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OIVA-KERHO MAAILMALLA

Terveiset
Japanista

Tokio — Kioto matkakuvaus

Matkaan

Matkavalmistelut Kiotossa pi-
dettavaan kongressiin alkoivat
jo kesalla 2018. Silloin suunni-
teltiin matkan aikataulua, majoi-
tusta, ilmoittelua ja matkaanlih-
tijoita. Suunnitelmat tarkentui-
vat syksyn aikana ja muuttuivat
monta kertaa ennen toukokuun
lahtopaivaid. Kun ldhto koitti,

Kultainen paviljonki

2 PARKKIS 312019

Helsinki-Vantaalta kohti Japania
ja Naritan lentokenttii Tokiossa
nousi koneeseen viiden hengen
ryhmad, Sari ja Martti Kukkonen,
Kaarinaja Timo Malm seki Leila
Kantanen. Iltapiivalli lahtenyt
lento oli perillda aamukahdeksal-
ta ja pitka paiva edessd, onneksi
koneessa oli saanut nukuttua ai-
nakin osan matkasta.

= A Al

Lahiomaisemaa riisipeltoineen

Kioto 5th World Parkinson Congress

Juf._]amatkailua Majumi-oppaan saattamana

Tutustuminen Tokioon

Kentilla meitd oli vastassa paikallinen
opas ja auto kuljettajineen, heidan joh-
dattaminaan ajoimme ensimmaiiseen
kohteeseen, Kuninkaallisen palatsin it&i-
siin puutarhoihin. Tamin jilkeen s6im-
me ensimmaisen japanilaisen lounaan.
Monta pienti ruokalajia, ja puikoilla sy6-
minen onnistui yllattdvan hyvin, tokilan-
simaiset aterimetkin olivat tarjolla.
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Ruokailun jilkeen kavimme vie-
la Meijun pyhitossa. Saimme tie-
taa, ettd Japanin pdiduskonnot ovat
shintolaisuus ja buddhalaisuus.
Molemmilla on omat paikkansa
rukoiluun ja toivomusten esittami-
seen, shintolaisilla pyhatot ja budd-
halaisilla temppelit. Pyhitot sijait-
sevat yleensd puutarhan keskells,
jossa on valtavia vanhoja puita,
lampia, joissa on kaloja, kiemurte-
levia hiekkakaytavii ja kivesti teh-
tyja kaarisiltoja pienten, virtaavi-
en uomien yli ja vesiputousten ohi
seka kukkia, koska nama luontoele-
mentit ovat tirkeita japanilaisten
ja etenkin shintolaisten elaméssa.

Kuuma, hiostava ilma ja osin
valvottu vuorokausi alkoi jo painaa,
mutta kuitenkin pienen hotellilla
vietetyn lepohetken jilkeen kier-
telimme vield lihialueen kaduilla
ja kaupoissa. Seuraavana piiviani
ldhdimme metrolla liikkeelle ja
paadyimme kaupunginosaan, jos-
sa on Tokion korkein ja maailman
toiseksi korkein rakennus, vuonna
2011 valmistunut Sky Tree, tele-
visio- ja nikoéalatorni. Sen huippu
kohoaa 634 metrin korkeuteen
ja nikoalatasanne on 450 metrin
korkeudessa. Nikymait yli Tokion
olivat huikeat ja kaukana horison-
tissa hdamotti vuoria, Fuji-vuoren
suunta oli ilmoitettu tarkkaan.

Tornin kahviossa séimme kevy-
en lounaan ja jatkoimme kiertelya
jokiristeilyll4, jonka aikana ihai-

Fuji-vuori

limme niin korkeuteen kohoavia
pilvenpiirtijia kuin matalampia
vanhoja rakennuksia ja joenran-
nan puistoja. Ja jilleen tuli nalka,
pienen etsimisen jalkeen l6ysimme
italialaistyylisen ruokapaikan, ruo-
ka oli hyvii, juomat sopivia ja jut-
tu luisti. Metrolla hotellille, pienta
suunnanhakua, koska nousimme
kadulle eri puolelta kuin olimme
menneet ja hotellille nukkumaan.
Aamulla odotti retki Fuji-vuorelle.

Fuji-vuori

Parin paivin matkatavarat autoon
ja matka kohti japanilaisille pyhaa
vuorta, Fujia, alkoi. Nakymat auton
ikkunasta vilahtelivat ohi, korkeat
rakennukset vaihtuivat mataliin,
oli tiheaa metsai ja jyrkkia rinteita
ja rotkoja, pitkid tunneleita ja ta-
saista ei tieti ei tuntunut olevan
lainkaan, ajettiin joko ylamakei tai
alamikei. Kun Fuji ensimmadisen
kerran nikyi horisontissa, ei op-
paan innostuksella ollut rajoja. Va-
lill4 vuori katosi nakyvista ja kun se
taas nikyi, opas ilmoitti siita joka
kerta.

Nousu Fujille oli pitki ja mut-
kainen, rinteilli tien molemmin
puolin oli myrskyn kaatamia puita
ja veden virtauksen synnyttimii
uria. Vaikka olikin osittain su-
muista, sii ei ollut siis paras mah-
dollinen, korkeimmalla nikéala-
paikalla, 2300 metrin korkeudella,
oli melkoinen tungos. Ajoittain

vuoren rinteet peittyiviat sumuun
ja ohueen pilviharsoon, mutta ym-
parist6 oli henkeidsalpaava. Olisi
tehnyt mieli lahte4d kulkemaan 13-
histén poluille, mutta aikaa retkei-
lyyn ei ollut.

Auto vei meidit Hakoneen, jos-
sa ruokailu oli varattu mielestim-
me huippuluokan hotelliin. Hyvin
ja jalleen kerran monta ruokalajia
sisdltavian aterian jilkeen suun-
tasimme Ashin jarviristeilylle ja
nousimme Komagataken koysi-
radalla ihailemaan jarvimaisemaa
ja pilviverhon takaa nikyvai Fu-
ji-vuorta. Matkaohjelmassa oli pie-
ni muutos, silla Hakonen alueella
seisminen toiminta oli lisaantynyt
ja timin vuoksi emme pédisseet tu-
tustumaan Owakudanin laaksoon
ja kiehuviin lihteisiin, silld alue oli
suljettuna mahdollisen tulivuoren-
purkauksen takia.

I[llansuussa kdvimme Outlet
myymaila alueella sekid ostoksil-
la paikallisessa supermarketissa.
Parkkipaikalla ihailimme taas ha-
marassd piirtyvaa Fujia. Yopymi-
nen ja aamiainen hienossa hotel-
lissa, aamiaisen jilkeen oli kuljetus
Odawaran rautatieasemalle. Siella
ostimme eviit junamatkaa varten
ja oppaamme saattoi meidit ju-
naan. Opas kertoi, mihin aikaan
oli mahdollisuus nidhdi Fuji viela
kerran, nyt ohikiitavin junan ik-
kunasta.
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Ashi-jarvi
Matka Kiotoon

Viimeinen vilkaisu Fujiin, ja maise-
mat vaihtuivat tasangoista vuoris-
toon ja korkeista kaupunkiraken-
nuksista mataliin maalaistaloihin
ja riisipeltoihin. Kiotossa meiti
odotti opas ja auto, ldhdimme tu-
tustumaan Kultaiseen paviljonkiin
ja sitd ympdardéivddn puistoon ja
teimme kivelyretken bambumet-
sikossd. Molemmissa paikoissa oli
melkoinen tungos ja etenkin Kul-
taisen paviljongin alueella sai jo-
nottaa paiastikseen eteenpiin. Ho-
telliin saavuttuamme muut matka-
tavarat jo olivat sielld odottamassa
ja pddsimme majoittumaan pieniin,
mutta kaiken tarpeellisen sisilti-
viin huoneisiin.

Kioto on aivan erilainen kuin
Tokio, jollain tapaa kodikkaampi.
Rakennukset ovat matalampia ja
tuntui, etti paikallisia asukkaita
niki enemmin. Pyoriilijoitd oli
paljon, pienet lapset ajoivat suju-
vasti vanhempansa perassi kau-
punkiliikenteessa. Kiotossa oli pari
paivai aikaa kierrelld ja katsella
nihtavyyksia; puistoja, temppe-

Japanilaisessa kylpylassa
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leit4, kauppoja ja uusia ruokapaik-
koja. Puikoilla syéminen sujui jo
mainiosti ja ruokien tilaaminen ei
tuottanut yllatyksia, vaikka aina ei
oltu ihan varmoja, mit4 kaikkea an-
nokset sisalsivit.

Kolme piivaa Kiotossa kului
kongressin merkeissa, illalla oli
mukavaa menni syémain ja kat-
sella ymparilleen tavallista katuvi-
linaa. Kaupat ja ravintolat sulkivat
ovensa yllattavan aikaisin, joten aa-
muy6hon ei valvottu. Lihikulman
lahes ympari vuorokauden auki ole-
vat elintarvikemyymalat tulivat tu-
tuksi,niista sai syotavaa ja juotavaa
hotellihuoneen jaikaappiin. Hotel-
liin ei yleensi kuulu aamiaista, ja
oli hyva napata jotain suuhunsa
ennen kuin lihti kavelemiin lihi-
kahvioon aamupalalle.
Kotiinpdin
Kongressi oli ohi, seuraava on kol-
men vuoden kuluttua Espanjassa,
Barcelonassa. Aamulla autokyy-
ti Osakaan, jossa kiertoajelu ja
kiaynti Osakan linnassa. Paikalli-
nen lounas oli runsas ja ruokala-
jeja kannettiin poytidn enemmain
kuin ennitimme laskea, annokset-
kin olivat niin isoja, etti yhdelle
tuodusta keittokulhollisesta olisi
riittanyt kahdelle, jopa kolmelle.
Nopea kiaviaisy ostoskadulla, jossa
tungos oli lihes lapi pdidsematon.
Vielad ajomatka Osakan laitamille,
pientalojen ja pikkuruisten riisi-
viljelmien ympar6iméan hotelliin.
Viimeinen yopyminen Japanissa ja
aamulla kuljetus Osakan ruuhkai-
selle lentokentille. Nousu konee-
seen ja kotimatka alkoi.

.-t
Havaintoja

Japanissa puhutaan japania, eng-
lantia ei valttamaittid puhuta edes
kaikissa turistikohteissa kuin muu-
tama sana. Joka paikassa selviytyi
niilli muutamalla sanalla, hymylla
ja elekielelld seka pienelld piin-
nyokkaykselld, japanilaisella tavalla
tervehtia.

Tungosta oli yllattavan vihan,
eikd meilli hitaammillakaan ol-
lut suurempia vaikeuksia pysya
mukana ihmisvirrassa. Julkisilla
kulkuneuvoilla, niin metrolla kuin
bussilla, oli helppoa kulkea, koska
reittikartat olivat selkeita. Japanis-
sa kaikki toimi hyvassa jarjestyk-
sessa, siirtyminen jonossa metroon
ja bussiin, samoin portaissa liikku-
minen ja eteneminen yleensa.

Vessat olivat siisteji ja niissi soi
musiikki tai kuului linnunlaulua,
kannen reunat olivat lammitettyja
ja istuimessa oli erilaisia pesu- ja
kuivaustoimintoja perusbideen si-
jaan. Kylpyloita oli joka hotellissa
ja vesi altaissa vihintdan ldmmin-
ta, jopa kuumaa. Kaikkialla oltiin
kohteliaita ja ystavallisia. Puikoilla
syominen ei ollutkaan vaikeaa.

Teksti: Kaarina Malm
Kuvat: Sari Kukkonen
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Nojapyoriily
Liikuntapiivd, 21.5.

Syksy saapuu

S yksy tekee tuloaan ja kerhot

ovat aloittaneet toimintansa
vaihtuvin aihein, ideoimme
yhdistyksen tapahtumia, hallitus
kokoontuu ja miettii taloutta ja
toimintaa, vertaisryhmit jatkavat ' %
keskustelujaan seka suunnitelmis- k
sa on yhteistyota muiden yhdistys- PR\
ten kanssa.

