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Syysretkella

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry tarjosi jdsenilleen

taas mukavaa vaihtelua arkeen. Odotettu retkipdiva koitti
perjantaina 11.9. ja pdadsimme matkaan upeassa syyssddssd.
Tutustumiskohteet olivat Marskin maja Lopella ja Suomen
Rautatiemuseo Hyvinkadlla. Runsaat parikymmenta
kiinnostunutta Iahti mukaan bussilla tai omalla kyydilla.

yvan sininen tilausbussi lahti

liikkeelle Helsingin keskustas-

ta ja suuntasi kaupungin vils-
keesta maalaismaisemaan. Metsii
ja peltoaukeaa, suota ja jarvensel-
kaa, peuravaaraa ja hirvivaaraa.
Lieko jo hallakin Lopella vieraillut,
kun punertuneita pihlajia ja haa-
poja nakyi pientareilla. Joillakin
pelloilla naytti torrottavan rusket-
tuneita perunanvarsia. Ja mitas
niilla pelloilla kasvaa - joulukuu-
sia?

Komean minnikén lipi kurvat-
tiin Marskin majalle. Jirvenselka
siinsi puunrunkojen takaa. Musti-
kanvarvut loistivat ruskaa. Kaunis-
ta, hiljaista, syksyn tuoksua.
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Ravintolan isint4 Heikki Kujan-
suu kutsui sisdin ja kertoi lounas-
p6ydan antimista. Tarjolla olikin
toinen toistaan ihanampia kylmia
ja lampimia herkkuja. Kyytipojak-
si olisi voinut erikseen tilata myo6s
Mannerheimin suosimia juomia.

Ruuan jilkeen vierailimme var-
sinaisessa Marskin Majassa. Tuvan
hamyssa isantamme kertoi meille
talon tarinan.

Marskin maja

Ensin Lieksajarven rantaan...

Elettiin jatkosodan aikaa ja ylipaal-
likk6 Mannerheimin 75-vuotispai-

vilihestyi. Ajatuksen metsistys-ja
kalastusmajan rakentamisesta sai
14. divisioonan komentaja, jaaka-
rikenraalimajuri Erkki Raappana.
Majan piirsi samassa divisioonas-
sa palvellut arkkitehti Eino Pitka-
nen. Yhdessi divisioonan miesten
eli "Rukajarven korpisoturien”
kanssa ryhdyttiin toimeen. Maja
nousi alun perin Iti-Karjalaan,
Lieksajarven rannalle, noin 50 ki-
lometrin paidhin Suomen rajalta.
Rakennusaineiksi tarvittiin noin
350 kelorunkoa. T6ihin osallistui
62 sotilasta ja heitd muonitti kaksi
lottaa.

Mannerheimin suora alainen,
"korpikenraali” Raappana lihti
viemiin soturiensa tervehdysti
Mannerheimille syntymépaiva-
ni 4.6.1942. Tuon paivan varasti
kuitenkin Saksan Fiihrer, joten
luovutuskirja saatiin syntyma-
paivasankarille vasta seuraavana
paivana.



Virallisten tietojen mukaan
Marski ehti nauttia majastaan
pohjoisessa vain kerran metsastel-
len ja kalastellen sielld kaksi pdivaa
syyskuussa 1942. Sotatilanteen
muututtua hin kiski purkaa ma-
jan. Numeroidut osat varastoitiin
Pielisjarvelle.

...sitten Puneliajdrven rantaan

Kevailla 1945 presidentti Man-
nerheim hankki itikarjalaista al-
kuperiistd paikkaa muistuttaneen
tontin Lopelta, tarpeeksi lihelta
padkaupunkia. Alue oli Leppani-
emen kartanon maita Puneliajar-
ven rannalla. Kauppakirjaan liittyy
vanha tarina. Kartanonisianti Paa-
vo Kassari halusi lahjoittaa tontin
marsalkalle, mutta timan mieles-

td ndin ei sopinut toimia. Kassari
tarjosi yhden markan ostohintaa,
jonka jialkeen ostaja Mannerheim
mairasi hinnaksi 50.000 mark-
kaa. Kauppakirjassa sanotaan, etti
kauppahinta maksettiin kiteisella.
Setelinippuja silloin ei kuitenkaan
kasitelty, vaan Mannerheim oli
kirjoittanut 50.000 markan sekin.
Kassari jitti sen lunastamatta.
Kumpikin osapuoli varmaan tunsi
tekevinsi oikein.

Maja nousi uudelle paikalleen
25 rajavartiomiehen voimin. Kol-
men vuoden aikana Mannerheim
vieraili majalla usein, mutta halusi
sitten luopua siiti, kun hoidatti ter-
veyttaan enimmakseen ulkomailla.
Mannerheim lahjoitti majan Suo-
men Yleiselle Metsastsjaliitolle,

joka kuitenkin muutaman vuoden
jilkeen katsoi, ettei silld ole mah-
dollisuutta yllapitdd majaa. 1957
useat sotilasjirjestét perustivat
Suomen Marsalkka Mannerheimin
metsastysmaja ry —nimisen yhdis-
tyksen, joka hankki majan tonttei-
neen ja kunnosti sen museoksi.
Nykyisellddan majalla jarjeste-
tddn ohjattuja museokierroksia.
Alueella sijaitsee myo6s ravintola-
rakennus ja kenttivartiomuseo.
Paikka on avoinna yksittaisille mat-
kaajille kesiaikaan ja ryhmille tila-
uksesta ympari vuoden. Vieressa
kulkevat merkityt Poronpolku-pa-
tikkareitit.
www.marskinmaja.fi
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Suomen Rautatiemuseo

Toinen mielenkiintoinen vierailu-
kohde 16ytyi Hyvinkaaltid. Suomen
Rautatiemuseo toimii sielld Hyvin-
kii — Hanko -radan asema- ja va-
rikkoalueella, joka on rakennettu
1870-luvulla. Itse museo perustet-
tiin alun perin Helsinkiin ja se toi-
mi ennen nykyisen Makkaratalon
kohdalla.

Ilhan oma maailmansa

Museon aulassa on pienoismalli
alueesta. Vieressd on suuret hallit
taynna komeasti kunnostettuja ve-
tureita ja vaunuja eri vuosikymme-
niltd. On Lankkihattu, Lattahattu,
Truman, moottoriresiina, raide-
traktori, rata-autoja, presidentin
vaunu, Perinnejuna Valtteri ja kei-
sarillinen juna.

Suomen vanhin veturi, [lma-
rinen, ei ole siilynyt, mutta siitd
on naytilla pienoismalli. Ensim-
maiiset veturit tilattiin Suomeen
Englannista, rautateiden edellaka-
vijaimaasta. Mukaan sielt saatiin
ensimmdiset rautatieldiset, jotka
sitten opettivat suomalaiset uusiin
ammatteihin. My6hemmin varus-
tetilauksia tehtiin my6s Saksaan,
mutta valmistus Suomessakin alkoi
varhain.

Veturit presidenttien mukaan

Tuttuja hoyryvetureita ovat Uk-
ko-Pekat ja Ristot. Museon valta-
vin jitti on amerikkalainen Tru-
man. Yhdysvallat toimitti nimit-
tain toisen maailmansodan aikana
vetureita Neuvostoliittoon. Sodan
jilkeen joku veturi oli vield Ameri-
koissa jaljella ja silloin ne keksit-
tiin myyda Suomeen, kun tinne ne
raideleveydeltiin sopivat. Truman
tuli Suomeen 1947 jajyskytti taalla
parhaita ratoja pitkin, heikoimmat
eivit sen jareytta olisi kestaneet-
kian.

Keisarin juna

Venijin keisareilla on ehtinyt olla
noin sata junaa. Suomen suuri-
ruhtinaskuntaankin piti saada sel-
lainen. Nykyisin juna on tallessa
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Hyvinkailla ja on ainoa laatuaan
maailmassa. Kaikki muut keisaril-
liset junat tuhottiin Venijan val-
lankumouksen melskeissa.
Junassa on kolme vaunua: kei-
sarin ja keisarinnan vaunu ja sa-
lonkivaunu. Kaikki on ylenpaltti-
sesti sisustettu. Silkkia, samettia,
kultaa. Muutoksiakin tehtiin, esi-
merkiksi valaistus hoidettiin aluksi
kynttiloin, sitten kaasulla, lopuksi

sahkolla.

Presidentin vaunu

Tasavaltalaisen kiaytidnnolliseltad
eiki ollenkaan pramealta niyttii
puolestaan presidentin vaunu. Ik-
kunaverhoissa on sentdin hapsut...
Tata erikoisvaunua kayttivat Suo-
men presidentit Stdhlbergistd Kek-
koseen.

Perinnejuna Valtteri

Junakokonaisuus Valtteri koottiin
eri vuosikymmenten vaunuista
Valtionrautateiden 150-vuotis-
juhlavuodeksi 2012. Sekin seisoo
Hyvinkidin museohallissa, mutta
silld my6s ajellaan. Tdni pandemi-
avuonna moni matka jai harmil-
lisesti toteutumatta. Niinpia mu-
seovaki teki virtuaalimatkavideon
verkkoon. Sitd pdisee katsomaan
kotisohvalta.

Museossa on paljon mielenkiin-
toista katsottavaa ja tutkittavaa.
Hyva etti saimme valilla istua kah-
vipOytiin. Mikset sindkin lihtisi
tutkimusretkelle. Hyvinkaille on
helppo menni - vaikka junalla.

Teksti: Anu Kiveld
Kuvat: Anu Kivelii
ja Maaria Hénninen
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Toimintaa rajoitukset huomioiden

oiminta kiynnistyy taas kesin
Tjélkeen, tosin paljon verkkaisem-

min kuin vuosi sitten. Kevit ja
osittain kesi olivat rajoitusten aikaa,
kokoontumiset ja tapahtumat perut-
tiin kaikkialla, monenlaisia liikkumi- .
seen ja kanssakdymiseen liittyvia suo- k
situksia oli paljon. Ei tavattu ketdin B\,
eika voinut kiyda missdin, tuntui ou-
dolta. Lisaksi tuli tehostetut ohjeet kisien pesuun ja de-
sinfiointiin ja riittdvan etiisyyden, turvavalin, pitiminen
toisiin ihmisiin seka suositus kayttaa hengityssuojainta
julkisilla paikoilla liikkuessa.

Eristdytyminen ja tiukat ohjeet ovat saattaneet myds
ahdistaa ja aiheuttaa pelkoa, nim4i tunteet vain kasva-
vat, kun ei paise niita kenenkain kanssa jakamaan. Eta-
yhteydenpito ruudun vilitykselld ei korvaa tapaamista
kasvotusten, puhelimessa ja viesteissa toivotellaan usein;
nihdiin tai tapaamisiin, kaipaamme kontakteja muihin
ihmisiin. Rajoitukset saattavat tuntua rangaistukselta,
joku toinen miirii, miti saa ja ei saa tehdi. Moni onkin
kaivannut tuttuja ryhmii rajoitusten aikana, mutta yhi
arveluttaa.

Tamai kaikki vaikuttaa jarjestettiviin tapahtumiin
vielakin, osallistujia on tavallista vihemmain ja moni
harkitsee lahtemist4 ihan viime hetkeen saakka. Omissa
kokoontumisissa olemme ottaneet huomioon yleisesti
annetut ohjeet, kuinka viruksen tartuntariskia voidaan
vihentaa. Samoja ohjeita on esilla my6s tavallisen fluns-
sakauden aikana, nyt mietimme niiden toteutumista en-
tista tarkemmin.

Viaheksymatta minkidn sairauden vakavuutta, uskon,
etti saatuja ohjeita noudattamalla tapaamisia ja kokoon-
tumisia voidaan turvallisin mielin jarjestii. Terveys ei
ole ainoastaan virusten ja bakteerien vilttely4 vaan myo6s
mielen hyvinvointia. Ihmiselimiston kyky puolustautua
sairauksilta on parempi, jos mieliala on hyva. Jo toteutu-
neet tapaamiset ovat olleet odotettuja ja jokainen osal-
listuja on ollut mielissdan, ettd padsee viettimiin aikaa
tuttujen seurassa.

