttaako pyoratuo-
lia/rollaattoria, ja onko erityisruokavalio seka onko
mukana virallinen avustaja ja haluaako Viking Linen
saattajan Katajanokan satamassa.

Ilmoittautuminen on vilttimaitonta, etta
matkustaja saa vahvistuksen paikasta ja jarjes-
tija saa kokoon varustamon vaatimat tiedot.

Matkapiivini, torstaina 18.4.2024

Tule ajoissa Viking Linen terminaaliin Katajano-
kan satamassa. UPY:n vikijakaa matkaliput terminaa-
lin alakerrassa sisdin tultaessa oikealla klo 9.15-10.00.

Ota mukaasi voimassa oleva passi tai kuval-
linen henkiléllisyystodistus. Muista, etta yhdis-
tyksella ei ole matkavakuutusta, joten tarvitset
henkilokohtaisen matkavakuutuksen.

UPY:n sihkoposti: toimisto@upy.fi, UPY:n
puh. 050 359 8886
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Posti Green

MYYTAVANA TOIMISTOLLA

Onnittelu- ja joulukortit

Jasenemme Kaarina Luodon suunnittelemat nelja
erilaista onnittelukorttia, joiden takakannessa

on UPY:nlogo ja taiteilijan nimi. Punaséavyisessa
ovikranssikortissa on painettuna joulutervehdys.
Hinta on 1,50 €/kortti sisiltden kirjekuoren.
Noudettavissa toimistolta (ei postituskuluja) tai
Postitus 2,70€/1-5 korttia.

Adressit

Erilaisia adresseja, joissa takakanteen painettu
Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry seki osassa
sisasivulla valmiiksi painettu muistolause. Det
finns ocksa pa svenska. Hinta 10,00 €/adressi ja
noudettavissa toimistolta.

Parkinson ja Mina -kuvateos

Jasenemme Kaarina Luodon omaan piirrospiiva-
kirjaan pohjaava kuvateos. Kuvateoksessa Kaarina
tuo kauniiden akvarellien avulla herkasti esiin

omia tuntemuksiaan ja mielentiloja kiydessaan

lapi sairautensa eri vaiheita, alkujarkytyksesta
toteamukseen, etti elamai jatkuu kaikesta huolimatta.
Kirja antaa voimia ja uskallusta hakeutua vertaisten
joukkoon.

Hinta 20,00 €/kuvateos ja noudettavissa toimistolta.

Kayttooikeusranneke, ns. uimaranneke

UPY myy jisenilleen virallisia silikonisia rannekkeita.
Kun kidessi on tima ranneke, saa uimahallien sauna-
ja pesutiloissa pitaa uima-asua paalla koko ajan. Uima-
hallikiynti helpottuu, kun kotona voi kiyda suihkussa
ja pukea uimapuvun piille valmiiksi. Uimaranneke 4 €
ja noudettavissa toimistolta tai postitus 2,70 €.

Silikonarmband for simning

NPF siljer officiella silikonarmband fér simning. Nar du har pa dig detta armband tillts du hélla
baddrikten pa dig hela tiden i simhallens bastu och tvittutrymmen. Besoket i simhallen underlittas av
att du kan duscha hemma och fardigt kla pa dig baddriakten. Armbandet 4 € och postavgift 2,70 €.

Tilaukset UPY:n toimistolta, puh. 359 8886 tai toimisto@upy.fi
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