Tuttujen tapaaminen kesin jilkeen on mukavaa.
Vaihdetaan kuulumisia ja tulee tunne, ettd ymparil-
14 on ihmisii, joiden kanssa voi niin arjen ilot kuin
murheet. Yhdessioleminen on luontevaa ja tuo hyvan
mielen, juttusille voi ryhtya kenen mukana olijan kans-
sa tahansa. Mukaan tulee myds uusia tuttavuuksia ja
toivon, ettd he kokevat olevansa tervetulleita ja etti
tuntevat kuuluvansa joukkoon samalla tavalla kuin jo
mukana olevat.

Uusi tuttavuus on my6s alueellemme valittu jarjes-
tésuunnittelija, han esittelee itsensi sivulla 14. Saam-
me varmasti pian tutustua hineen myo6s henkilokoh-
taisesti. Tiedonkulku ja asioiden koordinointi Parkin-
sonliiton kanssa ja yhdistysten vilill4 helpottuu, kun
tietis, kuka asioita hoitaa.

Uutta on myds hiljalleen alkanut yhteistyo Helsin-
gin ja Uudenmaan Neuroyhdistyksen ja Uudenmaan
Lihastautiyhdistyksen kanssa. Yhteistyota tarvitaan
koko ajan, jo siksi ettd kukaan ei visy liikaa, mutta
my0s siksi, ettd saamme riittavisti osallistujia, etta
tapahtumia voidaan jarjestdi. Yhdessa muiden jarjes-
tojen kanssa voimme ehki tarjota monipuolisemmin
jasenten toiveiden mukaista toimintaa. Ei ole tarpeen
tuijottaa jarjeston nimei tai osallistujan diagnoosia
vaan jokainen voi olla mukana jaksamisensa puitteis-
sa. Tutustutaan siis ennakkoluulottomasti uuteen, niin
ihmisiin kuin tapoihin toimia ja harrastaa. Saattaa olla,
ettd 16ytyy jotain, mité ei ole osannut etsii.

Syksy siis saapuu, tekemisti riittia ja paivit pime-
nevit. Syksy ei ole mielestani synkk4, kuulaan kirk-
kaat pakkasaamut, kaiken kitkevi sumu, ruska-ajan
variloisto, kolea syyssade ja pimeit illat rauhoittavat
mielts kaiken tekemisen keskella. Sytytetidin lyhdyt ja
kynttilat pimenevissi illassa, puetaan villasukat saap-
paisiin ja laimpoinen villapaita sadetakin alle, nautitaan
kupponen kuumaa juomaa, yksin tai yhdessi. Lihde-
taan liikkeelle, haetaan kaveri mukaan ja parannetaan
maailmaa, olo ainakin paranee hyvissi seurassa.

Kun on kylmaa ja pimead, ystava mieltd lammittaa.

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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Nya vindar i

Parkinson-varden

elsingforsnejdens svenska
H Parkinsonklubb, som ir en

del av Nylands Parkinson-
forening r.f., ordnade aren 2014
och 2016 tva symposier om varden
av Parkinson-patienter med cirka
150 deltagare. Nu har vi fattat be-
slut om ett tredje symposium un-
der rubriken “Nya vindar i Parkin-
son-varden”.

Symposiet halls mandagen den
25.11.2019 med bérjan kl 12.30 i
Hotel Radisson i Kampen i Helsing-
fors. Samtliga talare ir redan enga-
gerade och representerar det bista
kunnande pa sina omraden. Som en
av forelasarna deltar Nordens kan-
ske fraimsta Parkinsonspecialist Per
Odin, professor vid universiteten i
Lund och Bremerhaven.

Fragor som behandlas pa
symposiet ir bl.a nya analysmeto-
der och tekniska lésningar for en
snabb och siker diagnos samt av-
ancerade behandlingsmetoder for
sjukdomen. Ocksa Parkinsons in-
verkan pa rost och tal kommer att
behandlas. Samtidigt far vi en in-
blick i framtida forskningsresultat
och deras tillganglighet i praktiken.
Parkinsonpatienterna kommer att
ha en betydande roll i symposiet.

Deltagarna beriknas komma hu-
vudsakligen fran huvudstadsregio-
nen men ocksa fran Vast- och Ost-
nyland, Aboland och Osterbotten.

Symposiespridket ar svenska.
Vi har sett att det pa finska ord-
nas ett omfattande program for
Parkinsonsjuka medan program-
men pa svenska ir ytterst fa. Var
organisation har darfor tagit pa sig
ansvaret att formedla sa mycket in-
formation om Parkinsons sjukdom
som mojligt till svenskatalande pa-
tienter. Den feed-back som vi fick
efter de senaste symposierna var
mycket positiv.

Anmalan till symposiet sker pa
lanken https://simplesignup.se/
event/156430 Eventuella fragor
besvaras av Gustav Furuhjelm och
Christian Andersson. Deltagarav-
giften 10 euro betalas kontant vid
registreringen pa Hotel Radisson
eller till klubbens bankkonto
F113 1745 3000 1769 43.

gustav.furuhjelm@gmail.com
0400608781

christian.andersson@kolumbus.fi
040 7544362

s Yhdistyksen pikkujoulu X 3%
tiistaina 26.11.2019

Tervetuloa UPY:n pikkujoulunviettoon Folkhilsan-taloon Ruskeasuolla.
Ohjelmassa yhteislaulua, jasenten esittimii monenlaista ohjelmaa ja
jouluinen ateria. Illan aikana myo6s spontaanit ja yllitysnumerot ovat
toivottuja. Tule laulamaan ja viettdmiin pikkujoulua kanssamme!
Aika: ti 26.11., klo 17 - noin klo 20
Paikka: Ruskeasuon Folkhilsan-talo, lounasravintola Tallen, Man-
nerheimintie 97, 00280 Helsinki. (Bussipysikki on talon kohdalla ja ka-

tupysakointipaikkoja on)

Hinta: 15 euroa/jisen ja 20 euroa/ei-jasen

Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen ja maksu ti 12.11.
mennessid UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886,
UPY:n tili: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite: 201826119. ;%EE

6 PARKKIS 3/12019

ooooooooooooooooooooo

\\ \
- —
// N
PAHKINOITA

1. Miki on kureliivin
: tunnetumpi nimitys?
: a) Slipoveri b) Korsetti
: ¢) Tunika d) Kiltti

. 2. Mikii hedelmii on

: greipin ja mandariinin

: risteytys?

: a) Pomelo b) Kafferilimetti
: ¢) Tangelo d) Kumkvatti

. 3. Mistd urheilulajista
. on lihtéisin termi

hattutemppu? ’
* a) Rugbysta b) Haavipallosta ;
: ¢) Kriketistd ]
: d) Hevospoolosta

. 4. Minkii fiktiivisen

. hahmon hevosen nimi on
Tornado?

: a) Pecos Billin

: b) Lucky Luken

. ¢) Zorron d) Candalfin

. 5. Missii valtiossa .
. sijaitsee satamakaupunki
Cienfuegos? :
: a) Kuubassa b) Kolumbiassa
: ¢) Meksikossa ]
. d) Venezuelassa

: 6. Keiden perinneruokaa
ovat peremec-piiraat? ]
: a) Somalien b) Kiinalaisten |
: ¢) Tataarien 3
¢ ¢) Vietnamilaisten

. 7. Minké maan
: politiikassa Nidaa Tounes -
-liike on vaikuttanut?
: a) Espanjassa

* b) Tunisiassa

. ¢) Italiassa d) Ranskassa

Vastaukset sivulla 15
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RUNOT

JULKAISIJA

KUUNSILTA

Elokuun yot ja tdysikuu.
Ruunsillalla yon keijujen karkelot.

On kuun voima ihmeellinen.
Valtameret se liikkeelle saa.
Vuoksen ja luoteen voimistaa.
Ihmismieltd myds hallitsee.

Olen rannalla yksin.
Yon hiljaisuus seuranani.
Yon keijujen tanssia katselen.
Tamd yo on ihmeellinen.

Iddissd pdivid jo sarastaa.
Kuunsilta mygs silloin katoaa.
Yon keijut, jotka kuunsillalla
tanssivat.
Yoperhosia vain olivat.

PAARADAN VARRELLA

Vantaa kaupunki.
Rekolan kylé.

Seisake pddradan varrella.
Seisakkeen takana Peijaksen mdki.
Meiielli Peijaksen sairaala.
Rataa, kun jatkamme eteldiin.
Kohta ollaankin Malmilla.
Malmilla sairaala myds
mdelld seisoo.

Yksi etu Malmilla kuitenkin on.
Samalla méelld myds kirkko on.
Sairaala kansalle terveyttd tuo.
Kirkko sieluja pelastaa.

Voisi terveyskeskus joskus lihetteen
sielunhoitajalle laittaa.

Sitd harvemmin taitaa tapahtua.
Olisi syntireppu kevyempi
kantaa.

Olavi Peltonen

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Nylands Parkinson-forening rf

Paciuksenkaari 8 B18
00270 HELSINKI
puh. 050 359 88 86
toimisto@upy.fi

www.upy.fi
Y-tunnus 1104623-1

Puheenjohtaja
Kaarina Malm
050 337 7754

kaarina.malmeupy.fi

Toimistosihteeri
Maaria Hanninen
toimisto@upy.fi
Parkkis-lehti
Toimitustiimi
parkkis-lehtieupy.fi

Taitto ja ulkoasu:
Datamies™"

Lehdelle tarkoitettu aineisto

toimitettava sihkoisessd muodossa
osoitteeseen parkkis-lehti@upy.fi

Toimiston aukioloajat

Toimisto on avoinna ma — to 9 — 14.

Voit my0s soittaa tai jattaa
soittopyynnén
numeroon 050 359 8886.

Puheenjohtaja
Kaarina Malm
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Jari Hamailidinen
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Sari Kukkonen
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Martti Kukkonen
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Kansikuva Syyskavelyll4,
kuva: Maaria Hinninen
Tilaukset ja
osoitteenmuutokset

050 359 88 86

Vuonna 2019 nelja numeroa,
30 euroa/vuosi

Jasenille lehti tulee
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Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 1800
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KERHORETKIA

Lohjan kerholaisilla
vilkas toimintakesa

arkinsonin tautia sairastavat
tietivit, ettd ei pida jaada tu-
leen makaamaan. On siis hyva
hakeutua kanssaihmisten seuraan,
tavata muita samaa tautia sairasta-
via, viettis aikaa vertaistensa kans-
sa. TAman periaatteen mukaisesti
tuntuvat elivian ainakin Lohjan
kerholaiset, joita on yhteensa noin
80. Lohjan kerholaisilla oli kesan
aikana nelja tapaamista:
- Kesitapaaminen Saarikon lei-
rikeskuksessa
- Kaynti Kaarteen sotamuseos-
sa Virkkalassa
- Paavolan tammen nikeminen
Lohjansaaressa
- Lounas Tammisaaressa ja sen
paalle Mustion kesiteatteri
Saarikon leirikeskus on Loh-
jan seurakunnan omistama kaunis
kesipaikka, johon lahes 50 kerho-
laista kokoontui kesikuun alussa.
Ehkapi Uudenmaan Parkinson-yh-
distyksen puheenjohtaja Kaarina

' Lohja, 16.05.2019
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Malm ja sihteeri Maaria Hanninen
olivat niin kiinnostavia vieraita,
ettd yli puolet jisenista lahti liik-
keelle. Ainakin osallistujilla oli run-
saasti kysymyksi4, vaikka aurinko
paistoi heti aamusta alkaen.

Piaallimmaiseksi jai tdssdkin
keskustelussa vertaistuki, mielta
virkistdva toiminta ja litkunta.