Juuri ennen timin lehden ilmestymista vietdimme
avointen ovien iltapaivai uusissa toimitiloissa ja toivom-
me, ettd moni olisi tulossa tutustumaan. Me toimiston ja
toimituksen viki, Maaria ja mini, olemme jo kotiutuneet
ja osaamme sujuvasti kertoa nykyisen osoitteen. Toivot-
tavasti uusi osoite tulee tutuksi teille kaikille ja paikka
tuntuu omalta, sill4 toiminta jatkuu entiseen tapaan.

Hyvii syksyd ja tapahtumissa tavataan

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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Biopankki

Ole osana tiedetta - biopankkitutkimuksilla yhdessa kohti

parempaa hoitoa

iopankin keriamait nayt-

teet mahdollistavat kor-

kealaatuisen ladketieteel-
lisen tutkimuksen. Biopankki-
toiminta tarkoittaa ihmisperiisten
naytteiden ja niihin liittyvien tie-
tojen kerdidmistd ja sailyttamis-
ta ladketieteellista tutkimusta ja
tuotekehitysti varten. Biopank-
kitoimintaa ohjaa biopankkila-
ki ja valvoo Fimea. Biopankkien
toimintatapa eroaa perinteisista
tutkimusnaytekerayksistd siten,
etta biopankkiin ei kerata nayt-
teitd vain yhta tutkimusta varten,
vaan myo6s tulevia tutkimuksia
varten. Biopankkisuostumuksella
keratyt aineistot mahdollistavat
naytteiden hyodyntimisen myds
sellaisissa tutkimuskohteissa, joita
emme tilla hetkell4 edes tule aja-
telleeksi. Biopankit palvelevat tut-
kijoita laajalti ja naytteit4 ja tietoja
voidaan luovuttaa tutkimukseen
niin Suomessa kuin ulkomailla.
Biopankki luovuttaa naytteita ja
niihin liitettyja tietoja hakemus-
ten perusteella eettisen toimikun-
nan hyviksymiin, korkealaatuisiin
lazketieteellisiin tutkimus- ja ke-
hityshankkeisiin. Biopankkitutki-
muksissa selvitetdidn esimerkiksi
perintotekijéiden yhteytta tautien
syntyyn seki kehitetaan yksilollisia
hoitopolkuja. Biopankkitutkimuk-
sessa tutkijoiden tuottama tieto,
esimerkiksi genomitieto (ihmisen
koko perimii koskeva tieto), myos
palautuu takaisin biopankkiin.
Nain uudet tutkimushankkeet voi-
vat hyoédyntdi aiemmin otettuja
naytteiti. Talla tavoin biopankin
yllapitama tietovaranto rikastuu
aiempien tutkimusten myo6ts, ja
samoja analyyseja ei ole tarpeen
toistaa.
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Parkinsonin tauti
biopankkitutkimuksen kohteena

Koko Suomen kattava FinnGen-tut-
kimushanke (finngen.f1) on hyvi
esimerkki siiti, millaisia biopank-
kitutkimukset parhaimmillaan voi-
vat olla. FinnGen-tutkimukseen on
tarkoitus saada mukaan 500 000
suomalaisen niyte. Hankkeen ta-
voitteena on l6ytaa yhteyksia gee-
nien ja erilaisten tautien valilla.
Tallainen tieto lisd4 ymmarrystam-
me tautien biologisesta taustasta
ja voi tulevaisuudessa mahdollis-
taa potilaiden tarkemman ja luo-
tettavamman diagnosoinnin seki
uusien, tehokkaampien ladkkeiden
kehittimisen. Parkinsonin tauti ja
muut etenevit neurologiset taudit
ovat yksi FinnGen-hankkeen koh-
dealueista.

Ndin annat
biopankkisuostumuksen ja
ndytteen

Sina voit auttaa oman tautisi diag-
nosoinnin ja hoitojen kehittamis-
ta antamalla biopankkiniytteen.
Biopankkiniytteen antaminen
edellyttad kirjallista suostumus-
ta, jolla annat luvan naytteidesi ja
niihin liittyvien tietojen kayttimi-
seen lddketieteellisissa tutkimus- ja
tuotekehityshankkeissa. Biopank-
kisuostumuksen voi antaa palaut-
tamalla allekirjoitettu suostumus-
lomake sairaalan henkilokunnalle
tai postittamalla se suoraan bio-
pankkiin. Suostumuksen voi antaa
myo6s sahkoisesti biopankin verk-
kosivujen kautta osoitteessa htt-
ps://suostumus.terveyskyla.fi/
Jokaisen niyte on arvokas,
suostumuksen ja niytteen voi an-
taa riippumatta idstd tai tervey-
dentilasta. Ainoa vaatimus bio-
pankkinaytteen antamiselle on

suomalainen henkilétunnus, jon-
ka avulla naytteesi rekister6idaan
biopankkiin. Alaikiinen ei voi an-
taa biopankkisuostumusta, mutta
huoltaja voi antaa suostumuksen
alaikdisen puolesta. Annettuasi
biopankkisuostumuksen biopankki
tekee sinulle lihetteen niytteenan-
toon. Tyypillinen biopankkiniyte
on 10 ml verinayte, joka annetaan
ensisijaisesti muun hoidollisen la-
boratoriokdynnin yhteydessi. Jos
olet hoidettavana sairaalassa, bio-
pankkiniyte voidaan ottaa myds
osastolla naytteenoton yhteydes-
sd. Naytteen voi antaa myds mene-
milla niytteenottoon pelkkai bio-
pankkinaytettd varten. Voit perua
antamasi biopankkisuostumuksen
milloin tahansa. Tati tarkoitusta
varten on lomake, jonka voit ladata
biopankin verkkosivuilta tai pyytaa
biopankista. Biopankki kasittelee
naytteiti ja tietoja salassa pidetta-
van tiedon tietoturvavaatimusten
mukaisesti. Tietojasi ei luovuteta
esimerkiksi viranomaisille, tyon-
antajille tai vakuutusyhtiéille.

Taman pdivan tutkimus luo
huomispdivan hoitoa

Niytteenantajalle biopankkitoi-
minnasta ei vilttimaitta koidu
suoraa hyotya, silla ladketieteelliset
tutkimukset kestavat vuosia. Nain
ollen on todennikoisti, etti saatu
hyoty kohdistuu tuleviin sukupol-
viin — lapsiimme ja lapsenlapsiim-
me. Osallistumalla biopankkitoi-
mintaan olet kuitenkin mukana te-
kemaissi terveempi tulevaisuutta.

Tutkija Otto Mannisen
tiivistelmd

geneetikko Anu Loukolan
tekstistd.
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. Marja oli kyléssi Leenan luona. Aikansa
. rupateltuaan Leena kysyi vieraaltaan:

. - Otatko kahvia?

. - Ei kiitos. Jos juon kahvia,

- en pysty nukkumaan.

- - Minulla se on ihan péinvastoin, sanoi

- Marja. - Jos nukun, en pysty juomaan
kahvia!

Kaksi poikaa jutteli keskendidn vilitunnilla.
: - Isani ajoi parran eilen kymmenen kertaa.

: - Nyt kylli narraat! Ndin isdsi tanddn
. ja hin juoksi ohitseni parta liehuen.
. - Sind et ehkd tiedd, ettd isdni on parturi.

. Matti sanoi kaverilleen:

. - Ajattelin vaihdattaa autoni tuulilasin-
. pyyhkimet.

« - Mikds vika niissd sitten on, kysyi Jussi.
- - Ne kerdaviit sakkolappuja koko ajan.

« Miikisen perheessd syotiin aamuisin puuroa. *

Kerran diti pddtti ylldttdd lapset muro-
: renkailla.

+ - Mitd ndamd ovat? Ovatko ne donitsin
: siemenid ihmettelivit lapset muro-

s kulhojensa ddressd.

. Koulun fysiikan kokeessa piti kertoa
. auringon merkityksestd maapallolle.
. Jukka kirjoitti vastauksensa:

. "Auringon merkitys on vihdinen.

. Oisin emme kaipaa valoa ja pii-

. visin ndemme muutenkin”.

+ Tauno soitti paikallislehden toimitukseen
- ja kysyi:

- Paljonko maksaa lehti-ilmoitus? Poikani
- onvalmistunut diplomi-insinéoriksi.

+ - Ilmoitus maksaa 40 euroa sentiltd,

. hdnelle kerrottiin.

: - Onpas se kallista. Poikani on 189 cm

. pitkd, kauhisteli Tauno.

: - Katso isd, miten kaunis ruusu!

. - Lapsikulta, ei se ole ruusu,

. se on rhododendron.

. - Isd, miten se kirjoitetaan?

+ - 006... Olet oikeassa, se onkin ruusu!

. - Alokas Méttinen, mitd tekisitte, jos
- saisitte kiskyn tehdd rautatiet
kayttokelvottomiksi?

- - Kieltdisin lipunmyynnin.

ooooooooooooooooooooooooooooooo

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26
00700 HELSINKI
puh. 050 359 88 86
toimisto@upy.fi
www.upy.fi

Y-tunnus 1104623-1
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050 337 7754

kaarina.malmeupy.fi
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Kansikuva:
Marskin Maja

Tilaukset ja
osoitteenmuutokset

050 359 88 86

Vuonna 2020 nelja numeroa,
30 euroa/vuosi

Jasenille lehti tulee
jasenetuna.

Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 1800

Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708

Lehti ilmestyy myo6s
nettiversiona

Seuraava lehti ilmestyy
lokakuun alussa ja sen
viimeinen aineistopaiva
on 27.11.2020.

Lehdelle tarkoitettu aineisto toimitettava
sihkéisessd muodossa osoitteeseen

parkkis-lehti@upy.fi
Toimiston aukioloajat

Toimisto on avoinna ma-to, klo 9-14.
Voit my6s soittaa tai jattaa soittopyynnén numeroon

050 359 8886.

Puheenjohtaja
Kaarina Malm

Hallituksen jiasenet
Heikki Teraviinen
(kunniapj)

Matti Tukiainen (varapj)
Pirjo Hissa

Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Tapio Niemi

Pentti Rajamaiki

Jarmo Savolainen

Juha Venho

Kristian Aberg (varajasen)
Markku Partinen (varajisen)

Taloudenhoitaja
Martti Kukkonen

Liikuntavastaava:
Kristian Aberg

Liittokokousedustajat:
Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Vesa Lentonen

Kaarina Malm

Jarmo Savolainen

Matti Tukiainen

Yhdistyksen jasenet
liittohallituksessa:
Markku Partinen (pj)
Seppo Nieminen

312020 PARKKIS 7


www.upy.fi

PAKINA

Koronavirus ja
partakoneentera

Kirjoitan taman pienen tarinan 76-vuotiaana toimeliaana
eldakelaisend. Olemme "Parkinsonin" kanssa onnistuneet
kulkemaan yhtd vuodesta 2011 alkaen. Pandemia toi uusia
vaatimuksia ja haasteita meille ika-ihmisille, joiden kunto

vaatii pdivittaista liikuntaa.

uoden 2020 alkupuolella al-

koi kuulua Idistd kummia.

Kiinassa on levidmassi virus
covid-19 eli korona, se ei nayta
laantuvan, vaan jatkaa voitokkaas-
ti kulkuaan voimistuen ja hakien
uusia uhreja. Aluksi titi tautia oli
Wuhan-nimisessa kaupungissa.
Tauti on aivan uusi virustauti laa-
dultaan. Vastaavia pandemioita,
yli maanosien ulottuva epidemia,
on ihmiskunnan historian aikana
ollut aika ajoin, tappaen viest6a
tuhoisin seurauksin.

Jo 1300-luvulta lihtien lihes
jokaisella vuosisadalla on ollut oma
vitsauksensa ruttoepidemioista.
Historiasta 16ytyvat sellaiset pai-
vamaarat kuin 1350, 1495, 1657,
ja 1710- luvulla kuuluisa musta
surma.

Osa niisti taudeista on saanut
voimaa siitd, etti luonnonmullis-
tuksen takia on tullut katovuosia.
Joskus niiti oli jopa useita perak-
kiisini vuosina. Kansa on nihnyt
nalkas, ja sitten on lihdetty ker-
juulle hakemaan apua. Nilkiin-
tyneet ihmiset ovat olleet alttiita
kaikenlaisille taudeille, ja sitten
rutto on tavoittanut ndméi poloi-
set. Samalla nami kerjildiset ovat
edesauttaneet taudin levidmista.
Ihmiskunnan historia on tiynni
sotia, eiki vihiten t4illa Pohjolas-
sa. Ruotsi on kuninkaittensa joh-
dolla hyokinnyt naapurimaittensa
kimppuun. TAm4 ei ole riittinyt,
vaan nami “Kalle Kustaat” ovat
hakeneet uusia sotatantereita Kes-
ki-Euroopasta. Veniji on samoin
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muistanut pitid4 vihojaan Ruotsia
vastaan aikana, jolloin suomalai-
set kuuluivat Ruotsin valtakunnan
alaisuuteen (Ruotsin Itimaa). Ve-
nija piti rauhansopimuksin tau-
koja sotimisesta muutaman vuosi-
kymmenen.

Kun sotinut valtio on onnistu-
nut voittamaan taistelun, he ovat
saaneet ndin arvokkaita sotasaalii-
ta, sopivat ihmiset orjiksi ja loput,
joista eiole ollut hy6tya, on saatettu
paiviltd. Nimi sodat ovat vieneet
tuhansien suomalaisten hengen,
kun he ovat joutuneet emidmaan ar-
meijaan sotilaina, muonittajina ja
ensiapuhenkil$ina (vilskarit). Tais-
teluissa on kuollut paljon ihmisij,
mutta sotilaista on enemmaén kuol-
lut nilkaan, kylméan ja tauteihin
kuin itse taisteluissa. Esimerkiksi
ruttoepidemiat ovat levinneet niin
otollisissa olosuhteissa.

Nykyinen pandemia Covid-19
levida matkailijoiden mukana ja
vaikutukset ovat arvaamattomia.

Tamin hetken pandemia on
samalla aiheuttanut tietimittiin
tai tieten tahtoen akuutin ongel-
man, kun yli 70-vuotiailta mies-
poloisilta on viety mahdollisuus
ajaa partansa. On meille urhoille
asetettu, vaikka minkailaisia estei-
ta esiintyi tyylikkaisti. On rajoit-
tavaa yli 70-vuotiaille, kun nimi
henkil6t eivat saa kiayda kaupassa
samalla tavalla kuin nuoremmat
maskuliinit. Vantaan kaupungin
yllapitdmalle kuntoradalle on pys-
tytetty opastustaulu, jossa anne-
taan kiyttaytymiseemme ohjeita

talla hiekkapolulla. Emmehan osaa
edeti oikein, saatamme tahtomat-
takin aiheuttaa "tukoksia”. Henki
kun ei meilld oikein kulje. Silloin
on vedettiva palkeisiin lis4 ilmaa,
mutta sepis aiheuttaa nuorem-
mille esteen, he joutuvat meidat
kiertdmiin, ja voi kauhistus, kun
juoksurytmi heiltid katoaa. Suurta
pohdintaa on jo aluksi taytynyt
tehdi, juoksijan valitessa kunto-
lenkin my6ti- vai vastapdivaan.
Tasti ei ole opastusnuolia. Jos yli
70-vuotias tapaa vuosien takaisen
saman ikaisen “riskiryhmalaisen”,
silloin on vain huiskuteltava katti,
eiki saa jaadi juttelemaan. Pysih-
tymisestd aiheutuu ruuhka, josta
valtiojohto on varoittanut tartun-
tavaaran takia.

Edella kannettiin huolta parran
leikkuista. Ei itse parranajo tai par-
ran parini ole ongelma, vaan par-
takoneesta eli "raakkarista” ovat
terit loppuneet. Oikeastaan ei ole
kyse terien loppumisesta vaan sii-
ta, ettd viimeinenkin terd on tylsa.
Nykyisia terii ei voi teroittaa, vaan
ne ovat taysin kertakayttotava-
raa. Kuopion Tammimarkkinoilla
"helppoheikit” 1960-luvulla kaup-
pasivat partakoneen teriid kovaan
aaneen: "Nailld kun ajaa, ei tarvitse
vetti eiki saippuaa, koska siini tu-
lee vesi silmisti ja vaahto suusta”.

Kehitys on mennyt minullakin
eteenpain, silli omistamaani parta-
koneeseen eivit kiy nykyiset vaih-
toterat. Nyt olisi rikottava ohjeita,
ja toimia saddntdjen vastaisesti,
menemdlld naamio kasvoilla vihi-
ten kiytetyn Lidlin puotiin hank-
kimaan paketin, joka sisiltid noin
15 teraa. Terat eivit ole kaikki sa-
manlaisia, vaan joukossa on myos
yhden ajokerran terii. Ei ole vield
selvilla laskutoimituksella, pal-
jonko tarvitsen terii, koska ei ole



tiedossa, koska loppuu vanhuksia
sorsiva aika.

Tarkkaavainen kanssakulkija
tietenkin sanoo, mikset aja leuka-
si sankiviidakkoa sihkékoneella.
Sekin kapine on parhaat paivinsa
nahnyt. Jotta se toimisi, sithen olisi
ostettava uudet terit, joiden osto-
hinta olisi moninkertainen verrat-
tuna Lidlin teriin. Siis aloittakaam-
me kasvomaskin hankinta ja sovi-
tus, niiden tuotteiden tehokkuus
on hyvi tutkia, ennen kuin toteut-
taa itsemurhaa vastaavan parran-
ajovilineen ostotapahtuman.

Ratkaisu oli, ettd hankin ulko-
puolisen ostajan, ei riskiryhmalai-
nen, suorittamaan taman vaativan
tehtavan, ja han riskeerasi tervey-
tensi minun partakoneen terien
takia. Suomen valtioneuvosto on
ottanut erityisesti suurennuslasin
alle, jotka ovat joutuneet karan-
teenin omaisiin olosuhteisiin omiin
koteihinsa. Heilta on kielletty kiyn-
ti "ihmisten aikaan” kaupassa.

Osa myymaloista ilmoittaa, etta
+70 ikiisille on varattu kaupassa
kiyntiin ajat kello 7.00 - 8.00 va-
lilla tai illalla kello 22.00 jilkeen.
Tamai varjelus on annettujen tie-
tojen mukaan suojaustoimi, silla
useat vanhukset sairastavat jotain
perussairautta. Siithen kun lisda
koronaviruksen, silloin paketti on
valmis.

Vanhusten pidittaytyminen
kayttamastd terveyspalveluja jat-
taa silloin paremmin palvelut ak-
tiiviviestén kiyttéon. Menneini
aikoina niittivit samanlaiset tau-
dit asukkaista jopa puolet. Silloin
ei osattu varautua tulevaan, eiki
sithen ollut hoito-ohjeita. Nyt mel-
kein paivittiin kuulee ihmisten
sanovan, etti tulee "hulluksi”, kun
joutuu viikkokaudet olemaan ko-
tona neljan seinin sisilld perheen
jasenten kanssa tai yksin. Jopa jou-
tuu vield valmistamaan itselleen
ruoan, joskus jopa koko perheelle.

Poikasena jouduin 1950-luvul-
la karanteeniin, silloin esiintyneen
pikkulavantaudin takia. Karantee-

ni kesti viisi viikkoa kesakuun alus-
ta elokuun puoliviliin. Siind meni
koko koululaisen kesiloma kahta
viikkoa vaille, kouluhan alkoi sii-
hen aikaan syyskuun 1. pidivini.
Eipa tullut silloin mieleen protes-
toida tai valittaa. Sen jilkeen en
ole ollut yotakain sairaalassa 60
vuoteen. T4ni aikana on kuitenkin
useampi tauti kulkenut maassam-
me ja minunkin liheltini. Olenko-
han saanut suojan erilaisista naut-
timastani ruoasta, joka on ollut
hyvin omasta puutarhasta, luon-
nosta ja jarvesta. Naissa tuotteissa
ei varmaan ole ollut niiti runsaita
lisaaineita.

Oman puutarhan tuotteita ovat
olleet peruna, porkkana, lanttu,
kurkku, salaatti ja omenat. Luon-
nosta on keritty marjoja kuten
mustikka, vadelma, puolukka, lak-
ka, karpalo ja sienet. Kala on han-
kittu pyytamalli eri vilinein, kuten
verkot, katiska ja onki. Maukkaat
kalat kuten kuha, hauki, lahna,
muikku ja made ovat olleet hyvin
valmistettuina terveellisi ja her-
kullisia.

Suomalaiseen ruokapoytian
ovat kuuluneet ruis, ohra, kaura ja
vehni. Sen lisiksi kotimainen pe-
runa on mainio raaka-aine, josta
voi loihtia monenlaisia herkullisia
ruokia. Voihan "nuudeli”, kun mei-
ta yritetdan saada kiyttdmain uu-
denlaisia ruokalajeja. Tama harmi-
tus siksi, ettid haudutettu ohrasuu-
rimopuuro sattuu olemaan suosik-

kini. Onkohan hyvi ohra kaytetty
puuron sijasta oluen tekoon? On-
neksi loysin Nurmijarveltid Lepsa-
masti tilan, joka viljelee, jalostaa
ja 3 valmistaa omassa myllyssaan
my0s ohraa. Siti ja muita tilan
tuotteita voi kayd4 ostamassa tila-
kaupassa. Kauppamatka, onneksi
“elamysmatka”, on 17 kilometrii
suuntaansa.

Kun kauppaan menniin os-
toksille harvakseltaan ja tarpeen
mukaan, on hyvi tehdi mukaan
ostoslista ja, pysymaan listan tuot-
teissa, joskus tapahtuu lipsumista-
kin. Yleisohjeena voi sanoa, etti on
vaarallista menni ruokaostoksille
nilkiiseni. Kevaian aikana ostos-
listan tekeminen oli tavallista vaa-
tivampaa, koska ostostekiji hoiti
kauppamatkan kerran viikossa.
Kaikille oli hyodyllista kayda os-
toksilla harvoin ja valttdi ruuhkia.
Kuka tahansa voi kuitenkin sairas-
tua.

Meills on onni tuntea hert-
tainen maahanmuuttaja, joka on
huolehtinut kauppaostokset "lis-
tan mukaan”. Hin kertoo, ettd
ostoksilla kdynti on ollut samalla
suomen kielen opiskelua. Siksi on
ostoslistasta tehty my6s kuvallinen
versio ainakin tirkeimpien tuottei-
den osalta.

Muuten partakoneen vaihtote-
rat 15 kpl maksoivat 5,99 euroa.

Koronavirusvuonna 12.5.2020
Kari Collan
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PAHKINAT

Q7
TUE UPY:n TOIMINTAA ; -(, )<
. // ~
' Uudenmaan : TIEDATKG - MUISTATKO?
Parkinson-yhdistys ry:n : 1. Mikii eldin on
toimintaa voi tukea tekemalla : naamioturakko?
. . a) Nisikds b) Matelija
lahjoituksen ) Lintu
yh“dIStykfen tilille 2. Minkd maan
viitteella 9991, : péikaupunki on Abuja?
| tili: : a) Nigerian b) Sambian
: ¢) Lesoth
FI16 1501 3007 2011 69 o Lesothon :
: 3. Missd ankeriaat syntyviit?;
N D . a) Ohotanmerell ]

. b) Weddellinmerelli
¢) Sargassomerelld

Ki ItOS. 4. Minne ankeriaat
maukkaista - ldhteviit synnyttydén
mun keista . : vaeltamaan?

. a) Alaskaan b) Eurooppaan
. ¢) Brasiliaan

. 5. Mikdi on volframi?
- a) Johtajasusi

b) Adnimddrin yksikko
: ¢) Alkuaine

www.leipomovayrynen.fi

6. Mikd on dissidentti?
: a) Taustatoimittaja

. b) Toisinajattelija

: ¢) Desanttijohtaja

. 7. Mikii on sinilevien
. toinen nimitys?

a) Syanobakteerit

: b) Renobakteerit

. ¢) Gillobakteerit

: 8. Mikéi on Maltan

. toiseksi suurin saari?
. a) Gozo b) Valletta

¢) Lampedusa

SILIKONISET UIMARANNEKKEET ' 9. Mikd nisikds on kudu?