Asiakeskustelun jilkeen oli
mahdollisuus nauttia Saarikon
upeasta ymparistosta ja pelata eri-
laisia peleji. Peleista ylivoimaisesti
suosituin oli molkky. Kesapelien
pelaaminen jatkui viela lounaan
jalkeenkin.

Lohjansaaressa sijaitsevan Paa-
volan tammen niki vain alle 20 ker-
holaista. Lieko sadepiiva laskenut
intoa. Kyseessa on monen arvion
mukaan Suomen vanhin puu. Puun
ihailemisen jialkeen paistettiin
makkaraa Lohjansaaren seuranta-

lolla.

Kaarteen sotamuseossa

Kesapdiva Tammisaaressa ja
Mustion kesiteatterissa saatiin
viettdd hyvin lampimiassa sidssi.
Vikea olikin mukana taysi bussil-
linen eli nelisenkymmenta kerho-
laista. Lounas uskomattoman kau-
niilla Kniippanilla on kulttuuriteko
jo sinallaan.

Lounaan jilkeen saatiin nauttia
Risto Kaskilahden ja Sari Puumalai-
sen ammattitaidosta Mustion kesi-
teatterissa. Naytelmini oli Miikka
Nousiaisen kirjoittama romaani
Vadelmavenepakolainen, jossa suo-
malaismies halusi loikata Suomesta
Ruotsiin.

Nauru pidentis ikaa.

Matti Tukiainen
Upyn hallituksen jéisen ja Lohjan ker-
hon puheenjohtaja




Bongan linnassa on esilld
professori Riitta Nelimarkan
monipuolistatuotantoa

Malmgardin kartanon sali

Historian havinaa ja taidetta
Loviisan seudulla

Aurinko ja kevdinen vehreys siivittivat Espoon Parkinson-kerhon toukokuista retked Loviisaan

nsimmdiinen etappimme oli

Kuninkaanlammen vanhan

ajan koti ja puutarha, jossa
isanta Markku Pulkkinen ja Ol-
ga-emantd olivat meitd vastas-
sa. Thailimme perusosiltaan yli
250-vuotiasta taloa. Se on yksi
niistd harvoista vanhoista raken-
nuksista, jotka sailyivit Loviisan
palossa vuonna 1855.

Nimensi talo on saanut puu-
tarhan kivipohjaisesta lammesta,
jonka seutuvilla mm. kuningas
Kustaa III kdyskenteli viettdessaan
Loviisassa syksyd 1789. Nautimme
kauniisti kunnostetussa ja sisuste-
tussa kodissa aamupdivikahvit lei-
vonnaisineen.

Seuraava kohteemme oli
1900-luvun alkupuolella rakennet-
tu Bongan linna, joka toimii pro-
fessori, taiteilija Riitta Nelimarkan
ateljee- ja niyttelytilana. Nelimar-
kan tuotanto on hammaistyttivin
monipuolinen: esilli on runsaasti
hinen raikasta virimaailmaansa

villa- ja pellavareliefeissi, piirus-
tuksissa ja taidegrafiikassa, mutta
nihtidvini on myds maalauksia,
taide- ja runokirjoja ja kollaaseja.

Degerby Gille on Loviisan van-
himmassa talossa toimiva viehatta-
V44 menneen ajan tunnelmaa huo-
kuva ravintola, jossa séimme her-
kullisen buffet-lounaan. Ravintola
on paiasiallisesti auki tilauksesta,
mutta heini-elokuussa avoinna
joka paiva.

Retkemme kohokohta olilinna-
kierros Malmgardin kartanolinnas-
sa kreivi Johan Creutzin opastama-
na. Malmgardin kartano mainitaan
historiankirjoissa jo 1600-luvulla,
mutta nykyinen, arkkitehti EA.
Sjostrémin suunnittelema linna-
mainen kartano on 1880-luvulta.
Se on mahtavan suuri tiiliraken-
nus, jossa on 52 huonetta ja 3000
neliotd. Erinomaisessa kunnossa
oleva sisustus on upea seinipanee-
leineen, kattokruunuineen ja muo-
tokuvineen. Arvokasta taidetta on

paljon samoin kirjoja ja koriste-esi-
neita. Taytetyt elaimet kertovat su-
vun metsistysharrastuksesta.
Malmgard on pysynyt saman
kreivillisen Creutz-suvun omistuk-
sessa yli 400 vuotta, ja on edelleen-
kin perheen yksityiskoti. Linnaan
voi kuitenkin piisti tutustumaan
ryhmavierailuina ja yksityisesti
tiettyina paivini kesin mittaan.
Malmgardin historia on mittava ja
mielenkiintoinen, mutta nykyiin
se on myos moderni maatila, joka
on erikoistunut luonnonmukai-
seen viljelyyn sekd luomutuottei-
den jalostamiseen. Peltopinta-alaa
on lihes 500 hehtaaria. Kartanolla
on myos panimo, jonka olut valmis-
tetaan perinneviljoistaja oman lah-
teen vedesti, Kivijoita palvelevat
vanhaan navettaan kunnostettu
kartanopuoti seka kahvila.

Soili Venho
Espoon kerho
Kuvat Tuula Sarvas
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ILMOITUKSIA TAPAHTUMISTA

UPY:n musiikkiteemainen tapahtuma, la 19.10.
Musiikin ja laulun vaikutuksesta Parkinsonia sairastavalle

Tutkimusten mukaan musiikki ja rytmi herat-
tavat halun litkkua. Musiikki aktivoi aivoja, ren-
touttaa ja parantaa mielialaa.

AIKA lauantai, 19.10.2019 klo 13.00-18.00
PAIKKA Tapiolan Palvelukeskus, Lansituulen-
tie 1, 3 krs (Tapiolan metropysakki ja autopaik-
koja lahells)

OHJELMA

13.00 tervetuloa

13.10-14.30 musiikkiterapeutti Heidi Simos
kertoo, mita on musiikkiterapia, esittelee fy-
sioakustisen tuolin ja sen kayttotarkoituksen.
14.30 mahdollisuus tutustua fysioakustiseen
tuoliin, esittely jatkuu kahvitauolla
15.00-15.45 kahvitauko, omakustannus
15.45-17.30 laulaja/laulunopettaja Teija Pa-
lolahti puhuu d4dnenkaytosti, hengittimisesta
ja rentoutumisesta seki laulamisesta puhehar-
joitusten tukena. Hin antaa harjoitusesimerk-
keja ja mahdollisesti lauletaan yhdessa.
ILMOITTAUTUMINEN

Tilaisuus on maksuton, mutta toivomme il-
moittautumiset kahvitarjoilun vuoksi, toimis-
to@upy.fi tai puh. 050 359 8886 viimeistidin
12.10. mennessa. Espoon Parkinson-kerho vas-
taa tarjoiluista — muistathan ottaa pikkurahaa
mukaan.

Musiikin on todettu parantavan urheilusuorituksia, mo-
nille ovat varmasti tuttuja eri joukkueiden kannatuslaulut
ja musiikki, joka soi ottelutapahtumissa. Myds yksilolajien
urheilijat kertovat, millainen musiikki auttaa keskittymaan
ja valmistautumaan suoritukseen. Musiikin kuuntelu lisi4
muun muassa dopamiinin ja endorfiinin tuotantoa aivoissa,
jolloin stressitaso laskee ja suorituskyky paranee.

Jo aiemmin on todettu, ettd tanssimisella on myéntei-
nen vaikutus Parkinsonia sairastavan liikkumiseen. Tutki-
mukset osoittavat, ettd musiikin avulla voidaan merkittai-
vasti parantaa litkkumista ja liikkeiden hallintaa. Liikkumi-
nen musiikin tahdissa yll4pita ja jopa parantaa tasapainon
hallintaa.

Laulamiseen liittyvat hengitysharjoitukset tukevat pu-
humista, 44ni voimistuu ja sanojen d4ntdminen selkiytyy.
Hyva hengitys pitd4 rintakehan liikkuvana ja helpottaa
myos yskimistd. Tehokas yskiminen ehkaisee liman kerty-
misti hengitysteihin ja esimerkiksi keuhkokuumeen riski
pienenee.

Fyysisen toimintakyvyn ylldpitoon musiikin kiytto te-
rapiamuotona ei ole viel4 kovin tunnettua. Koska musiikilla
on niin paljon myoénteisia vaikutuksia sekd hyvinvointiin
ettd toimintakyvyn yllapitoon, pitiisi lahetteitd musiikki-
terapiaan saada enemman. On kuitenkin hyva muistaa, etta
laulaminen, tanssi ja musiikin kuuntelu tuovat samat myon-
teiset vaikutukset, vaikka terapialdhetetta ei olisi tai itse
kokee hyotyvansid muunlaisesta harjoittelusta.

UPY jarjestaa 2.12.2019 kansallisen keilakisan

Kansallinen Parkinson-keilakisa on Talin keilahallissa
Helsingissd, maanantaina, 2.12.2019. Kisaan voi osal-
listua kaikki Parkinsonliitto ry:n yhdistysten ja kerho-
jen jasenet. Henkil6t, jotka eivit sairasta Parkinsonin
tautia (terve) voivat osallistua vain joukkuekilpailuun.

Henkilokohtainen Kkilpailu

- miehet ja naiset kilpailevat omissa sarjoissaan
- terveet eivit osallistu henkil6kohtaiseen kisaan

Joukkuekilpailu

- joukkueen muodostaa 3 henkiloa

- kussakin joukkueessa sallitaan 1 terve pelaaja

- jos ilmoittautuneita naisjoukkueita on enemmain
kuin 3, niin kilpaillaan naisten sarjassa myos jouk-
kuekisa. Mies- ja sekajoukkueet kisaavat yhteisessa
sarjassa.

Turnausohjelma

Kilpailupaivan aikataulu:

- klo 10.15 alkaen osallistujat ilmoittautuvat jarjes-
tajille, kunkin joukkueen edustaja tarkastaa ryhminsa
nimet ja toteaa terveet pelaajat.
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- klo 11.00 radat avataan — ilmoittautumisen jilkeen
pelaajat voivat menna radoilleen, yhteistd vapaata har-
joitteluaikaa on 10-15 minuuttia.
- klo 11.15 kilpailu alkaa - pelataan 3 sarjaa euroop-
palaisella tyylilla ilman radanvaihtoja.
- klo 13.15 kilpailu pdittyy - radat on vapautettava
klo 13.30 mennessa

Pakollinen ennakkoilmoittautuminen mar-
raskuussa sihkopostilla liikunta@upy.fi

[lmoittautumisia otetaan vastaan 29.10 -
25.11.2019. Jokaisella joukkueella on oltava nimetty
yhteyshenkils. Osallistumismaksu on 20 €/henkilo.
Maksu kattaa osallistumisen, kengit ja pallon seki
kahvin ja sampylan. My6s tulospalvelu sisaltyy hin-
taan.

Talin keilahallin osoite:

Huopalahdentie 28, 00350 Helsinki

Kiytettavissa on iso ilmainen parkkialue. Julkisen
liikenteen yhteydet 16ydat http://www.reittopas.fi/

Maksu maksetaan viimeistiin 25.11.2019
mennessa UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007
201169, viitekenttiin: 201803129



KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. Tarkista tiedot

kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja sivulla 13.

Seuraavat tapahtumat jarjestetdin, ellei
muuta mainita, Tapiolan palvelukeskuksessa,
Liansituulentie 1, 3. kerros (Lansikulman
talo).

Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-18
Vertaistuki- ja Omaistukiryhmiit
Molemmat ryhmat kuukauden ensimmaéinen
keskiviikko klo 16-18.