UPY myy jasenilleen virallisia silikonisia rannekkeita. Kun kadessa :a) A”til_?f’ppi b) Puoliapina
on tdma ranneke, saa uimahallien sauna- ja pesutiloissa pitaa . c) Jyrsiji
uima-asua paalla koko ajan. Uimahallikdynti helpottuu, kun kotona .
Lo g . . s o - avs
voi kdyda suihkussa ja pukea uimapuvun paalle valmiiksi. 1
Uimaranneke 4€ja postitus 2 €. " Vastaukset sivulla 12 :
Tilaukset: toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886. e it teteceter et >
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KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. Yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja sivulla 14
HUOM: Kerhotoiminta toteutuu koronatilanteen mukaisesti. Tarkista tilanne omasta kerhostasi.

Seuraavat tapahtumat jarjestetdin,

ellei muuta mainita, Tapiolan
palvelukeskuksessa, Lansituulentie 1, 3.
kerros (Lansikulman talo).

Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-
18

Vertaistuki- ja Omaistukiryhmiit
Molemmat ryhmit kuukauden
ensimmainen keskiviikko klo 16-18.
Vertaistuen yhdyshlé: Leena Tuohiniemi,
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@
gmail.com

Omaistuen yhdyshls: Armi Mauranen, puh.
041 543 7787, armi.mauranen@netti.fi
Parkinsonjumpﬁaa

Keskiviikkoisin klo 14.30 - 15.30.
yhdyshlé: Jorma Aho-Mantila, puh 045 606
6065, jorma.aho-mantila@saunalahti.fi
Keilailu

Tiistaisin klo 11 - 12 Tapiolan keilahallissa
yhdyshlé: Kyosti Saarhelo, puh. 040 528
5662, ksaarﬁelo@gmail.com

Pukka

Pukkaa ja pelkkisti pelataan Kampin
liikuntakeskuksessa maanataisin klo 13-15.
yhdyshlé: Arto Heino, puh. 040 080

0382, arto.heinol@elisanet.fi
Yhteyshenkilot

kerhon siahképosti: espoonparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, juha@venho.fi

sihteeri Vesa Lentonen, 040 507

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska Parkinson-
klubb ar en samlingspunkt f6r personer
med Parkinsons sjukdom och deras
anhoriga. Vi forsoker ge kamratstéd samt
uppritthilla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbmoten

Klubben samlas den andra tisdagen i
manaden kl. 14 - 16.30. Métesplats ar
Kinaborgs servicecentral, métesrum
Kertsil, Tavastvigen 58-60 1 van. (inging
via garden). Narmare uppgifter om vart
program i foregdende mandags HBL
Agenda.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattmaistare Henrik Pomoell, 050 592
4068, henrik.pomoell@nic.fi

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

Sddnnolliset kokoukset

Toistaiseksi kokoontumiset peruttu.
Muutoin kokoonnumme parillisten
viikkojen perjantaisin klo

12 - 14, Mikaelinkirkolla, Kontula,
Eminninpolku 1 (2 krs).

Tapaamisia Malminkirkolla syyskaudella
2020 ei voida jarjestaa.

Keilailu

Maanantaisin ja keskiviikkoisin klo 9-11 (ei
juhlapiivini) Arena Center Myllypuro

Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen, puh. 040
501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, puh. 040 170 7975
Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh. 045 867
4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh. 045 128
4480

Malmin kirkon kokoontumiset: Olavi
Peltonen, puh 040-516 3247, olavi.peltonene
luukku.com

Kerhon sihképostiosoite: itahelsinginparkkis@
upy.fi

Sddnnolliset kokoukset

Kerho kokoontuu yleensi torstaisin kello
15.15, Munkkiniemen palvelukeskuksessa,
Laajalahdentie 30. Mutta lokakuun loppuun
asti palvelukeskus on kiinni.

Parillisina viikkoina ohjattua jumppaa ja
muistipeleja. Tervetuloa!

Muusta ohjelmasta tarkemmin kerholaisille
jaettavassa toimintakalenterissa ja kerhon
nettisivuilla https://lansihelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin, 044 030
8017, piispa.leena@gmail.com
Rahastonhoitaja Jarmo Nieminen, puh. 040
701 0247, jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com

Sddnndlliset kokoukset

Kuukauden viimeinen keskiviikko klo 15 - 18
jarjestokeskus Onnensillassa, Siltakatu 6.
Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin ohjaamana
viikoittain perjantaisin klo 12-14 Palvelutalo
Lepovillassa, Torikatu 10. Kuntosali on
suljettu toistaiseksi ainakin 18.10. asti.

Heti, kun saliin paisee, niin jumppa jatkuu.
Tiedotamme toiminnasta Aamupostin
Yhdistykset-palstalla.

Yhteyshenkilot

Sihteeri/litkuntavastaava Suoma Rantonen,
puh. 040 0426120,
suoma.rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvéarinen, puh. 040
7297035, leena.k.hyvarinen@gmail.com

Keski-Uusimaa

Sddnndlliset kokoukset

Kerhotapaamiset kuukauden 1. maanantaina
klo 17.00 - 19.00, Viertolan toimintakeskus,
Timontie 4, Kerava.

Vertaistukitapaamiset sairastaville
Kuukauden 1. maanantai (sama piivi kuin
kerhotapaamiset) klo 15.30 — 16.30. Myés
paikka sama, Viertolan toimintakeskus,
Timontie 4, Kerava

Vesijumpﬁa

Tiistaisin klo 12.30 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.

Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 13.30 — 14.45 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryla.
Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00 — 16.00 Jarvenpaan
keilahallissa, Pykalankatu 2, Jarvenpaa.
Lisitietoja: Kerhon kotisivuilla www.
kuparkkis.yhdistysavain.fi . Kerhotapaamisista
ilmoitetaan alueen ilmaisjakelulehtien
yhdistyspalstoilla.

Yhteystiedot:

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkis@
upy.fi

Puheenjohtaja/kerhonvetija Sampo
Sulopuisto, puh. 045 2183 755

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328
Taloudenhoitaja Heli Laakso, puh. 050
5688 290

Kirkkonummen Parkinson-kerho on
lopettanut toimintansa kevitkauden
loppuun. Kiitokset kaikille toiminnassa
mukana olleille.

Lohjan kerhon sédnnolliset kokoukset
ovat joka kuukauden toinen torstai

klo 14-16, Lounaskahvila Punakaneli,
Suurlohjankatu 21-23 A, Lohja.

Suositut jumppamme jatkuvat Lohjan
Tennarissa tiistaisin klo 16 -17.
Tervetuloa tutustumaan, keskustelemaan
ja hoitamaan kuntoa!

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Matti Tukiainen, puh. 040
060 0099, mattitukiainen@gmail.com
Varapj / Liikuntavastaava Heikki Bods,
puh. 041 438 8056, heikki.boos@gmail.com
Rahastonhoitaja Leena Ovaska, puh.

041 461 6690, leenaa.ovaska@gmail.com
Sihteeri Vili Sarvas, puh. 040 535 8092,
vili.sarvaseiki.fi

oikaisten kerho

Oiva on tyéikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin l3heistensi kerho,
joka tukee jisenidan kohtaamaan tyo- ja
yksityiseliman vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on seki tyGelamassa
olevia etti jo elikkeelle jadneitd
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen koko
toiminta-alueelta.

Oivan tapahtumista

tiedotetaan sidhkopostilla, saat Oivan
tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi
Jarmo Laaksolle

Yhteyshenkilot

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

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

Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminene
gmail.com
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TAPAHTUMAKALENTERI

TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEI TOISIN ILMOITETA.

Seuraa UPY:n kotisivuja tai ole yhteydessa toimistoon.

ZS

Hallituksen kokouspaivat 2020 * EIE ;%E

Syyskaudella 11.8., 8.9., 6.10., 3.11. ja

15.12.2020. %

Kampin liikuntavuoro, ma klo  Tulevia tapahtumia:
13 =15, Kampin liikuntakeskus,  Joululauluilta, toimistolla ma
Malminkatu 3 D 30.11., klo 17-19.30

Syyskauden salivuoro on 7.9. - 14.12. Pal-  (tarkemmat tiedot my6hemmin
loiluhallin salissa voi pelata maantaisineri =~ www.upy.fi-sivulla tai kerhojen
peleja rinnakkain, jumpataja tanssia. Kam-  kautta)
pin litkuntakerhosta tarkemmin liikunta-
vastaavalta Kristian Aberg, puh. 040 746 SRR S R R S
0590. Q'

- -

4

Syyskauden liikuntakurssit

- Tanssikurssi (ilmoittautuminen etu-
kiateen), Kampissa 14 kertaa, 14.9. -

TIEDATKO - MUISTATKO?
Vastaukset

14.12.2020 1c, 2a, 3¢, 4b, 5¢,

- Kuntonyrkkeilykurssi (ilmoittautuminen 6b. 7a. 8a. 9a
etukiteen), Ruskeasuolla 14 kertaa, 7.10. . T .
_9.12.2020 ® o060 0000000000000 00

Vertaistukiryhmat
ALA JAA YKSIN - TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!

Ryhmit kokoontuvat UPY:n toimistolla, Kahvitarjoilu. HUOM. uusi osoite: Epi-
lepsialiiton toimitilat, 2 kerroksen neuvotteluhuone. Malmin kauppatie 26, 00700
Helsinki (Malmi)

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien kokemusten jakamista, ajatusten vaihtoa
ja vaikeistakin asioista puhumista. Suruja ja iloja, ymmarrysté ilman sanoja seki
huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu. Tilanteen kisittelyi, toinen tietdd, nyt
on vaikeaa, mutta samalla on olemassa tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman
paremmin. Yhdessi asiat ja tilanteet eivit tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole
yksin.

+ kunnioitamme toistemme mielipiteita
) « olemme tasa-arvoisia
. « vaitiolovelvollisuus tuo luottamusta

Diagnoosin saaneiden vertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanantaina klo 16-18:

28.9.,26.10.,23.11. ja 14.12.2020.
Omaisten vertaistukiryhmdi, vetija Tuula Sarvas

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa kuukauden toisena tiistai-iltana klo
16.30 alkaen:

8.9.,13.10.,10.11.2020. ja joulukuun tapaamisesta sovitaan erikseen.

Aivostimulaattorit-vertaistukiryhmd
Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanantaina klo 15-17:

14.9.,12.10.HUOM. vierailee neurologi Maija Koivu, 9.11., 7.12.2020.

Duodopa-pumput-vertaistukiryhmd
Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina keskiviikkoina; HUOM.
uusi aika klo 14-16:

16.9.,14.10.,11.11. ja 9.12.2020. My®6s puoliso tervetullut mukaan!
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Yhdistyksen
syyskokous
keskiviikkona
18.11.2020, klo 17:30,
Malmilla

Yhdistyksen syyskouksessa
kiydaan lapi sdantémairaiset
asiat:

- Valitaan yhdistyksen puheen-
johtaja

- Valitaan yhdistyksen hallituk-

sen jasenet ja varajdsenet ero-
vuoroisten tilalle.

- Vahvistetaan yhdistyksen seu-
raavan vuoden toimintasuunni-
telma ja talousarvio.

- Valitaan kaksi (2) toiminnan-
tarkastajaa ja yksi (1) varatoi-
minnantarkastaja tarkasta-
maan seuraavan vuoden hallin-
toa ja tileja.

- M4arataan yhdistyksen jisen-
maksun suuruus varsinaisille
jasenille ja kannattajajasenille.

- Valitaan yhdistyksen varsi-
naiset liittokokousedustajat ja
varaedustajat.

- Kasitelladan muut hallituksen
tai yhdistyksen jisenten esitta-
mait asiat, jotka tulee toimittaa
hallitukselle ennen tiistaina
3.11. pidettivai kokousta.

Kahvitarjoilu kello 16:15 al-
kaen ja klo 16.45 neurologi
Filip Scheperjansia kertoo Par-
kinson-rannekkeesta, jonka
avulla mitataan ja analysoidaan
Parkinsonista johtuvia oireita
ja sen kiyttod hoidon suun-
nitteluun. Varsinainen kokous
alkaa kello 17.30.