Vertaistuen yhdyshls: Leena Tuohiniemi,
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@gmail.
com

Omaistuen yhdyshlé: Matti Tahkala, puh.
050 526 3813, matti.tahkala@welho.com
Parkinsonjumppa

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: Kyésti Saarhelo, puh. 040 528
5662, ksaarﬁelo@gmail.com

Pukka

Perjantaisin klo 19 - 21 Tihtiniityn koululla,
Friisinkalliontie 4.

yhdyshlé: Arto Heino, puh. 040 080

0382, arto.heino@elisanet.fi
Yhteyshenkilot

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 ir en samlingspunkt fér personer med
Parkinsons sjukdom och deras anhériga. Vi
forsoker ge kamratstod samt uppratthalla
balans mellan "fakta och fritid”.
Klubbmoten

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

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

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

Sddnndlliset kokoukset

Kokoonnumme parillisten viikkojen
perjantaisin klo 13 - 15, Mikaelinkirkolla,
Kontula, Emannanpolku 1 (2 krs).

Lisiaksi Malminkirkolla tapaamiset
kuukauden ensimmaiinen arki tiistai, klo 17 -
19 ja paikkana Malminkirkon takkahuone.
Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen, jarmo.
ak.savolainen@outlook.com, puh. 040 501
7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, tarja.fotiou@gmail.
com, puh. 050 403 5530

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, pekka.
tontti@ekolumbus.fi, puh. 045 867 4004
Malmin kirkon kokoontumiset: Olavi
Peltonen, puh 040-516 3247, olavi.peltonene
luukku.com

Sdénndlliset kokoukset

Kerho kokoontuu torstaisin kello 15.15,
Munkkiniemen palvelukeskuksessa,
Laajalahdentie 30. Parillisina viikkoina
ohjattua jumppaa ja muistipeleja.
Tervetuloa!

Muusta ohjelmasta tarkemmin
kerholaisille jaettavassa
toimintakalenterissa ja kerhon
nettisivuilla
https://parkinsonlansihelsinki.wordpress.
com/

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin, 044
030 8017, piispa.leena@gmail.com
sihteeri Liisa Anttila, 041 549 1442, liisa.
hylliegmail.com

Sddnnélliset kokoukset

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

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikoittain perjantaisin klo 12-
14 palvelutalo Lepovillassa, Torikatu 10.
Tiedotamme toiminnasta Aamupostin

Yhdistykset-palstalla.

Yhteyshenkilot

Sihteeri Hilkka Riisdnen, hilkka.
raisanen@hotmail.com

Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen,

040 729 7035, leena.k.hyvarinen@gmail.
com

Sédnndélliset kokoukset
Kerhotapaamiset kuukauden 1.
maanantaina klo 17.00 - 19.00,
Viertolan toimintakeskus, Timontie 4,
Kerava. Tapaamispdivit ovat 2.9., 7.10.,
4.11., 2.12. (pikkujoulu)

Vertaistukitapaamiset sairastaville
Maanantaisin klo 15.30 — 16.45 samoina
paivini kuin Kerhotapaamiset. My6s
paikka sama, Viertolan toimintakeskus,
Timontie 4, Kerava

Vesijumppa

Tiistaisin klo 13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyryla.
Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00 - 16.00
Jarvenpain keilahallissa, Vanha yhdystie
11, Jarvenpaa.

Pukka /Boccia

Tiistaisin klo 12.00 - 14.30 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryl4.
Kerhon 20-vuotisjuhlat 20.9. klo

15.00 - 18.00 Jarvenpian Puistolassa
Sibeliuksenviyld 55. Lisitietoja Terhi
Hero p. 040 - 74 28 328.

Lisdtietoja: Kerhon kotisivuilla
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi .
Kerhotapaamisista ilmoitetaan edeltdvin
sunnuntain Keski-Uusimaa-lehden
"Yhdistykset toimivat”-palstalla seki
Keski-Uusimaan Viikkouutisissa ja
Nurmijarven Uutisissa.

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja Sampo Sulopuisto, puh.
045 2183 755, sampo.sulopuisto@gmail.
com

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328,
terhi.hero@hotmail.com

Sddnndlliset kokoukset

Kerhon johtoryhmi kokoontuu kuukauden
1. lauantaina klo 9 ja kuukausitapaaminen
on klo 10. Muina lauantaipéivini

on jumppaa ja muuta kivaa klo 10-

13. Kerhotapaamiset ovat Gesterbyn
Nuorisotalolla. / Manadsmétena ar varje
manads forsta lordag k1 10 och pa andra
lérdagarna klo 10-13 har vi gymnastik och
annat roligt. Klubbmétena ar i Gesterby
Ungdomsgard.

Osoite: Hevoshaansilta 4, Kirkkonummi.
Katso my6s www.
kirkkonummenseudunparkinsonkerho.fi
Liikunta

Salijumppa jatkuu maanantaisin klo
11.30-12.30 Kirkkonummen uimahallilla ja
keilailua torstaisin klo 10.00, Masalassa. /
Salgymnastiken pa mandagar, k1 11.30-12.30
i Kyrkslatt simhall, och bowling pa torsdagar,
k110.00 i Masalas.

Yhteyshenkilit:

Kerhonvet&ji Rainer Heinonen, 040 057
0558, rainer.heinonen4@saunalahti.fi
Sihteeri Terttu Lehtinen, 040 751 4604, thle
elisanet.fi

Lohjan kerhon séinndélliset 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 kuntoal

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Matti Tukiainen, 040 060
0099, mattitukiainen@gmail.com
Liikuntavastaava Heikki B66s 041 438 8056,
heikki.boos@gmail.com

Sihteeri Vili Sarvas 040 535 8092, vili.
sarvaseiki.fi

Oiva on tyéikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin ldheistensi kerho,
joka tukee jiseniain kohtaamaan tyo- ja
yksityiselimin vaatimuksia sairauden

eri vaiheissa. Oivan jasenini on sekd
tyoelamaissi olevia etti jo elikkeelle jadneita.
Jaseneksi voi tulla Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen koko toiminta-alueelta.

Tulevat tapaamiset

Seuraava Oiva tapaaminen on maanantaina
4.11., klo 16 alkaen. Nyyttirimeiningilld
tutustutaan Kruunuvuorenrannan
yhteiskiyttotiloihin. Kokoontuminen klo
16 Koirasaarentie 46 a kerhohuoneessa.
Busseilla 88 tai 88 b paisee Herttoniemen
metroasemalta Kruunuvuoreen
Haakoninlahden pysikille. Lisitietoja
sarikukk@gmail.com tai 050 5482732

Yhteyshenkilot
Puheenjohtaja Sari Kukkonen, sarikukke
gmail.com, puh. 050 548 2732

Tiedottaja Jari Himaldinen, oiva.kerhoe
gmail.com, puh. 040 556 5290
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TAPAHTUMAKALENTERI

Parkkis-lehden aineistopdivat 2019

Parkkis ilmestyy nelja kertaa vuodessa. Aineistot
seuraavaan lehteen viimeistdin 15.11.2019.

Hallituksen kokouspaivat
Syyskaudella 13.8.,10.9.,8.10.,5.11.ja 3.12.2019

Kampin liikuntavuoro

Kampin litkuntavuoro, ma klo 13 -15, Kampin lii-
kuntakeskus, Malminkatu 3 D

Syyskauden salivuoro on 9.9. - 16.12. Palloiluhal-
lin salissa voi pelata maantaisin eri peleja rinnak-
kain, jumpata ja tanssia. Kampin liikuntakerhosta
tarkemmin litkuntavastaavalta Kristian Aberg,
puh. 040 746 0590. Maanantain litkuntavuorolla
on16.9.-18.11.2019 klo 13-14 tanssikurssi Nina
Krookin,Tangokoulu, ohjaamana.

Vertaistukiryhmat

ALA JAA YKSIN - TULE VERTAISTUKIRYH-
MAAN!

Ryhmit kokoontuvat UPYn toimistolla, Paciuk-
senkaari 8 (kiynti Maakujan kulmasta), Pikku
Huopalahti. Kahvitarjoilu

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien kokemus-
ten jakamista, ajatusten vaihtoa ja vaikeistakin
asioista puhumista. Suruja ja iloja, ymmarrysta
ilman sanoja sekid huumoria, joka ei ulkopuoliselle
avaudu. Tilanteen kisittely4, toinen tietii, nyt on
vaikeaa, mutta samalla on olemassa tulevaisuus,
jolloin asiat ovat jo hieman paremmin. Yhdessa
asiat ja tilanteet eivit tunnu niin vaikeilta, huo-
maa, ettei ole yksin.

+ kunnioitamme toistemme mielipiteita
+ olemme tasa-arvoisia

« vaitiolovelvollisuus tuo luottamusta

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

26.8.,23.9.,21.10.ja2 18.11.2019
Omaisten vertaistukiryhmdi,
vetdji Tuula Sarvas

Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina keskiviikkoina klo 16.30 alkaen:

28.8., 25.9., 30.10., 27.11.2019 ja joulukuun ta-
paamisesta sovitaan erikseen.

Aivostimulaattorit-vertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina maanantaina klo 15-17:

9.9,7.10.,11.11.ja9.12.2019

Duodopa-pumput-vertaistukiryhmd
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina keskiviikkoina klo 15-17:

11.9,9.10,13.11.ja 11.12.2019
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Yhdistyksen syyskokous
20.11.2019
Aika ke 20.11.2019 klo 17.00

Paikka Munkkiniemen Palvelukes-
kus, Laajalahdentie 30, Munkkinie-
mi, Helsinki

Huom! Kahvitarjoilu klo 16.00
alkaen ja noin klo 16.30 Suomen
Parkinson-hoitajat ry esittiytyy ja
kertoo toiminnastaan.

Varsinainen syyskokous kello 17.00
ja siind kasitelldan sddntomairiiset
asiat:

- Valitaan yhdistyksen hallituksen
jasenet ja varajasenet erovuorois-
ten tilalle.

- Vahvistetaan yhdistyksen seuraa-
van vuoden toimintasuunnitelma
ja talousarvio.

- Valitaan kaksi (2) toiminnantar-
kastajaa ja yksi (1) varatoiminnan-
tarkastaja tarkastamaan seuraavan
vuoden hallintoa ja tileji.

Maiarataan yhdistyksen jasenmak-
sun suuruus varsinaisille jisenille
ja kannattajajasenille.

- Valitaan yhdistyksen varsinaiset
liittokokousedustajat ja varaedus-
tajat.

- Késitelldan muut hallituksen tai
yhdistyksen jisenten esittimait
asiat.

IImoittautuminen tarjoilun takia
viimeistddn ke 13.11.2019 UPY:n
toimiston sihképostiosoitteeseen
toimisto@upy.fi tai vaihtoehtoises-
ti puh. 050 359 8886. Tervetuloa!

UPY:n omaisten teatteri-ilta -
Valehtelijan peruukki,
ke 30.10. 2019 klo 19

KOM-teatteri

"Heidi Junkkaala teki
jdlleen ndytelmén
Pirkko Saision ja Marja
Packalénin muistoista,
rakkaudesta, erois-

ta ja radikalismista.
Kylla siind vililld kyl-
md hiki nousi,

sanoo Saisio .” HS 8.9.2019
Naytelma on 16yhisti jatkoa
kymmenen vuoden takai-
selle menestysnaytelmal-
le Odotus, jonka ndki 30 000
katsojaa.

Hinta omaisille ja lihei-
sille 10e, sisiltia teatteri-
lipun ja valiaikatarjoilun.
Lipun saat teatterin aulassa
Tuulalta noin puolituntia en-
nen naytosta.

Teatterin osoite: Kap-
teeninkatu 26, Helsinki. Ra-
tikat 2 ja 3, bussi 17.

Ilmoittautuminen
15.10.2019 mennessa
UPY:n toimistoon puh. 050
359 8886 tai email: toimis-
toe@upy.fi Paikkoja rajoite-
tusti. Maksu UPY:n tilille
FI16 1501 3007 2011 69 vii-
meistidn 15.10.2019, viite
10537.

Lisatietoja: Tuula Sarvas
p.0503573396




Tervetuloa mukaan tilaisuuksiin!

APUVALINENAYTTELY
TOIMISTOLLA TUE
Toimiva Koti on lopettanut .
apuvilineiden myynnin ja UPY:n
myynti on siirtynyt Ettonet TO IMINTAA
oy:lle, sen vuoksi keviilla
suunnitteilla ollut apuvali-
neniyttely on siirtynyt al-
kavaksi syyskuuhun viikolle
40. Uudenmaan
Apuvilineet ovat nihtavil- ; _
14 UPY:n toimistolla 3.10 Parkinson
- 4.11, ja niihin voi tulla tu- yhdistys ry:n
tustumaan omatoimisesti toimintaa
toimiston aukioloaikana, .
ma-to klo 9-14. Alennus- voi tukea
kuponki 10 % ensimmaista =1
ostoskertaa varten. te.ke_ma lla
lahjoituksen
yhdistyksen tilille
viitteella 9991,
Tedoksi tili:
K'e“t"_ ‘f!{ 42000 FI16 1501 3007 2011 69
evitristeily, 21.4.
7 \ J
Borga-Porvoo pj. Ritva Strahlmann 040 577 3657 ritva.strahlmann@gmail.com
Uusien yht.hlé Anita Korhonen 050 573 9365 anitakorhonen@luukku.com
Espoo pj- ja rah.hoitaja Juha Venho 050 2100 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 0401707975 itahelsinginparkkiseupy.fi
liik.vast. Pekka Tontti itahelsinginparkkiseupy.fi
Malmi: Olavi Peltonen 040 516 3247 olavi.peltonen@luukku.com
Helsinki - lintinen pj. Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 piispa.leena@gmail.com
rah.hoitaja Jarmo Nieminen 040 701 0247 jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com
siht. Liisa Anttila 041 549 1442 liisahylli@gmail.com
Hyvinkda siht. Hilkka Raisdnen hilkka.raisanen@hotmail.com
rah hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena.k.hyvarinen@gmail.com
Keski-Uusimaa Sampo Sulopuisto 045218 3755 kuparkkiseupy.fi
varapj. Seppo Nieminen 0501814 nieminen03@gmail.com
siht. Terhi Hero 040 742 8328 terhi.hero@hotmail.com
Kirkkonummi pj- Rainer Heinonen 040 057 0558 rainer.heinonen4@saunalahti.fi
siht. Terttu Lehtinen 040 751 4604 thleelisanet.fi
Lohja pj- Matti Tukiainen 040 060 0099 mattitukiainen@gmail.com
varapj. Martti Kaarlela 050 044 0398 maseke@hotmail.
siht. Vili Sarvas 040 535 8092 vili.sarvaseiki.fi
siht./liik.vast. Heikki Boos 041 438 8056 heikki.boos@gmail.com
Vantaa Myyrmaki pj. Harry Pyykké 040 524 0831 harry.pyykkoeelisanet.fi
siht. Martti Terrihauta 050 584 1535 martti.terrihauta@pp.inet.fi
liik.vast. Esko Penttinen 040 728 3492
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
rah.hoit. Henrik Pomoell 050 592 4068 henrik.pomoell@nic.fi
svenska Park.-klubb tiedottaja Jyrki Rostiala 040 569 5326 rostiala@gmail.com
Vastra-Nyland pj- Bodil Siro 040 727 2310 bodil.siro@elisanet.fi
OIVA-tyoikdisten pj. Sari Kukkonen 050 548 2732 sarikukk@gmail.com
tiedottaja Jari Himalainen 040 556 5290 oiva.kerho@gmail.com
kerho
upy Kaarina Malm 050 337 7754 kaarina.malmeupy.fi
siht. Maaria Hinnjnen 050 359 8886 toimisto@upy.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 liikunta@upy.fi
3/2019 PARKKIS 13




KERHOT TOIMIVAT

Jatko sivulta 11

Porvoo / Borga

Tapaamiset/klubbmoten

Saannoélliset kuukausitapaamiset ovat aina kuukauden
kolmantena maanantaina

klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin pikkusalissa,
Lundinkatu 5, Porvoo, kdynti pihan puolelta.
Tervetuloa kaikki omat ja muidenkin kerhojen jasenet.
Porvoonseudun Parkinson-kerho-yhteystiedot /
Kontakt

Puheenjohtaja/Ordférande: Ritva Strahlmann, ritva.
strahlmann@gmail.com, puh.040-5773657

Uusien jisenten yhteyshenkil6/Kontaktperson f6r
nya medlemmar: Anita Korhonen, anitakorhonene
luukku.com, puh. 050-5739365, soita mieluiten klo 14
jalkeen/ring efter kl 14

Vantaa Myyrmaki

Sddnndlliset kokoukset

Joka kuukauden ensimmaiseni keskiviikkona klo 15
Myyringin toimintatuvalla, Vaskivuorentie 10 B, 3.
kerros.

Liikunta

Maanantaisin ja torstaisin pukkaa Myyringin
toimintatuvalla ma klo 15-17 ja to klo 16 - 18.
Vantaan kaupungin liikuntaoppaasta léydat
erityisryhmille ja senioreille sopivaa litkuntaa. Oppaan
saat esim. Myyrmaéen urheilutalolta.
Yhteyshenkilot

Harry Pyykko, harry.pyykkoeelisanet.fi, 040 524
0831

Martti Terrihauta, martti.terrihauta@pp.inet.fi, 050
584 1535

Esko Penttinen, liikuntavastaava, 040 728 3492

Vantaa Tikkurila

Sddnnodlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisilla viikoilla joka toisena
arkitiistaisin ilo 16.30 - 19 Simonkylin palvelutalossa
ja sen paivitoimintatilassa, os. Simontie 5, 01350
Vantaa. Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-
ystavat!

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, esa.koskelainene@
ppl.inet.fi, 050 380 9760

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

Vastra Nyland

Moten
Vi traffas manadens tredje tisdag mellan klockan 14-
16 i Seniora, Prastingsgatan 14 i Ekenis.

Kontakt
Bodil Siro, 040 727 2310, bodil.siro@elisanet.fi

Klaukkala/Nurmijarvi

Sdédnndlliset tapaamiset
Ryhman tapaaminen joka kuukauden viimeinen tiistai

klo 14-16.
Paikka: Lumikello, Vaskomientiel, Klaukkala.

Kuntoilutila keskiviikkoisin klo 14.30- 15.30 samassa
osoitteessa.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia sairastavat ja
heidan laheisensa.

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

14 PARKKIS 312019

Uusi jarjesto-
suunnittelija
Reetta
Siltanen
esittaytyy

Kohta on kulunut vuosi, kun
Ilari Huhtasalo siirtyi toisiin
tehtiviin ja alueellamme ei ole
ollut omaa tyontekijaan Par-
kinsonliitosta. Nyt olemme
saaneet uuden jirjestésuun-
nittelijan Etela-Suomeen, toi-
votetaan Reetta tervetulleeksi
joukkoomme.

Olen Reetta Siltanen ja
aloitin Parkinsonliitossa Ete-
la-Suomen alueen jirjesto-
suunnittelijan tehtavissi
2.9.2019. Olen koulutuksel-
tani kasvatustieteen maisteri
varhaiskasvatuksesta. Olen
tyoskennellyt aiemmin ensin
varhaiskasvatuksen opettaja-
najasitten kahden paiviakodin
hallinnollisena johtajana. Tal-
14 hetkelld opiskelen sosiaali-
tieteitd tyon ohessa, olen kiin-
nostunut yhteiskunnallisista

ja vaikuttamiseen liittyvisti
asioista.

Asun Espoossa ja kotona
minut pitaa aktiivisena kaksi
kouluikiista lasta, koira seka
liikuntaharrastukset. Jirjes-
tétyd on minulle tuttua va-
paaehtoistoiminnan kautta,
olen ollut mukana partiotoi-
minnassa aikuisikdin saakka.
Nyt olen Viestéliiton tydura-
mentorina, vapaaehtoistoi-
mintaa sekin.

En ole aiemmin tyosken-
nellyt jarjestossi ja myos liike-
hiiriésairaudet ovat minulle
uutta. Olen kuitenkin innois-
sani saadessani oppia uutta
ja tehdi niin tirkedi tyoti
kanssanne. Voitte olla minuun
yhteydessa mista vain asiasta.
Olen taalla teits varten!

LIUKULAKANA

helpottaa kaantymista.
Tilaa sopivat liukulakanat
Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen toimistosta!l

Liukuosa

Toimitamme kolmea eri kokoa:

Sangyn/ Hinta
patjan + postitus-
leveys maksu

160 cm 35e

120 cm 30e

80 cm 25e

Postitusmaksu maaraytyy
lahetyksen painon mukaan.
Maksu on 6 euroa/yksi lakana,
9 euroa/kaksi lakanaa jne.
Postitusmaksua ei tule, jos
lakanat noudetaan toimistosta,
upy.ry@kolumbus fi tai

puh. 050 359 8886.




LIIKUNTAKURSSEJA

Kunto-
nyrkkeily-
kurssi -

10 harjoitus-
kertaa

Uudenmaan
Parkinson-
yhdistys ry

ja Ringside Club

Harjoitukset keskiviikkoisin, 9.10. - 11.12. klo 15.30-16.30
Vetdjind Ringside Clubin kokeneet valmentajat Risto Kopra ja
Hannu Huuhtanen.

Ruskeasuon hallin nyrkkeilysalilla.

Ratsastie 10 00280 Helsinki

https://palvelukartta.hel.fi/unit/41767?_rdr=%3Flang%3D-
£1%261d%3D41767

Liikuntahallin puh. 09 310 87892

Ilmoittautuminen:

Kurssille mahtuu 10 ensin ilmoittautunutta ja vahvistuksen saa-
nutta. [Imoittautuminen ja kurssimaksu 20 euroa/jasen 3.10.2019
mennessd sihkopostilla toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.
UPY:n tili: FI16 1501 3007 201169, viite: 10485.

MIKSI NYRKKEILY

Huono asennon saately, tasapaino-ongelmat, lonkan lihasten hei-
kentyminen ja lonkkavaivat... Tuttuja? Minulle ainakin. Minuun
liittynyt Mr Parkinson valtaa asteittain lisaa valtaa toiminnan oh-
jauksessani. Hyva uutinen on, etti parkkispotilaskin voi litkunnan
avulla sailyttaa ja vallata takaisin oman toimintansa hallintaa.

Parkinson-nyrkkeily on ollut viime vuosina nousussa. Kun-
tonyrkkeilyd on harjoitettu pienissa ryhmissa ainakin USA:ssa,
Isossa-Britanniassa ja pohjoismaissa. Nyrkkeily kehittdi rytmii,
ruumiinhallintaa, tasapainoa, liilkkuvuutta ja painonsiirtoa. Nyrk-
keily edellyttii hengityksen hallintaa.

Kuntonyrkkeily parantaa suorituskykya ja lihasvoimaa, jotka
yleensi heikkenevit taudin edetessi. Nyrkkeily on kokonaisval-
taista, iskun taakse tarvitaan kaikkea edella lueteltua. Tasapaino-
harjoittelu yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun ja liikesarjoihin
on vaikuttavampaa kuin pelkki tasapainoharjoittelu.

Liikunnan iloa. Uusien litkuntaelamysten l6ytidminen yhdistet-
tyna arjen toimintojen yllapitoon. Nama ovat vastauksia kysymyk-
siin: miksi lahtea nyrkkeilykurssille? Kenelle tima on tarkoitettu?
Kuntonyrkkeily on suunniteltu kaikkien hyviksi, et tarvitse lahi-
taistelutaitoja tai -halujakaan. Vilineet saat salilta. Tule mukaan
hakemaan hyvia tuulta, vihentamaan kaatumisriskia ja paranta-
maan vointiasi.

Tuoli-
joogakurssi

UPY:n
toimistolla,
torstaisin klo
15-16 (10.10. —
28.11.)