Osoite: UPY:n toimitilat, iso
kokoustila, 2. kerros, os. Mal-
min kauppatie 26, 00700 Hel-
sinki.

Ilmoittautuminen tarjoilun
takia viimeistidn maanantai
5.11.2020 mennessa UPYn toi-
miston sihképostiosoitteeseen
toimisto@upy.fi tai soittamalla
puh. 050 359 8886.

Tervetuloa!




Hej,

Vi ar nagra medlemmar i Vastra
Nylands Parkinsonklubben

i Ekenas, som borjat spela
petanque pa mandagarna.

Vi tréffas i Vasterby,
Tenalavagen 100, kl. 17.00.

Raseborgs stad har gjort igang
en petanque bana, som
anvands av flera féreningar.
Bl.a. Osterby pensionérer. Vi
delar oss i 2 lag och spelar ca 4

tiderna. Da det nu blir host
och regn tankte jag att vi skall
forsoka spela pa min terrass
och i vinter kanske inomhus.

spel och haller avstand i Carona

Nu &r det Ralf och Tua Nylund,
Ulla-Maj Gottberg, Solveig, Ulla
Lindholm, Erik Holm och jag
Gun-Lis Lindroos som spelar.
Vi planerar tillsammans och

ser vad som passar oss. Vi vill
garna att flera kommer med.

Halsningar Gun-Lis Lindroos
p. 040 0896915

Yhteystiedot

Borgd-Porvoo pj. Ritva Strdhlmann 040 577 3657 ritva.strahlmann@gmail.com
rah.hoit. Ray Johansson 0400 304 189 raybjohansson@gmail.com
Espoo pj- ja rah.hoitaja Juha Venho 0502100 espoonparkkis@upy.fi
sihteeri Vesa Lentonen 040 507 4393 vesa.lentonen@gmail.com
Helsinki - itdinen pj. Jarmo Savolainen 040 501 7683 itahelsinginparkkis@upy.fi
siht. Tarja Fotiou 040 1707975 itahelsinginparkkiseupy.fi
liik.vast. Pekka Tontti 045 867 4004 itahelsinginparkkise@upy.fi
Malmi: Olavi Peltonen 040 516 3247 olavi.peltonen@luukku.com
Helsinki - ldintinen pj. Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 piispa.leena@gmail.com
rah.hoitaja Jarmo Nieminen 040 701 0247 jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com
Hyvinkada siht/ liik.vast. Suoma Rantonen 040 0426 120 suoma.rantonen@gmail.com
rah.hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena k.hyvarinen@gmail.com
Keski-Uusimaa pj. Sampo Sulopuisto 045 218 3755 kuparkkiseupy.f
siht. Terhi Hero 040 742 8328 kuparkkiseupy.fi
kirj.pit. Heli Laakso 050 5688 290 kuparkkiseupy.fi
Lohja pj. Matti Tukiainen 040 060 0099 mattitukiainen@gmail.com
varapj/ liik.vast. Heikki Boos 041 438 8056 heikki.boos@gmail.com
rahastonhoitaja Leena Ovaska 041 461 6690 leenaa.ovaska@gmail.com
siht. Vili Sarvas 040 535 8092 vili.sarvaseiki.
Vantaa Myyrmaki pj- llkka Saali 040 507 3405 ileppi64@gmail.com
rah.hoit. Riina Saali 040 765 8810 riina.irja@gmail.com
Vantaa Tikkurila pj- Esa Koskelainen 050 380 9760 tikkurilanparkkiseupy.fi
varapj. Ari Kolehmainen 046 880 8433 heikki.henrikki@elisanet.fi
Helsingforsnejdens pj- Christian Andersson 040 754 4362 christian.andersson@kolumbus.fi
svenska Park.-klubb rah.hoit. Henrik Pomoell 050 592 4068 henrik.pomoell@nic.fi
g tiedottaja Jyrki Rostiala 040 569 5326 rostiala@gmail.com
Vastra-Nyland pj. Asa Sundstrém 040 560 3216 k.sundstromepp.inet.fi
rah.hoit. Marja-Leena Nylund 040 700 5720 nylundleena00@gmail.com
OIVA-tyGikdisten pj- Sari Kukkonen 050 548 2732 oivaparkkis@upy.fi
kerh tiedottaja Jarmo Laakso 050 5355125 oivaparkkis@upy.fi
LD rah.hoit. Helena Salminen ehsalminen@gmail.com
uPYy Kaarina Malm 050337 7754 kaarina.malmeupy.fi
siht. Maaria Hannjnen 050 359 8886 toimisto@upy.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 litkunta@upy.fi
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KERHOT TOIMIVAT

IN MEMORIAM

Jatko sivulta 11

Porvoo / Borga

Tapaamiset/klubbméten

Saannélliset kuukausitapaamiset ovat aina kuukauden kolmantena
maanantaina

klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin pikkusalissa, Lundinkatu 5,
Porvoo, kdynti pihan puolelta.

Regelbundna klubbméten manadens tredje mandag i Borga Finska
forsamlingshemmets lilla sal, Lundagatan 5.(ingang frin garden)

Liikunta-gymnastik Ryhma/ tuolivoimistelua uimahallin litkuntasalissa
keskiviikkoisin klo 15.00-15.45. / Grupp/stolgymnastik i simhallens
koditionssal onsdagar kl.15.00-15.45.

Pukkaa pelataan perjantaisin klo 11.00-12.00 Kokonhallissa
Jaiakiekkotie 3. / Boccia spelas pa fredagar kl1.11.00-12.00
I Kokonhallen, Ishockeyvigen 3.

Yhteystiedot / Kontakt

Puheenjohtaja/Ordférande: Ritva Strdhlmann, ritva.strahlmanne
gmail.com, puh.040 577 3657

Rahastonhoitaja/kassér , Ray Johansson,puh. 0400 304 189,
raybjohansson@gmail.com

Porvoon-kerhon kotisivut / adress till Borgaklubbens hemsidor:
www.porvoonparkkis.yhdistysavain.fi ja kerhon siahképostiosoite:
porvoonparkkis@upy.fi

Tervetuloa kaikki omat ja muidenkin kerhojen jasenet.

Vantaa Myyrmaki

Mukavan iloinen Parkinson-kerho Myyrmaessa

Sddnndlliset kokoukset

Kuukauden ensimmaiinen keskiviikko klo 15 Myyrmaki, Myyrinki
-toimintatupa, Vaskivuorentie 10 B, 3. kerros.

Liikunta

Pelataan Boccia/Pukkaa Myyrinki toimintatuvassa ma klo 15 - 17 ja
tors klo 16 - 18.

Lisaksi erikseen sovittuna Laulujumppaa ja Joogaa.

Vantaan kaupungin litkunta erityisryhmille ja senioreille https://www.
vantaa.fi/vapaa-aika/liikunta/ohjattu_liikunta/tyoikaiset_ja_seniorit.
Yhteyshenkilot

puheenjohtaja Ilkka Saali, ileppi64@gmail.com, puh 040 5073405
rahastonhoitaja Riina Saali, riina.irja@gmail.com

Vantaa Tikkurila

Sddnndlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisilla viikoilla joka toisena arkitiistaisin klo 16.30 -
19 Simonkyldn palvelutalossa ja sen piivitoimintatilassa, os. Simontie
5, 01350 Vantaa. Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-ystivat!
Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, tikkurilanparkkis, 050 380 9760

Varapuheenjohtaja, Ari Kolehmainen, heikki.henrikki@elisanet.f1, 046
8808 433

LXJ
Vastra Nyland
Moten
Vi traffas minadens tredje tisdag mellan klockan 14-16 i Seniora,
Pristingsgatan 14 i Ekenis.
Kontakt
ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.fi, p. 040 560 3216

kassor Marja-Leena Nylund, nylundleenaO0@gmail.com,
p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnnolliset tapaamiset
Ryhmin tapaaminen joka kuukauden viimeinen maanantai klo 10-12.
Paikka: Tellosali, Kuonomaientie, Klaukkala ja aika.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia sairastavat ja heidin
laheisensa.

Yhteyshenkilo
Anja Roine p. 040 823 3872, anjaroine@gmail.com
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ARI ERTI
(194,6-2020)

Ari Ertin elaméantaival alkoi Helsingin
Kaisaniemessi ja hin oli aito stadin
kundi. Ari keskittyi ja paneutui asioihin
huolella, puhutaanpa sitten koulun-
kaynnista, opiskelusta, harrastuksista
kuin yst4vipiirin kanssa seurustelusta.
Opiskelu Valtiotieteellisessa tiedekun-
nassa johti valtiotieteiden kandidaat-
titutkintoon ja opiskelu jatkui viime
aikoihin saakka. Ari tyoskenteli nuo-
rempana padasiassa kansainvilisen
riskienhallinnan parissa, ja uransa lop-
puaikoina Helsingin yliopiston opetta-
jana.

Ari oli aktiivinen politiikan harras-
taja ja tietokilpailumies. Hanelld oli
poikkeuksellisen kattavat tiedot histo-
riasta.

Ari osallistui yhteisten asioiden
hoitoon lukuisten yhdistysten kautta.
Liansi-Helsingin kerhon toiminta ja sen
toiminnan edistidminen olivat erityisen
lahella sydanti. Arin yhdistysura onkin
epailemittd Suomen pisimpid. Han pe-
rusti ystaviensd kanssa vuonna 1955
"Kunnon miesten yhdistys” -nimisen
kerhon. Han oli tuolloin 9-vuotias.

Limmin ja ystavallinen Ari Erti me-
nehtyi toukokuussa 2020 Parkinsonin
taudin uuvuttamana.



TIEDOTETTAVAA

UPY jarjestaa 7.12.2020
kansallisen keilakisan

Kansallinen Parkinson-keilakisa on Talin keilahallissa Helsingissa,
maanantaina, 7.12.2020. Kisaan voi osallistua kaikki Parkinsonliitto
ry:n yhdistysten ja kerhojen jasenet. Henkil6t, jotka eivat sairasta
Parkinsonin tautia (terve) voivat osallistua vain joukkuekilpailuun.

Henkil6kohtainen kilpailu
- miehet ja naiset kilpailevat omissa sarjoissaan
- terveet eivat osallistu henkilokohtaiseen kisaan

Joukkuekilpailu

- joukkueen muodostaa 3 henkil6a

- kussakin joukkueessa sallitaan 1 terve pelaaja

- jos ilmoittautuneita naisjoukkueita on enemman kuin 3,
niin kilpaillaan naisten sarjassa myds joukkuekisa. Mies-
ja sekajoukkueet kisaavat yhteisessa sarjassa.

Ohjelma
Kisan ohella pdivan aikana voi tutustua
keilailussa kaytettaviin apuvalineisiin.

Kilpailupdivan aikataulu:
- klo 10.15 alkaen osallistujat ilmoittautuvat jarjestajille, kunkin

joukkueen edustaja tarkastaa ryhmadnsa nimet ja toteaa terveet pelaajat.

- klo 11.00 radat avataan - ilmoittautumisen jalkeen pelaajat voivat
mennad radoilleen, yhteista vapaata harjoitteluaikaa on 10-15 minuuttia.
- klo 11.15 kilpailu alkaa - pelataan 3 sarjaa

eurooppalaisella tyylillda ilman radanvaihtoja.

- klo 13.15 kilpailu paattyy — radat on vapautettava klo 13.30 mennessa

Pakollinen ennakkoilmoittautuminen

marraskuussa sdhkopostilla liikunta@upy.fi

limoittautumisia otetaan vastaan 2.11. - 2.12.2020. Jokaisella
joukkueella on oltava nimetty yhteyshenkil®. Osallistumismaksu
on 20 €/henkil. Maksu kattaa osallistumisen, kengat ja pallon
seka kahvin ja sampylan. Myos tulospalvelu sisaltyy hintaan.

Talin keilahallin osoite:

Huopalahdentie 28, 00350 Helsinki

Kaytettdvissa on iso ilmainen parkkialue. Julkisen
liikenteen yhteydet I6ydat http://www.reittopas.fi/

Maksu maksetaan viimeistaan 2.12.2020 mennessa UPY:n
tilille IBAN: FI16 1501 3007 201169, viitekenttdan: 201803129

Luovan
kirjoittamisen
verkkokurssi

Ajankohta 18.1.—28.3.2021

UPY jirjestdi kurssin, jonka oh-
jaajina ovat kirjailija, filosofian
maisteri Timo Montonen ja kir-
jailija, dramaturgi Riikka Takala.

Kurssi sisiltdd alustuksia
ja kirjoitustehtavia eri aiheis-
ta, esimerkiksi kuinka aloittaa
kertomus, miten saadaan lukija
kiinnostumaan tekstista ja miksi
kannattaa opetella tyylikeinojen
kayttimista.

Kurssi suoritetaan kokonai-
suudessaan verkkovilitteisesti
Opintokeskus Siviksen ItsLear-
ning-oppimisalustalla. Kurssin
hinta on 95 € UPY:n jasenille /
115 € muille. Kurssille otetaan
10 opiskelijaa.

Kurssin tarkempi ohjelma ja
ohjeet oppimisalustalle kirjautu-
miseen lihetetiin osallistujille
henkil6kohtaisesti ennen kurssin
alkua.

Koulutuksen toteuttaa Uu-
denmaan Parkinson-yhdistys ry
(UPY) Opintokeskus Siviksen tu-
ella.

[Imoittautuminen toimistoon
18.12.2020 mennessi. Osal-
listumisvahvistuksen saatuasi
maksu UPY:n tilille FI16 1501
3007 201169 kayttien viitetta
180120211.

Sahkoposti: toimisto@upy.fi

Toimiston puh: 050 359 8886

3/2020 PARKKIS 15



‘UPY:L ‘ISTEN K

aideterapia on tullut yha suosi-

tummaksi ja monimuotoisem-

maksi parin vuosikymmenen
aikana niin Suomessa kuin muual-
lakin maailmassa. Taideterapiassa
kiytetaan hyviksi erilaisia taiteen
ilmaisumuotoja ilman taiteellisia
tavoitteita. Terapian vilineeni voi
toimia musiikki, luova tanssi, kir-
jallisuus, kuva monessa muodossa
tai draama.

Taideterapiaan ja taiteisiin liit-
tyvaa terapeuttista toimintaa on
joissakin tyovaen- ja kansalaisopis-
toista seki eri tahojen jarjestamissa
ryhmissa tai yksilovastaanotoilla.
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Moni taideterapeutti tyoskentelee
yrittajini tai yhdistiid menetelmia
omassa ammatissaan. On olemassa
ryhmii ja yksil6vastaanottoja, joi-
ta ohjaavat ammattikoulutuksen
saaneet terapeutit seka kevyempii
kasvuryhmia tai luovan ilmaisun,
taideilmaisun, ns. tunnetaiteen
tai kohtaamistaiteen sovelluksia ja
kursseja.

Taideterapeutin koulutusta jar-
jestetaan yliopistoissa ja ammatti-
korkeakouluissa seka yksityisis-
si oppilaitoksissa. Laikariltd voi
pyytaa lahetetti taideterapiaan.
KELA-korvauksen voi saada, kun

Muotojen avulla voidaan
jasentdd kaaosta
selkeammadksi

taideterapeutilla on terveyden-
huolto- tai sosiaalialan peruskou-
lutus ja taideterapeutin koulutus.

Ekspressiivisen taideterapian
vahvuus on, etti tunteita voi il-
maista eri tavoin, kun kiytetain
useita eri taiteen lajeja. Asioille ja
tunteille annetaan muoto, vari, lii-
ke tai 44ni, mika voi olla paljon hel-
pompaa kuin sanoilla kertominen.
Muotojen avulla voidaan jisentida
kaaosta selkeammaiksi tai ilmaista
vaikeitakin tunteita etiannytta-
malla ne kuviksi, saduiksi, runoiksi,
tanssiksi...

Esimerkiksi kuvan tekeminen
aloitetaan usein silmét kiinni. Tal-
16in itsekritiikki havidi ja paastiin
kisien kautta ilmaisemaan koko
kehoon siilottyja tunteita. Kadet
ovat sydamen jatke, ja syntyneita
kuvia tutkailemalla voi loytaa asioi-
ta, joita ei muuten olisi huomannut
tarkeiksi. Ajatusten herattamisek-
si kaytetaan myo6s valmiita kuvia —
aina ei tarvitse tehdai itse.

Mitaan erityisi taitoja tai tai-
teellisuutta ei tarvita — ei tarvitse
osata. Jokaisella on oma oikea ja
aito tapa tehdi ja ilmaista omia
tuntemuksiaan. Se, mitid tekemi-
sen aikana tapahtuu, on tirkeim-
paa kuin lopputulos. Tekemisti ei
arvostella eiki tulkita, vaan arvos-
tetaan — humanistisen psykologian
mukaan jokainen on oman elimin-
si paras asiantuntija. Jakaminen,
nihdyksi ja kuulluksi tuleminen,
on kuitenkin tarkeai.

Terapeutin/ ohjaajan tehtivana
on luoda luottamuksellinen ilma-
piiri ja rajat, joiden sisalld luovuus
voi turvallisesti vapautua. Ty6s-
kennellessi ei yleensa puhuta, vaan
ryhmaisséd annetaan toisille keskit-
tymisrauha. Kun ty6t ovat valmii-
ta, niiti voidaan katsoa yhdessi ja
jakaa sanallisesti sen verran kuin
kukin haluaa. Mik&an ei ole pakko.



Kun syvin tuntemus saa jonkin
muodon, joka on itselle totta, tu-
lee usein helpotus ja eheyden ko-
kemus. Tuo tuossa kertoo minusta
— kuin peili - tunnistan sen ja hy-
vaksyn, kuka olen nyt. Ymmarrys
ja itsetuntemus lisdintyy ja tilan-
teisiin 10ytyy uusia nikokulmia.

Itsestddn ja eldamisti on aina
mahdollista 16ytd4d uusia ulottu-
vuuksia. Sellaisiakin, joita ei olisi
osannut edes kuvitella! Voidaan
sanoa, etti liikehiiridsairauksiin
luovasta ilmaisusta tai taideterapi-
asta on mm. seuraavia hyétyja:

- huomion kiinnittyminen
luovaan toimintaan, jolloin
aika kuluu mielekkaasti
ja huomaamatta

- kiputuntemukset voivat
vihentya tai niitd ei huomaa

- luovuuden l6ytyminen itsesta
- mahdollisuus ilmaista
kaikkia tunteita

- onnistumisen riemu,
hauskuus jailo

- parempiitsetuntemus
ja vertaistuki

- uusien nikokulmien ja itselle
sopivien tapojen l16ytyminen
(pienti - isoa, hidasta - no-
peaa, maalausta - piirtimista,
millaista liikett4 jne.).

- kiinnostuminen jostakin
taiteen lajista (uusi harrastus)

Ehka nyt on aikaa kaikelle luo-
valle, miti aikaisemmin ei ole eh-
tinyt?

Piiivi Suomalainen
ja Parkkis-toimitus
Pdiviltd lisdtietoja taideterapiasta.

AJATUKSIA...

yksy on alkanut. Syyskuun kuutamot

ovat nayttiytyneet, siitiedot ovat

vaihdelleet, mutta meilld Suomessa
on nelji vuodenaikaa, siis nautitaan syk-
systa, vireistd, tuoksuista! Kuunnellaan
puiden latvustojen keskustelua tuulessa,
halataan puita, hymyilldan vastaantulevil-
le lenkkipolulla. Kuinka ikavai olisikaan ka-
ranteenieldmai ilman syksyn monipuolisuutta,
kurkiaurojen muuttometelii taivaalla, puutarhojen
syyssadon korjuuta, syyskukkien loistoa jne. Runoilija Eeva Kilpi
antaa hyvin neuvon kokoelmassaan Amalia: Ei surra litkaa. Ol-
laan kohtalaisen hyvilla tuulella. Eletaan se hetki mika voidaan
sellaisena kuin se tulee”.

Korona jatkaa olemassaoloaan edelleen. Sana on tullut varsin
tutuksi meille jokaiselle: se esiintyy paivittdin lehtien palstoilla,
TV-uutisissa, ihmisten vilisissi keskusteluissa. Vililla uutiset
ovat jo lupaavia, vilill4 alkaa taas uusi "ryépsihdys”. Olemme ol-
leet kuuliaisia kansalaisia (ei kuitenkaan kaikki) ja ottaneet anne-
tut suositukset kiytt6on; kiytdmme suojamaskia, kertakayttoi-
siid hanskoja, pesemme kisii ja kulutamme kasidesii, valtimme
joukkotapaamisia, suojelemme riskiryhmaan kuuluvia ja idkkai-
td. Kukaan ei voi olla varma, mita tissi Korona-tilanteessa tulee
jatkossa tapahtumaan, mutta Usko siihen, etti suojakeinoilla
vahennamme Koronan levidmisté ja uskomme myds, etta toimiva
rokote saadaan kaytt6on mahdollisimman pian.

Toivo syntyy aivan pienista hetkista. Toivo on meité eteen-
pain vievi ja kannatteleva voima. Ilman toivoa vajoaisimme toi-
vottomuuteen. Heridimme aamulla ja toivomme, etti paivasti
tulisi eilistd parempi. Joku saa toivoa paivan toiminnoista, ul-
koilusta, askartelusta, piirtimisestd, vertaistukitapaamisista,
yhdistyksen tilaisuuksista, ystivien tapaamisista (turvavilein).
Vaikka Korona on omalla tavalla rajoittanut elama3, niin toivo on
elimassia kuitenkin eteenpéin vievi voima.

Unelmat voivat olla suuria tai pienii. "Unelmissaan ihminen
asettuu alttiiksi yllatyksille, ilahtumisille ja pettymyksille. Unel-
mat valitsevat itse toteutumisiensa ajat ja tavat” sanoo kirjailija
Hilkka Olkinuora. Itse kdirin sanat - syksy, usko, toivo, unelmat
- samaan pakettiin jalahetan teille jokaiselle Parkkis-lehden luki-
jalle syksyisen tervehdykseni lampimin ajatuksin.

Toimittaja Aino Suholan kolumnin loppuosa Keskisuomalai-
sessav. 2012:

"Thminen ei tule ihmiseksi yksindan. Yksikin kisi, johon tart-
tua, on enemman

kuin tuhat naamaa kirjassa. Yksikin sana, joka silittis, on
enemman kuin tuhat sivaltavaa.

Yksikin sydan, joka rakastaa, riittaa”.

AV-S

312020 PARKKIS 17



UPY:LAISTEN KYNASTA

sun tyttireni perheen kans-

sa ja heilld on koiria. Asuin

kolme vuotta muualla, mut-
ta palasin kuntoni huononnuttua.
Palattuani totutimme ensin koirat
minuun. Ne saivat rauhassa hais-
tella minua ja tutkiskella. Minusta
tuli koirillekin perheenjasen.

Koirat osoittavat monin tavoin
huolenpitoaan perheenjisenistdin.
Taman olen saanut tuntea monissa
arjen tilanteissa. Esim. kerran lah-
tiessamme koiran kanssa kavelylle
minulle tulikin kramppi eivatka jal-
kani suostuneet ottamaan askelia.
Enjatkanut kavelylenkkii vaan lih-
din saman tien takaisin. Tyttareni
jatkoi kavelya koiran kanssa, mutta
koira vilkuili taakse ja oli levoton
huomatessaan, etti yksi puuttui.
Kavelylenkki jai lyhyeksi koiran
huolestuneisuuden vuoksi.

My6s muissa arjen tilanteissa
koirakaverini on pitinyt minusta
huolta. Esimerkiksi vessaan men-
nessini Poju saatteli minut ja jai
oven viereen odottamaan, kunnes
tulin pois ja kaveli rauhallisesti
rinnallani varmistaen, etti paisin
istumaan.

Takapihallamme on my§s sattu-
nut kaikenlaista, jolloin koirat ovat
osoittaneet alykkyytensa. Kaadut-
tuani takapihalla maahan niin
Zorron kasvot ikkunassa. Nostin
kiden ylos, jolloin koira meni ma-
kuhuoneen ovelle eiki sisille kuten
yleensa. Hetken kuluttua tyttireni
meni keittioon ja naki minut maas-
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parkinsonilainen

sa makaavana. Sitten tulikin apu ja
minut nostettiin ylgs.