”Tuoli-jooga on helppoja, kevyita ve-
nytyksia, pienid nivelliikkeiti ja ren-
toutusta tuolilla istuen. Muutama
liikke seisten ja toiset tekevit harjoi-
tusta samaan aikaan istuen. Tarkoitus
on poistaa jannityksia ja kolotuksia
kehosta, virkistii ja tasapainottaa
mielti ja kehoa. Helppoja keskitty-
misharjoituksia. Syvemman tasaisen
hengityksen harjoittelemista. Lopuk-
si rentoutus. Sopii kaikille. Ennakko-
tietoja ei tarvita.”

Kahdeksan kerran tuoli-jooga-
kurssi alkaa UPY:n toimistolla tors-
taina 10.10.2019., klo 15. Kurssiin
sisdltyy kahdeksan jooga-tuntia
perdkkiisini torstaipdivina, 10.10.
- 28.11.2019. Ohjaajana on Veikko
Tarvainen. Kurssille mahtuu 15 en-
sin ilmoittautunutta ja vahvistuksen
saanutta.

[Imoittautuminen ja kurssimaksu
10 euroa/jasen 3.10.2019 mennessi
sahkopostilla toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886.

UPY:n tili: FI16 1501 3007
201169, viite: 10414.

oooooooooooooooooooooooooo

Vastaukset
1b, 2¢, 3¢, 4c, 5a, 6¢, 7b

oooooooooooooooooooooooooo
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MUISTOKIRJOITUKSET

TIINA KOSKI
15.11.1964-23.8.2019

Elokuun lopussa tuli surullinen viesti, Oiva-kerhon entinen tie-
dottaja Tiina Koski on menehtynyt.

Tiina tuli mukaan yhdistyksen toimintaan kymmenkunta
vuotta sitten ja liittyi vasta perustettuun Tyoikiisten Oiva-ker-
hoon- jonka vired toiminta oli suunnattu nuorille ja nuorten-
mielisille. Tiina oli monta vuotta Oiva-kerhon tiedottaja, saim-
me tiedotteiden mukana ajatelmia, runoja ja pikku sutkautuk-
sia seké kuvia, viestit olivat persoonallisia, Tiinan nikoéisii.

Tiinan kanssa oli my6s helppo keskustella mitid moninai-
simmista aiheista ja hin toivotti vieraat tervetulleeksi kotiinsa.
Niinpi Oiva-kerhokin kokoontui silloin talléin Tiinan luona
keskustelemassa ja nauttimassa Tiinan leipomuksia. Perheen
ala-asteikiiset pojat ja kaksi kissaa osallistuivat tapaamisiin
omalla tavallaan.

Tiinan litkkuminen heikkeni yllattdvan nopeasti ja syyna
pidettiin kipeytynytti selkda. Tiina odotti selkileikkaukseen
piidsyi ja oli varma, ettd leikkausta seuraavan kuntoutuksen
jalkeen hin palaa tychonsa opettajaksi ja musiikin pariin.

Toisin kuitenkin kivi. Ilmeni, ett Tiinan sairaus on nopeas-
ti etenevi, myos puhe vaikeutui ja piivin puuhat veivit voimia
tavallista enemmain. Tiinan katse kertoi paljon ja tunteet nikyi-
vit herkisti etenkin tuttuja tavatessa.

Kaikesta huolimatta hin osallistui edelleen toimintaan
vointinsa mukaan, vaikka joutui jattimiin Tiedottaja-Tiinan
tehtavit. Tiina oli vield mukana Oiva-kerhon esittidmissi pik-
kujouluniytelmissi vuonna 2015. Vihitellen Tiinan voimat
heikkenivit ja tapaamiset harvenivat.

Oiva-kerholaiset
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HENRIK
KARELL

Ita-Helsingin Parkin-
son-kerhon pitkaaikai-
nen jasen Henrik Karell
nukkui pois 27.7.2019.
Saatuaan vuonna 2006
Parkinson-diagnoosin
Henrik liittyi heti yhdis-
tykseen ja toimi kaksi
kautta UPY:n hallituk-
sessa. Lisdksi han toimi
aktiivisesti Iti-Helsingin
kerhossa ja osallistui vie-
14 kesakuussa kerhon ka-
lasopparetkelle, Kahvila
Kampelaan.

Henrikin avuliaisuut-
ta kiittien ja muistaen.

Iti-Helsingin
Parkinson-kerho



UPY jarjesti 5.6. yleisoluentotilaisuuden Helsingin
yliopiston salissa. Aiheena oli Parkinsonin taudin
nykynikymit. Tilaisuuden puheenjohtajana toimi
Parkinsonliiton hallituksen puheenjohtaja LKT,
professori, neurologian erikoisliiakari Markku
Partinen ja tilaisuutta tuki NordicInfu Care AB.
LKT, professori, neurologian erikoislaikiri Seppo
Kaakkola luennoi aiheesta; Mita uutta Parkinsonin
taudin laidkityksessa? ja LT, neurologian erikois-
ladkari Johanna Eerola-Raution aiheena oli Eden-
neen Parkinsonin taudin laiteavusteiset hoidot.

LUEN NOT 5.6.2019

B
Kuvat: Jarmo Laakso

Apomorfiini — suomalaisen
kemian perinto

pomorfiinia ja sen johdok-
Asia esiintyy lummekasvien
juurissa, joita on kéaytet-

ty erilaisissa rituaaleissa ainakin
muinaisessa Egyptissa ja mayojen
keskuudessa. Apomorfiinin synte-
tisoi ensimmaisen kerran vuonna
1845 suomalainen kemisti ja sit-
temmin Helsingin yliopiston kemi-
an professori Adolf Edvard Arppe
ollessaan Saksassa tutkijana. Han
kuumensi morfiinia rikkihapossa,
josta syntyi kiteinen reaktiotuote.
Siita kaytettiin aluksi nimea sulfo-
morfiini, mutta mydhemmin nimi
muutettiin apomorfiiniksi, joka
tarkoittaa morfiinista johdettua.
Toisin kuin morfiinilla apomorfii-
nilla ei ole mitdin kipua lievittda
vaikutusta eika siithen kehity riip-
puvuutta. Sen sijaan apomorfiini
on tehokas dopamiinin kaltainen
Parkinson-liike eli ns. dopamii-
niagonisti. Muita tahidn ryhmaiin
kuuluvia lazkkeita ovat mm. pra-
mipeksoli, ropiniroli ja rotigotiini.
Apomorfiinia kaytettiin ensin
mm. oksennusliaikkeeni koirien
myrkytyksissi ja alkoholismin hoi-
toon ihmisilld. Apomorfiinin teho
Parkinsonin taudissa havaittiin en-
simmaisen kerran vuonna 1951. Jo
silloin huomattiin, etti se tehoaa
vain pistoksina ihon alle annettu-
na ja etti se aiheuttaa helposti pa-
hoinvointia ja oksentelua. Monissa
maissa Parkinson-liikkeeksi apo-
morfiini on tullut 1980-1990-lu-

vuilla, mm. Englannissa se hyvak-
syttiin vuonna 1993. Suomessa
apomorfiini on ollut kiytettivissa
vasta vuodesta 2013 lihtien. Sen
laajemman kaytén on mahdollista-
nut erityiskorvattavuuden myon-
taminen, ensin apomorfiinikynalle
(Apogo Pen) vuoden 2016 alusta ja
myShemmin apomorfiini-infuusiol-
le (Dacepton 5 mg/ml). Saatavilla
on myds toinen apomorfiinikyna-
valmiste (Dacepton 10 mg/ml sy-
linteriampulli + D-mine Pen), mut-
ta talli valmisteella ei toistaiseksi
(kesa 2019) ole korvattavuutta.
Apomorfiini on erittiin tehokas
lazke poistamaan Parkinsonin tau-
din motorisia oireita, kuten hitaut-
ta, vapinaajajiaykkyytta. Teholtaan
se on levodopan luokkaa. Se voi
myo6s helpottaa joidenkin potilai-
den kipuja ja parantaa mielialaa. Se
ei tehoa tabletteina, vaan se on an-
nosteltava pistoksina tai jatkuvana
infuusiona ihon alle. Thon alta se
imeytyy ja kulkeutuu nopeasti ai-
voihin. Sen vaikutus alkaa 5-10 min
sisilld pistoksesta, mutta vaikutus
menee myds varsin nopeasti ohitse,
keskimaarin tunnissa.

Apomorfiinikyna

Apomorfiinikynid on tarkoitettu
Parkinsonin taudin huonon vai-
heen eli OFF-vaiheen hoitoon. Se
on siis tarkoitettu potilaille, jot-
ka ovat sairastaneet ja kiyttaneet
levodopaa useita vuosia ja joille

on kehittynyt ns. paivittaista ti-
lanvaihtelua eli huonoja (OFE-) ja
hyviid (ON-) vaiheita. Parhaiten se
soveltuu yksittaisen OFF-vaiheen
hoitoon esim. aamulla herittys,
ulkosalla liitkkuessa tai jossain ta-
pahtumassa ollessa. Sita voi kayt-
taa paivittdin tai harvemmin. Apo-
morfiinikyna kannattaa pitia mu-
kana OFF-vaiheen varalta. Kynaa
kiyttaessd muu Parkinson-14dkitys
jatkuu. Jos piivittdin joutuu kayt-
tamain useita kertoja (esim. yli 5
kertaa) apomorfiinikynas, kannat-
taa miettid apomorfiini-infuusioon
siirtymista.

Apomorfiinikynédn kayton aloi-
tus vaatii testausta ja opetusta,
joka voidaan suorittaa neurologian
poliklinikalla ja se vie muutaman
tunnin. Hoitoon eivit sovellu po-
tilaat, joilla on dementiaa, paljon
harhoja, vaikea maksa- tai sydan-
sairaus tai muukin vaikea yleissai-
raus. Kaytinnossid myos potilaat,
joilla esiintyy voimakasta verenpai-
neen laskua pystyyn noustessa eli
ortostaattista hypotoniaa, eivit so-
vellu apomorfiinihoitoon. Samoin
vaikeat dyskinesiat eli pakkoliik-
keet seka impulssikontrollin hai-
riét voivat olla este tille hoidolle.

Ennen apomorfiinin aloittamis-
ta suositellaan pahoinvointilagk-
keen (domperidoni eli Motilium®)
kayttoa kaksi pdivaa ennen apo-
morfiinia ja my6s sydidnfilmin (ekg)
ottoa. Pidemmadssa kiytossa pyri-
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taan domperidoni vihitellen jat-
tamiin pois. Monet potilaan ovat
tottuneet dopamiini-lidkkeisiin,
eivatka kovin helposti saa apomor-
fiinista pahoinvointia eivitka siten
tarvitse domperidonia. Domperi-
donin kiytté on ratkaistava poti-
laan ja hoitavan neurologin kanssa.
Testaustilanteessa potilaan pi-
ta4 olla OFF-vaiheessa eli hidnen pi-
tad tullaldskitsemattomana tai po-
liklinikalla joudutaan odottamaan,
kunnes hin on OFF-vaiheessa.
Testauksessa annetaan suurenevia
annoksia apomorfiinia ihon alle ja
p yritaan l6ytdmain pienin tehokas
annos, joka usein on 3-5 mg. Sa-
malla seurataan mahdollisia hait-
tavaikutuksia seki verenpaineen ja
sydamen rytmin muutoksia.
Apomorfiinikynan kaytto vaatii
jonkin verran teknisti osaamista.
Kaytto opetetaan potilaalle ja my6s
lahiomaiselle, joka voi pistdi an-
noksen potilaan puolesta. Terveen
omaisen onkin usein helpompi ki-
sitelld kynaa ja antaa pistos. Huo-
mattava, ettd Apogo Pen ja D-mine
Pen ovat erilaisia, joten ne vaativat
kumpikin oman opetuksensa. Pis-
tos annetaan ihon alle esim. vatsan
tai reisien alueelle. Pistoskohta ja
neula on joka pistoskerralla vaih-
dettava. Yhdessi kynassi tai sylin-
teriampullassa on 30 mg apomor-
fiinia. Valmistaja suosittelee kynin
(Apogo Pen) vaihtamista, jos se on
ollut avattuna yli 2 vrk:tta. Sylin-
teriampullan (Dacepton) vaihtovili
on 15 vrk. Kynissi tarvittavat neu-
lat potilas saa terveyskeskuksen
tarvikejakelusta maksutta.
Tavallisia apomorfiinipistoksen
jilkeen havaittavia haittoja ovat
haukottelu, raukea olo, huimaus,
pahoinvointi ja joskus oksentelu.
Huimaus johtuu verenpaineen las-
kusta, erityisesti pystyasennossa.
Jos apomorfiinipistoksen jalkeen
esiintyy uneliaisuutta, ei saisi kul-
jettaa ajoneuvoa. Pistoskohtiin voi
kehitty4d paukamia, joiden valtta-
miseksi pistoskohdan vaihtaminen
on tarkeata.
Pidempiaikaisessa kayttssd apo-
morfiiniin voi liitty4 samoja haittoja
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kuin muillakin dopamiiniagonisteil-
la, kuten harhoja, impulssikontrollin
hairiéitd (mm. peli-tai ostoshimoa,
hyperseksuaalisuutta, ahmimista),
ja pakkoliikkeiden pahentumista.
Pidempiaikaisessa kaytdssi myos
verenkuvaa on seurattava.