Myé6s pari pdivaa sitten sattui
huvittava tapaus. Istuin huonees-
sani kirjoittamassa, kun ulko-ovi
aukesi. Ovi meni kiinni, mutta au-
kesi uudelleen. Poju seisoi ulkona ja

katsoi minua hélmistyneeni ajatel-
len, "Onko tamai totta, etti pidisen
ulos?” Ensin en ymmartanyt, mitd
tapahtui. Mutta sitten yksi koirista,
Zorro-nimeltaan tuli huoneeseeni
ja pureskeli jotakin - ovi aukeni jal-
leen. Huomasin suussa olevan oven
kaukosiitimen, joka avaa talomme
minun puolen ulko-oveni. Purres-
saan kaukosiidinti se painoi sa-
malla avausnappia. Poju juoksi in-
noissaan uusilempilelu suussa tiel-
le pain. Onneksi vavyni oli kotona
ja koira saatiin heti sisille.

Koirat kunnioittavat sairautta-
ni ja huomioivat sen, etti liikkeeni
ovat hitaat. He antavat minun liik-
kua rauhassa huoneesta toiseen.
Samalla kertaa koirat tuovat iloa ja
elimai arkeen.

Maisa Hakamédiki
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eppo Keski-Uudeltamaalta

aloitti matkajarjestelyt Tallin-

naan jo alkuvuodesta, vieraili-
simme paikallisessa yhdistyksessa
vaihtamassa kuulumisia ja keskus-
telemassa teemalla Yhteinen Par-
kinson Yhdessi eteenpiin. Lihto
siirtyi pari kertaa, elokuun lopussa
matkasta tuli totta.

Aikaisin aurinkoisena aamuna
laivalle 13htivit Seppo ja Eeva-Riit-
ta sekd Sampo ja Heli Keski-Uu-
denmaan Parkinson-kerhosta ja
Kaarina UPY:st4. Meille oli varattu
oma kabinetti, jossa menomatkal-
la kdvimme l4pi seuraavan kahden
paivan ohjelman ja nautimme nou-
topdydan herkuista. Laivalla oli va-
hian matkustajia ja myymalit tun-
tuivat suorastaan autiolta.

Satamassa meiti odotti tilataksi,
joka vei meidat keilahallille, keilaus
on suosittua my6s lahden toisella
puolella Parkkis-vien keskuudessa.
Esittaydyimme toisillemme, osa oli-
kin jo tuttuja keskenain, ja s6imme
maukkaan keiton ennen keilaradoille
siirtymista. Siina suoritusten lomas-
sa juttu 13hti pikkuhiljaa kayntiin.

Keilahallilta siirryimme vam-
maisjarjestojen talolle. Esittelimme
pukka-pelii, millaiset ovat siin-
not, miten heitetdin ja mill4 tavalla
voi pelid muuttaa kdytettavan tilan
mukaan. Isintimme innostuivat
pelisti ja vain pelin korkea hinta
esti meita lahjoittamasta mukana
ollutta pelia heille. Viela oli aikaa
kahville ja rupattelulle ennen kuin
ldhdimme kohti hotellia, kuljettaji-
na isantiviki omilla autoillaan.

Pieni, iloinen seurue s6i ja ru-
patteli yhdessi. Iltaa olisi voinut
jatkaa pitempiin, mutta aikainen
1ahto alkoi jo painaa, joten younille
lahteminen vei voiton. Kielimuuria
ei tosiaankaan ollut, vaikka meita
oli suomea, viroa ja vensjai iidin-
kielendin puhuvia. Koko matkan
ajan osa keskusteluista kaytiin eng-
lanniksi, tarpeen tullen joku toimi
tulkkina, keskusteltiin sujuvasti
kahdella kielella ja olipa kaytossa
kannettavaan tietokoneeseen la-
dattu kaannosohjelma.

Seuraava pdivi alkoi aamupa-
lalla, kuinkas muuten. Sen jilkeen
suuntana oli vanha maatila, joka oli
kunnostettu seki entisdiden ettd
uutta lisiten kokoontumis- ja luen-
totiloiksi ruokailua unohtamatta.
Siella on myo6s keramiikkapaja,
jossa pidetddn kursseja, tehdiin
taideteoksia ja miti erilaisempia
kayttoesineitd niin myyntiin kuin
omaan kiyttoon, osa esineista on
mukana nayttelyissa.

Kahden piivan aikana selvisi,
etta DBS-hoito ei Virossa ole yhta
yleista kuin Suomessa ja laakkei-
den kirjo ei ole yhtd suuri kuin
meilla. Vertaistuki on yhta tarkeda
niin kuin meilldkin, mutta aktiivi-
sia tekijoita ei ole paljon. Liheisille
ei ole omaa ryhmaii, mutta sellai-
sen perustaminen heratti kiin-
nostusta. Thmisten kertomukset
ja kokemukset sairastumisesta
ovat samankaltaisia kotimaasta
ja koulutustaustasta riippumatta,
on helppo sanoa, ettid Parkinson
on yhteinen. Yhdessi menemme

eteenpdiin, toistaiseksi yhteisen
tekemisen merkeissi. Pohjoismai-
den ja Viron, miksei muidenkin
Baltian maiden kesken toisi var-
masti monia hyotyja, esimerkiksi
tutkimuksiin voisi saada enem-
man koehenkilditd, muidenkin
kuin liiketieteeseen liittyvien tut-
kimusten tuloksia voisi hyodyntaa
kiytannon hoidossa. Kokemukset
ovat samankaltaisia, mutta eri-
laisia nakokulmia on kuitenkin ja
ne rikastuttavat ajattelua erittiin
paljon.

Paivan piitteeksi saimme naut-
tia puhallinorkesterin konsertista.
Yksi isdnnistimme vietti merk-
kipaivaa, joten kuuntelimme mu-
siikkia ulkona auringon paisteessa,
kohotimme maljat paivansankaril-
le ja joimme kakkukahvit. Pian oli
aika lahtea kohti satamaa, nousta
laivaan ja kabinettiin keskustele-
maan.

Matkasta jai paljon mietitta-
viai, miten yhteisty6td maiden
valilla voi konkreettisesti lisita,
misti toteutus kaikille niille ide-
oille, joita keskusteluiden aikana
syntyy, miten saadaan aktiivisia
ihmisid mukaan ja ennen kaikkea,
mitka ovat vapaaehtoisvoimin to-
teutettavia asioita. Tekij6ita tarvi-
taan monelta suunnalta, kaikkeen
ei tarvita lisdi rahaa, tekeminen
taytyy suunnitella hyvin ja jakaa
vastuuta oikeassa suhteessa osaa-
misen ja kiytettivissi olevien re-
surssien mukaan.

KM
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VIERASKYNA

Kofeiini ja
arkinson

uomen suosituin kofeiinin 14h-

de on kahvi ja siksi suomalai-

sia pidetaan kahvinjuojakan-
sana, ja hyvista syystikin, koska
paahdettua kahvia on kulutettu
Suomessa pitkdidn enemmain kuin
missdan muualla maailmassa. Vuo-
sittain suomalaiset juovat kahvia
noin 10 kg henkea kohden. My6s
muissa Pohjoismaissa kahvi mais-
tuw: niissikin kulutetaan paahdet-
tua kahvia asukasta kohden noin
6-7 kg vuodessa.

Useiden epidemiologisten tut-
kimusten mukaan kahvinjuonnilla
(tai muulla kofeiinin saannilla) on
yhteys riskiin sairastua Parkin-
sonin tautiin. Kahvinjuonti nayt-
taa vahentivan tai viivastyttivan
Parkinsonin taudin kehittymist3,
mika todennikdisesti perustuu ko-
feiinin vaikutuksiin. Pienet kofeii-
niannokset estivit aivojuoviossa,
eli aivojen liikuntakyky3 ja litkku-

mista hallitsevalla alueella olevia,
adenosiini A2A -reseptoreita. Tal-
l4 alueella dopamiinia tuottavien
hermosolujen toiminta on Parkin-
sonin tautia sairastavilla merkitta-
vasti heikentynyt. Elidintutkimuk-
sissa on todennettu, etti kofeiini
ehkaisee oireita elaimilli, joilla on
Parkinsonin tauti, ja tehostaa levo-
dopan vaikutuksia. Lisiksi useissa
eliinmalleissa A2A-est3jat, kuten
kofeiini, suojaavat hermostoa ja
voivat vihentdi dopamiinia tuot-
tavien solujen tuhoutumista. Thmi-
silla tutkimuksia on tehtdvi viela
lisaa, jotta saadaan varmaa tietoa
kofeiinin tehokkuudesta.

Useiden pre-kliinisten tut-
kimusten mukaan pitkaaikaiset
A2A-reseptoreiden estijat (kuten
kofeiini) vaikuttavat Parkinsonin
taudissa myonteisesti heikenty-
neeseen liikkumiseen, ja pitkdin
kestidneen levodopa-hoidon aiheut-
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tamiin litkuntakyvyn komplikaati-
oihin.

Kofeiinin vaikutusta on tutkit-
tu laajasti ensimmaisen kerran jo
1968, jolloin tutkittiin Havajilla
asuvaa 8000:tta amerikanjapani-
laista, 27 vuoden ajan. Tutkimus-
ten tulosten mukaan yli 4 kupillista
kahvia/paiva juovilla oli viisi kertaa
pienempi riski sairastua Parkinso-
nin tautiin verrattuna niihin, jot-
ka eivit juoneet kahvia ollenkaan.
Tamin jalkeen monissa maissa, ja
monina tulevina vuosina sen jil-
keen on tehty tutkimuksia (viimei-
sin vuonna 2018), joissa on havait-
tu, ettd kahvinjuonti oli kaanteises-
ti yhteydessd Parkinsonin tautiin.
Lisaksi havaittiin, etti sairastu-
neiden kahvinkulutus oli vihiista
ennen taudin puhkeamista. Tutki-
musten tulokset vaihtelevat nauti-
tun kofeiinin maarissa (3-4 kuppia
per piivi), mutta kaikissa oli huo-
mattavissa, ettd kahvinjuonti pie-
nentii tavanomaisten neurodege-
neratiivisten sairauksien, kuten
Parkinsonin taudin, riskii.

Parkinsonin tautia sairastavien
ei-motorisia oireita selvittineen
tutkimuksen mukaan kahvinjuon-
nilla on merkitsevi yhteys mm.
motivaation, mielihyvan kokemi-
sen, ja ilon puutteiden esiintyvyy-
teen. Kahvinjuojilla nait4 havaittiin
muita vihemmain. Kahvinjuonti oli
merkitsevistiyhteydessa erityises-
ti mielialaan ja kognitioon liittyvi-
en alueiden lievempiin ei-motori-
siin oireisiin. Eli kahvia juoneet
ihmiset tunsivat itsensid enemman
motivoituneeksi, iloisiksi, ja koki-
vat enemman mielihyvii.

Koonnut
Hanna Kettunen



Pauligin
kahvi-
lahettilaita

jo 70 vuotta!

Pauligin kahvildhettilds on varmasti
yksi maailman mielenkiintoisimmista

ja erikoisimmista ammateista.