Apomorfiini-infuusio

Apomorfiini-infuusio on tarkoitettu
potilaille, joilla suun kautta otetun
lazkityksen optimoinnista huoli-
matta esiintyy paivittdin runsaasti
tilanvaihtelua (ON- ja OFF-vai-
heita). Kyseeseen ei siis tule alku-
vaiheen potilaat, vaan jo vuosia
sairastaneet potilaat. Téllaisille po-
tilaille muina vaihtoehtoina ovat
stimulaattorihoito (DBS-hoito) ja
suoleen infusoitava levodopahoito
(Duodopa-hoito). Potilaalle sopivin
vaihtoehto riippuu monista asioista,
kuten Parkinsonin taudin oireista ja
haitoista, muista sairauksista ja 144-
kityksista ja myos potilaan omasta
mielipiteestd. Kaytinnossa naiden
ns. kajoavien hoitojen suunnittelu
ja toteutus tapahtuu keskussairaa-
lan neurologian poliklinikalla, joissa
myo6skin ndiden hoitojen seuranta
tapahtuu. Apomorfiini-infuusiohoi-
don etuna on, ettei se vaadi mitiian
leikkaustoimenpiteita.
Apomorfiini-infuusio on sovel-
tumaton eli vasta-aiheinen samois-
ta syistd kuin edelld on lueteltu
apomorfiinikynan kohdalla.
Apomorfiini-infuusio annetaan
pienen pumpun (n. 180 g kaytto-
kunnossa) avulla ihon alle. Sit4 voi
kantaa mukana tulevassa kanto-
pussissa, jonka voi kiinnitt44 myos
vyohon. Pumpussa on viikon va-
lein ladattava akku ja mukana on
vara-akku. Pumppu on poistettava
suihkun ja uinnin ajaksi. Potilas saa
pumpun maksutta sairaalasta.
Apomorfiini-infuusion testa-
us ja aloitus vaativat neurologian
osastolle ottoa muutamaksi pii-
vaksi. Vihintaan 2 vrk:tta ennen
apomorfiinihoitoa on aloitettava
domperidonihoito pahoinvointia
vastaan (ellei ole jo tottunut apo-
morfiiniin) ja otettava ekg seka
verenkuva. Hoidon jatkuessa dom-

peridoni pyritdin vihitellen lopet-
tamaan. Osastolla ollessa haetaan
sopiva infuusionopeus. Samoin
opetetaan pumpun kaytto ja infuu-
sioneulan laitto ihon alle. Opetus
pyritaan antamaan myds omaisel-
le. On my6s mahdollista, ettd ko-
tihoito kay laittamassa pumpun
paille ja pois. Pumppu on yleensa
kaytossa hereilla ollessa. Riippuen
potilaasta hinelle voidaan antaa
mahdollisuus hieman muuttaa in-
fuusionopeutta ja ottaa myos yli-
mairdinen kerta-annos apomor-
fiinia. Piivittiinen kokonaisannos
on potilaskohtainen, yleensa yli 30
mg. Valmistajan suosittelema mak-
simiannos on 100 mg/vrk.

Pumppuhoidon aikana ei kay-
tetd muita dopamiiniagonisteja
(kuten pramipeksoli, ropiniroli.
rotigotiini). Levodopan annos-
takin voidaan usein pienentii.
Pumppuhoidon aikana paivittiiset
tilanvaihtelut vihenevat ja myos
pakkoliikkeet voivat vahenty3, eri-
tyisesti jos levodopa-annosta voi-
daan vidhenti. Infuusiohoito voi
olla kaytdssa vuosia.

Infuusiohoidon haitat ovat
periaatteessa samoja kuin kyni-
hoidossa tavataan (ks. edelld).
Pitkaaikaisessa hoidossa tavallisin
ongelma on ihon muutokset (esim.
paukamat, punoitukset, mustel-
mat, kutina, rasvakudoksen muu-
tokset). N4ita pyritaan valttimain
hyvalla hygienialla, infuusioneulan
paikan vaihtamisella, paukamien
hieronnalla ja niiden ultradini-
hoidolla. Pitkiaikaishoidossa voi
joskus kehittya anemiaa tai muita-
kin verenkuvan muutoksia, joten
sdidnnollinen verenkuvan seuranta
on tarpeen.

Apomorfiini on tehokas Parkin-
son-ladke, mutta valitettavasti se
ei sovellu kaikille potilaille. Niille,
joille se sopii, se voi parantaa huo-
mattavasti eldiménlaatua.

Seppo Kaakkola
Neurologi



Edenneen Parkinsonin taudin
laiteavusteiset hoidot

Parkinsonin tauti etenee yksilolliseen tahtiin, mutta
ensimmaisina vuosina taudin motorisia oireita voidaan
hyvin lievittad ja toimintakykya pitda hyvana tabletti- ja
laastarimuotoisella laakehoidolla.

denneesti Parkinsonin taudis-

ta puhutaan, kun useamman

vuoden sairastamisen jilkeen
kehittyy motorista tilanvaihtelua:
lazkevaste muuttuu ennakoimatto-
mammaksi, vaste levodopa-annok-
selle lyhenee (ladkevasteen hiipu-
minen, "wearing oft”) ja ladkevai-
kutuksen huippupitoisuusvaihees-
sa voi ilmaantua tahattomia liik-
keits, dyskinesioita. Siirtyminen
hyvan ladkevaikutuksen vaiheesta
eli ON-tilasta huonon laikevaiku-
tuksen tilaan eli OFF-vaiheeseen
voi tapahtua my6s ennakoimatta.

Laiteavusteiset hoidot, joita
voidaan kutsua myoés kajoaviksi
hoidoiksi tai laitehoidoiksi, tule-
vat kyseeseen, kun tilanvaihtelua
esiintyy haittaavasti pdaivittiin,
vaikka tilannetta olisi yritetty
parantaa optimoimalla tabletti-
lazkitysti. Kaytossa tulisi olla tai
ainakin kokeiltu MAO B-estiji (se-
legiliini tai rasagiliini), COMT-es-
taja (entakaponi, usein Stalevo eli
LCE-tabletissa), dopamiiniagonisti
ja pdivasaikaisia levodopa-annok-
sia tulisi jo olla kiytossa vahintaan
5. Mahdollisia pakkoliikkeitd voi
kokeilla hoitaa amantadiinilla ja
killisia OFF-vaiheita apomorfiini-
kynalla.

Laiteavusteisista hoidoista on
hy6tya vain Parkinsonin taudissa,
ei Parkinson plus -oireyhtymissa
tai jostain muusta syysta johtuvas-
sans. sekundiirisessi parkinsonis-
missa. Jotta erotusdiagnostiikka
on varma, diagnoosista tulisikin
olla vihintdin viisi vuotta ennen

etenemisti laiteavusteisiin hoitoi-
hin. Laiteavusteisia hoitoja on kay-
tossa kolme: apomorfiini-infuusio,
levodopainfuusio ja syviaivosti-
mulaatio (DBS). Mikiin néiisti ei
paranna tai pysiytd Parkinsonin
tautia, vaan ne lievittavit oireita ja
tavoitteena on eldminlaadun pa-
rantaminen. Potilaan pitaa hyvak-
sy4 hoitoon mahdollisesti liittyvat
riskit. Vaikea dementia ja psykoosi
ovat vasta-aiheita kaikille laitehoi-
tomuodoille.

Apomorfiini

Apomorfiini on voimakkain dopa-
miiniagonisti, opiaattivaikutusta
silla ei nimestdan huolimatta ole.
Siti ei voi annostella suun kautta,
vaan annostelu tapahtuu ihon alle
injektioina kynan kautta tai infuu-
siona. Apomorfiinikynaa voidaan
kayttida OFF-vaiheiden nopeaan
lievitykseen ihonalaisina ruiskei-
na. Sen vaikutus alkaa nopeasti jo
reilun 5 min kuluttua injektiosta ja
kestad noin tunnin. Lyhytvaikut-
teisuutensa vuoksi sitid kiaytetaan
ainoastaan lisidladkkeeni liukene-
vaalevodopatablettia nopeampana
vaihtoehtona. Sopiva annos ja l43k-
keen sopivuus testataan erillisella
annostestauskaynnilla.
Apomorfiini-infuusiota voi-
daan kayttaa edenneessa Parkinso-
nin taudissa, kun potilaalla esiintyy
paivittiisia tilanvaihteluja, erityi-
sesti useita OFF-vaiheita, huoli-
matta optimaalisesta tablettilai-
kehoidosta. Apomorfiini-infuusio

vihentaa piivittaistd OFF — aikaa.
Se voi my6s vihentii pakkoliikkei-
ta levodopa-annoksen vihenemi-
sen myota, mutta vihemman kuin
DBS-hoito. Apomorfiini-infuusio
sopii erityisesti nuorehkoille poti-
laille, joilla ei ole merkittivii kogni-
tiivisia ongelmia, mutta varsinaista
ylaikarajaa apomorfiini-infuusiolle
ei ole. Erityisesti infuusiota kan-
nattaa tarjota potilaille, joille apo-
morfiinikyndn on todettu sopivan,
ja jotka tarvitsevat enemmin kuin
viisi injektiota paivissi, mutta in-
fuusioon voidaan kuitenkin edeta
suoraankin ilman edeltavaa ky-
nan kayttoa. Apomorfiini-infuusio
voi tulla kyseeseen, jos potilaal-
la on vasta-aiheita DBS-hoidolle
esim. aivojen magneettikuvissa
tai puhe- tai tasapainovaikeus,
lievd masennus tai potilas pelkii
aivoleikkauksen riskeja. Jos po-
tilaalle on aiemmin tullut dopa-
miiniagonistista pelihimoa, sama
riski voi liittya apomorfiiniin. Vai-
keasta pystyverenpaineen laskusta
karsivat potilaat todennikoéisesti
eivit siedd apomorfiinia. Yleinen
mahdollinen haittavaikutus on pa-
hoinvointi, minki vuoksi varsinkin
apomorfiini-infuusio usein aloite-
taan domperidonipahoinvointilas-
kityksen suojassa, mutta elimistén
sopeutuessa lidkkeeseen paistiin
pahoinvointilddkitys purkamaan
aloitusvaiheen jilkeen pois. Muita
mahdollisia haittoja ovat harhat,
vasymys, ihon nodulusmuodostus.
Useimmiten apomorfiini-infuusion
rinnalla tarvitaan edelleen levodo-
patabletteja. Koska apomorfiini-in-
fuusiossa ei tarvita leikkaustoimen-
piteitd, vaan annostelu tapahtuu
paivittiin vaihdettavan ihonalais-
neulan kautta, siti voidaan varsin
helposti ja riskittomasti kokeilla.
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Johanna Eerola-Rautio