Kahvildhettilaan tarkein tehtdava

on olla kahvin tutkimusmatkailija,
joka inspiroi kahvikansaa omalla
persoonallisella ja iloisella tyylillaan,
heijastellen omaa aikakauttaan.

ahvildhettiliidemme tarina
kulkee kauas historiaan, aina
1900-luvun alkupuolelle asti.
Tarina kertoo, ettd Paulig-perheyri-
tyksemme perustaja Gustav Paulig
oli nuorena poikamieheni matkoil-
laan Saiksmien Visavuoressa tor-
mannyt viehattavian kansallispu-
kuiseen talontyttireen. Kansallis-
pukuisen talontyttiren kauneus jii
ikuisesti Gustavin mieleen, silli se
kuvasti hdnen mielestidan suomalai-
suutta parhaimmillaan. Ajatusta ti-
min kauniin neidon henkiin heratta-
misesti kypsyteltiin, kunnes vuonna
1926 kansallispukuinen neito, Paula,
piirrettiin PR-hahmona mainosjulis-
teisiin ja kahvipakkauksiin. Pauligin
Paula -nimi syntyi luontevana joh-
dannaisena yrityksen nimesta.
Sotavuosien jilkeen, kun teol-
lisuus ja tuonti alkoivat vauhdittaa
yhteiskuntaa, oli Gustav Pauligin
pojanpojan Henrik Pauligin mieles-
ta hyva aika herattii kaunis sym-
boli eloon. Vuonna 1950 ensim-
maiseksi Pauligin kahvilihettilagk-
si valittiin Sinikka Kekki. Hinesta
tuli heti erittdin suosittu ja toivot-
tu vieras erilaisiin tilaisuuksiin ja
tapahtumiin, joissa han perehdytti
suomalaisia oikeaoppiseen kahvin
valmistukseen. Kiinnostus Pauligin
kahvilihettilasta kohtaan oli erityi-
sen suurta 1950-1960-luvuilla.
Vuodesta 1950 lahtien Pauligin
kahvilahettilaind on toiminut 20

valloittavaa ja valovoimaista hen-
kiloa, joista jokainen on tuonut
tyohon uusia ulottuvuuksia. Mei-
ta kahvilahettilaita on yhdistanyt
kiinnostus kahvimaailmaa kohtaan
seki helposti lahestyttava, liammin
ja iloinen persoona.

Sdaksmaki-kuosinen tyoasu
suunniteltu yhdessa Uhanan
kanssa

Pauligin 20. kahvilahettilaan rekry-
toinnin myo6ta halusimme Pauligil-
la kannustaa yhi voimakkaammin
kaikkia tdysikaisia kahvinystivii
— iisti tai sukupuolesta riippu-
matta — hakemaan tehtavain. Luo-
vuimme Paula-nimen kaytosta,
minka lisiksi padstimme tydasuna
aiemmin toimineen Siaiksmaien
kansallispuvun viettimain arvok-
kaita elikepdividan museoomme.
Tyoasua oli uudistettu jo edellisen
kahvildhettilddn Flora-asun myota
raikkaaseen ja moderniin suun-
taan, silld kansallispuvun helmat
eivdt meinanneet pysyad enda mu-
kana vauhdikkaissa tyotehtavissa,
kuten vaikkapa laskuvarjohypyssa.

Hyvin kahvin paivini 6.6.2019
Pauligin 20. kahvildhettilaani aloi-
tin sitten min4, kahviin intohimoi-
sesti suhtautuva Pauligin Inkku
eli linaroosa Kanth. Sain tydasuk-
seni kauniin Sdiksmiki-kuosisen
asukokonaisuuden, johon kuulu-
vat muun muassa housut ja takki,

Petri Lﬁinen
: i

kietaisumekko seki korvakorut.

Asukokonaisuus suunniteltiin pe-
rinteitd kunnioittaen ja toteutet-
tiin yhteistyossa tamperelaisen de-
signyritys Uhanan kanssa. Asu on
valmistettu Suomessa.

Minusta kahvilahettildan tar-
kein tehtdvi on luoda ihmisille sa-
mastuttavia hetkii ja saada heidat
hymyilem&an. Haluan saada ihmiset
kiinnostumaan kahvin kiehtovasta
maailmasta - edistai kahvin ilosa-
nomaa iloisella ja hauskalla tyylill4.
Lempikahvini on Pauligin kaupun-
kikahvi Café Sydney, mutta myos
Juhla Mokka kuuluu suosikkeihini.
Tiesitké muuten, etti suomalaiset
juovat keskimaarin noin kolme kah-
vikupillista kahvia paivittiin ja etta
joka toinen juotu kahvikupillinen
Suomessa on Juhla Mokkaa?

Jatkan ylpeydelli ja innostuk-
sella jo 70 vuotta vanhaa kahvi-
lihettildiden perinnetti omalle
tyylilleni uskollisesti. Vaikka Pau-
ligin kahvilahettildiden tyoénkuva
on muuttunut vuosien varrella,
on meité kaikkia yhdistanyt sama
missio - inspiroida kahvikansaa
ja rikastuttaa suomalaisten kah-
vihetkii iloisella ja kiinnostavalla
persoonallaan, ideoillaan ja vin-
keilldan.

Iloisin kahviterveisin,
Iinaroosa Kanth,
Pauligin 20. kahvilihettilis
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Mannerheimin
omena ja
rautatieldaisomena

Ndin syksylla omenoiden aikaan tuli UPY:n syysretkella
mieleen myos kumpaankin vierailukohteeseen liittyva
omenapuu: paikallislajike Mannerheimin Omena
ja lukemattomien asemien koristuksena kasvava

rautatieldisomenapuu.

annerheim oli kesalla 1921

ollut kalastusmatkalla

Asikkalassa ja saanut mais-
taa aikaisia paikallisia omenoita.
Arvovieras oli ihastunut niihin
suurikokoisiin keltakuorisiin ome-
noihin. Niinpad hénelti olikin ky-
sytty, voisiko timan asikkalalaisen
lajikkeen nimetid 'Mannerheimin
Omenaksi’.

Lajiketta ryhdyttiin vuosia sit-
ten etsimiin toden teolla. Luon-
nonvarakeskus Luke pelkisi sen jo
vallan hivinneen. Vanhoja puutar-
halehtii ja hinnastoja selaamalla
etsijat tormasiviat pieneen uutis-
juttuun, kuinka timi ” Asikkalan
Piijanteen saaressa sijaitsevasta
Salon kylastd” periisin oleva "jat-
tildiskokoinen, keltainen kirkas
omena” on nyt nimetty Manner-
heimin omenaksi.

22 PARKKIS 312020

Aloitettiin kotiseutuvielle
suunnattu sihkoépostikampanja.
Kuinkas ollakaan, saatiin lupaava
vastaus! Erds kotiseutuseniori oli
vahin aikaisemmin ollut tapaa-
massa entisti koulutoveriaan ja
saanut maistaakseen Mannerhei-
min omenan. Sitten vain omistajaa
tapaamaan! Kummankin osapuo-
len riemuksi tasti pihan vanhasta
puusta otettiin jaloversoja vartet-
tavaksi.

Marskin omenan tulevaisuus
turvattiin istuttamalla lajike Man-
nerheimin 150-vuotisjuhlavuoden
kunniaksi Louhisaaren hedelma-
tarhaan, Asikkalaan ja Lohjan he-
delmailajipuistoon. Se on tallessa
my6s Luonnonvarakeskuksen gee-
nivaraomenapuiden kokoelmassa.
Ehka sita joskus taas 16ytyy jonkin
taimitarhan luettelosta.

Tunnetko
rautatieomenapuun?

Siini ne seisovat, salskeat sateen-
varjopuut, Suomen Rautatiemuse-
on edessi. Punaposkiset omenat
koristavat tummaa lehvistoid ja
kirkkaanvihreda nurmea. Voisi-
kohan niita ottaa matkaeviiksi?
Rautatieomenoita?

Asemien ja rautatieliisten puu-
tarhat ja puistot syntyivit pian
ensimmadisten rautateiden jilkeen.
Suomessakin Valtionrautateille
palkattiin ylipuutarhuri kymmeni-
sen vuotta ensimmadisen rataosuu-
den valmistuttua. Asemien koris-
tukseksi puita, pensaita ja kukkia
toimittanut keskuspuutarha perus-
tettiin Hyvink&ille. Siell4 se toimi
noin 90 vuotta, siirrettiin 1960-lu-
vulla Tuusulan Nuppulinnaan,
mutta lopetettiin 1990-luvulla.

Valtionrautateiden Hyvinkain
keskuspuutarhan tunnetuin tuote
on rautatieomenapuu, suorastaan
rautatieldisten symboli. Sen kehit-
ti taimistossa vuosina 1937-71 yli-
puutarhurina tydskennellyt Kalle
Jokela.

Sateenvarjomaisia omenapuita
kasvaa melkein joka aseman ko-
ristuksena. Puu on 2 - 4 metrin
korkuinen, leveilatvainen ja riip-
puvaoksainen. Lehdet ovat isot,
puhtaan vihreit ja ne saavat keltai-
sen syysvarin. Kukat ovat nuppui-
sina vaaleanpunaiset, auettuaan
vitivalkoiset ja suuret. Omenatkin
ovat koristeelliset. Ne ovat kellan-
vihreit, auringon puolelta punerta-
vat, 4 - 5 senttii halkaisijaltaan. Ne
ovat my6s mehukkaita ja sopivat
talouskayttoon.

Rautatieomenapuun tieteel-
lisessd nimessa kaikuu lajikkeen
syntypaikka: Malus Hyvingiensis.
Puuta myyvat lukuisat taimitarhat.

www.rautatiemuseo.fi
youtube.com/SuomenRautatiemuseo

Anu Kiveld
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YHDISTYKSESSA TAPAHTUU

UPY:n uudistuneet kotisivut

Yhdistystoiminnassa viestinnalla on tdrkead rooli. UPY:ssa Parkkis-
lehden rinnalla kotisivut ovat oleellinen viestintakanava niin
jasenillemme kuin tietoa yhdistyksestamme etsiville.

esilla UPY:n toimiston

muuttaessa Malmille Jarmo

Savolainen pdivitti kotisi-
vumme entisti selkedmmiksi. Tar-
ke lisays uudistetuilla kotisivuilla
on sihkéinen jasenhakulomake.
Lisaksi tarpeellinen tieto niin ja-
senille kuin yhdistyksestamme
kiinnostuneille 16ytyy aiempaa
helpommin.

Etusivulla on lyhyesti UPY:n
toiminnasta seki tietoa tulevista
tapahtumista. Tapahtumakalen-
teriin merkitddn niin UPY:n kuin
kerhojenkin tilaisuudet. Tarkem-
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mat tiedot kalenteriin merkityista
tapahtumista saa klikkaamalla ku-
takin tapahtumaa.

Seuraavilla sivuilla esitelldan tar-
kemmin UPY:n verstaistuki-, kerho-ja
litkuntatoimintaa. Esim. Kerhot-sivul-
la on linkit kerhojen omille kotisivuil-
le, jotta tieto kerhojen toiminnasta on
mahdollisimman ajan tasalla.

Myos Lehti- ja Tuotteet-sivut ovat
uudistuneet. Lehti-sivulla viimeisin
Parkkis-lehti on aiempaa helpommin
luettavissa ja edellisvuosien numerot
selkeisti haettavissa. Nyt jasentuot-
teiden tilaaminen on tehty kateviksi.

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry (UPY)
Yhdistyksen toiminnan tavoitieena on edistad Parunsonin tautia @ muita Hehdenosaraul s sarasiavien hoitod, Kuntoutusta ja hyvinvointia
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Yhteystiedot-sivulla on havain-
nollistava karttakuva toimistomme
sijainnista sekd muut yhteystiedot.
Sivun alareunassa on linkit niin
kansallisiin kuin myo6s kansainva-
lisiin sivustoihin ja UPY:n hallitus-
tai kerhotoimijoiden sivuille, jotka
vaativat salasanalla kirjautumista.

Ensi kertaa sivuillamme kay-
nyt sairaanhoitajaopiskelija Hanna
Kettunen toteaa: “Erityisen arvos-
tuksen sivut saavat maanliheises-
ta informoimisesta, jossa on paljon
konkretiaa, ja yhteydenottomah-
dollisuuksia on seki sille kuuluvas-
sa kuvakkeessa, my0s heti etusivul-
la. Namai kaksi ovat sellaisia asioita,
joita en olisi koskaan kuvitellut na-
kevini milldan sivulla, koska usein
ne ovat tdynni epioleellista infor-
maatiota, ja kestdi kauan loytaa
haluamansa tieto. Sivujen sisilto
on siis ldhes taydellinen, ja onkin
ilo nadhda sivut, joissa on keskityt-
ty oleelliseen ja korostetaan maan-
laheisyytta ja kaytannollisyytta.
Se luo kuvan siité, etti yhdistysta
on helpompi lihesty3, ja jos tietoa
tarvitsee lisi4, sita 16ytyy helposti
annettujen linkkien kautta.”

Parkkis-toimitus
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