DBS

Syviaaivostimulaatio eli DBS-hoi-
tokin tulee kyseeseen silloin, kun
potilaalla on paivittdin merkittavia
motorisia tilanvaihteluja ja/tai ta-
hattomia liikkeita. DBS-hoito loi-
ventaa tehokkaasti tilanvaihtelua
javahentaa pakkoliikkeitd. Levodo-
paa pididstaan yleensa leikkauksen
jalkeen vihentamiin noin puoleen.
Parkinson-oireista DBS-hoitoon
reagoivat hyvin vapina, jaykkyys ja
liikkkeiden hitaus, mutta puheeseen
tai tasapainon ongelmiin siit ei ole
odotettavissa hyotyd - jalkimmai-
set voivat piinvastoin hankaloitua.
DBS-hoito lievittadkin paisiantoi-
sesti niitd oireita, joihin potilaalla
on yhi olemassa edes lyhytkestoi-
nen levodopavaste. Parkinsonin
taudissa yleisin stimuloitava tuma-
ke on subtalaaminen tumake. L3i-
keresistenttiin vapinaan voidaan
kayttaa talamuksen VIM-tumak-
keen stimulaatiota.
Absoluuttista yldikarajaa
DBS-hoidolle ei ole. Talamuksen
ablaatiotoimenpidetts voidaan har-
kita hankalan vapinan hoidossa, jos
DBS-hoito ei ole mahdollinen vaik-
kapa korkean i4n takia. Dementia,
psykoosi ja vaikea depressio ovat
vasta-aiheita DBS-hoidolle, samoin
magneettikuvissa todettu aivojen
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surkastuminen tai tyvitumakealu-
eiden poikkeavuudet.

Potilaan on hyviksyttava
DBS-hoitoon liittyvit mahdolliset
riskit: Yleisin leikkaukseen liittyvi
komplikaatio on tulehdus (n. 5 %),
joka useimmiten hoituu antibioo-
teilla, mutta pahimmillaan saattaa
johtaa stimulaatiosysteemin tila-
paiseen poistamiseen. Elektrodin
asentamiseen liittyvan aivove-
renvuodon riski on n. 1 %, mut-
ta suurin osa vuodoista on hyvin
pienii eivitka johda pysyviin neu-
rologisiin haittoihin. 2017 alussa
kayttoon otettu uusi suunnattava
elektrodi on selvisti vihentinyt
DBS-hoidon myo6ta ilmaantuvan
puheen episelvyyden tai tasapai-
novaikeuden riskia.

Leikkauksen jilkeen stimu-
laattoria sidddetddn optimaalisten
saatoéjen loytamiseksi osasto-olois-
sa muutamia kertoja puolen vuo-
den aikana ja samalla vasteen
mukaan lagkitysta vihennetaan.
My6hemmin seuranta tapahtuu
polikliinisesti. Kaytossa olevista
sdadoistad riippuen stimulaatto-
rin akku kestdi noin viisi vuotta.
Parkinson-potilaille emme yleensa
suosittele ladattavaa akkua, kos-
ka tautiin liittyy muistiongelmien
kehittymisen riski. DBS-hoito on-
kin potilaalle vaivaton, koska lait-
teisto sijaitsee kokonaan ihon alla
eikd sen suhteen tarvita mitdin
paivittaisia toimenpiteiti. Osalle
potilaista kuitenkin ohjelmoidaan
pienet siitovarat, joiden rajoissa
he voivat tarvittaessa tehda pienii
sdidtomuutoksia.

Levodopainfuusio

Levodopainfuusiossa (Duodopa®)
ulkoisen pumpun avulla ohutsuo-
len ylaosaan annosteltava levodo-
pageeli-infuusio korvaa tabletti-
laakityksen. Geelimuotoinen levo-
dopa toimii vasteeltaan samaan ta-
paan kuin tabletti, mutta suoraan
imeytymispaikalle annosteltava
infuusio tasoittaa veren levodopa-
pitoisuuden vaihtelua ja OFF-vai-

heet ja pakkoliikkeet vihenevit.
Usein testataan hoidon toimivuus
ja sopivuus ensin neni-suolilet-
kun kautta tapahtuvalla 3-5 vrk
kestoisella testi-infuusiolla ennen
pysyvan PEG:n laittoa. Jos infuu-
siohoito aloitetaan suoraan PEG:n
laitolla, tehdiian edeltaviasti levo-
dopatesti. Levodopainfuusiossa ei
ole absoluuttista ylaikarajaa, mut-
ta vaikeasti dementoituneille tai
psykoottisille se ei sovi. Sen sijaan
lievaa tai keskivaikeaa dementiaa
sairastavat potilaat voivat soveltua
hoitoon, jos esim. puoliso osallis-
tuu pumpun hoitoon. Mahdolli-
sista ongelmista yleisimpii ovat
letkun tukkeutuminen, pois pai-
kaltaan liukuminen ja PEG-letkun
tyven eritys.
Vatsakalvontulehdus on vai-
kein mutta harvinainen kompli-
kaatio. Levodopainfuusiohoidon
aikana on raportoitu ilmaantuvan
aireishermotautia, jonka arvellaan
liittyvan siihen, etta levodopa vai-
kuttaa elimistdssa tiettyihin meta-
boliareitteihin ja B-vitamiinien pi-
toisuuksiin. Taman varalta hoidon
alkukuukausina teemme potilaille
ENMG- (hermorata-) tutkimuksen
ja hoidon aikana myo6s seurataan
verikokein mm. B-vitamiinitasoja.
Levodopainfuusiopotilaiden pai-
noa tulee myds seurata siinnol-
lisesti, koska hoitoon liittyen voi
esiinty3 liiallista painonlaskua.
Kun potilaalla esiintyy piivit-
taista tilanvaihtelua huolimatta
tablettihoidon optimoinnista, hoi-
tava neurologi tekee lihetteen lii-
kehairioyksikkoon, jossa potilaalle
soveltuva laiteavusteinen hoito va-
litaan yksiléllisesti punniten poti-
laan motorista oirekuvaa ja ei-mo-
torisia oireita, aiempia mahdollisia
lagkehaittoja ja kuhunkin hoito-
muotoon mahdollisesti liittyvii ris-
keja. Myos potilaan omat toiveet ja
mielipiteet otetaan huomioon.

Johanna Eerola-Rautio
LT, neurologian erikoislidkdri, HYKS
Neurokeskus, Neurologian klinikka
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Tarkkuussuunnistus sopii myos
Parkkis-potilaille

len harrastanut vuosia kun-

torasteilla kiyntia. Siind yh-

distyy vaihtelevat maisemat
ja riittaa haastetta, silld koskaan ei
voi tulla tiydelliseksi. Ja suunnis-
tus on tehokas tapa puhdistaa aja-
tukset tyostd. Jo ihan aloittelijan
tasolla se vaatii keskittymista. Jos
ajattelet metsissi juostessa het-
kenkin jotain muuta, tiput kartalta
etki tied4 missa olet.

Nytkun oma kuntonion heiken-
tynyt Parkinsonin edetessi, olen
pohtinut vaihtoehtoa iltarasteille.
Niinpé saatuani UPY:n toimiston
kautta tiedon, etti Suunnistuslii-
ton yksi Tarkkuussuunnistuksen
lajiesittely on elokuussa Espoon
Kilossa, herisi uteliaisuuteni. Olin
tosin jo kevailla saanut hiukan kos-
ketusta tahan lajiin, kun olin ras-
timiehend Porvoossa jarjestetyissi
MDM-kisoissa. Tarkkuussuunnistus
on englanniksi Trail Orienteering,
josta tulee lajin lyhenne TrailO.

Suunnistusliiton kouluttaja laa-
tinut radan ja hankkinut tarvitta-
vat kartat ja kilpailukortit. Paikalla

oli my6s Suomen MM-joukkueen
jasen, joka muuten liikkuu pyori-
tuolilla. Alussa meille selostettiin
lajin perusteet ja miten harjoitus
etenee. Ja sitten lahdettiin kierti-
maiin rataa, jonka varrella oli teh-
tavapisteet.

Tarkkuussuunnistuksen peru-
sidea on se, etti rata on lyhyehko
ja hyvapohjaisella reitilla, joten se
on mahdollista kulkea vaikka py6-
ratuolilla. Lajina se sopii kaikille
riippumatta litkuntakyvysta, i4std
tai sukupuolesta ja kaikki voivat
kilpailla samassa sarjassa.

Tehtavipisteitd on normaalira-
dalla (Pre0) vaikka 10 ja jokaiselle
nakyy maastossa 2-5 rastilippua,
joita sitten verrataan kartalla ole-
viin ja kilpailijan teht4vi on paatel-
14, mitka rastipuista ovat maastos-
sa karttaan merkityilla paikoilla.
Tarkeai on aluksi katsoa rastimii-
ritelma, eli onko se esimerkiksi kivi
tai ojan mutka ja onko rastilippu
vaikkapa kiven koillis- vai eteli-
puolella.

Pisteet lasketaan oikein mii-
riteltyjen rastien mukaan. On ole-
massa my6s TempO kilpailumuoto,
jossa tehtaviapisteelli otetaan aika.
Tarkkuussuunnistuksessa riittaa
haastetta ja tassa voi kehittas it-
sedin ja edeti vaikka MM-tasolle
saakka. Kilpailutilanteessa voi olla
rinnakkain tasavertaisina kilpaili-
joina vaikeasti litkuntavammainen
ja nuori janteva insinoori.

Tama oli minulle ensimmaiinen
kokeilu tassa lajissa ja vaikka tdma
oli niin pienessa paikassa kuin Ki-
lon koululla, herasi ainakin minul-
la mielenkiinto ja aion hakeutua
uudestaankin tarkkuussuunnis-
tusrasteille. Suosittelen muitakin
parkkiksia kokeilemaan!

Tietoa asiasta niyttdi 1oytyvin
paikallisten suunnistusseurojen
rastikalentereista ja Suomen suun-
nistusliiton ja Suunnistava Uusi-
maa sivuilta.

Sampo Sulopuisto
KU-kerhon puheenjohtaja
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UPY:SSA LIIKUTAAN

Nojatuolikuntoilija

Olen taas, Idhes vuoden tauon jdlkeen liikkeella pyoralla.

toon asentoon. Aurinko lammit-

tad mukavasti. Nostan jalkani
polkimille. Kiinnit4n jalat hyvin ja
polkaisen py6ran liikkeeseen. K&an-
nan pyorii ja otan suunnan kohti
taman kertaista lenkkireittiani.

Vuosi sitten, elokuun vaihtues-
sa syyskuuhun heikkeni tasapainon
saatelykykyni dkillisesti ja en kerta
kaikkiaan pysynyt enaa satulassa.
Hieno ulkoilu- ja hyétyliikunnan
muoto oli ohi 'ikuisesti’, niin luulin.

Nyt, vuotta mydhemmin, olen
jalleen paissyt kelaamaan pyorilla
ihan mukavan maiiran kilometre-
ji. En kuitenkaan satulassa vaan
tuolissa istuen. Loysin nojapyo-
ran. Ajoasento poikkeaa tavallisista
pyorista selvasti. Nojapyord on se
polkupyori, jossa polkimet ovat is-
tujan edessi. Istuin muistuttaa tuo-
lia. Pyorai ajetaan varsin matalalla,
jalat edessi jalantio kiinni istuimen,
siis sen tuolin, selkidnojassa. Selka
hyvin tuettuna.

Ensivaikutelma on aina tirkei
ja mitd suurimmassa maarin pyo-
rai valittaessa. Nojapyorian kokeilu
haastaa kokeneenkin pyorailijan,
mutta ainakin minut vakuutti en-
simmaiinen muutaman sadan met-
rin pyrahdys.

Ajoasento on mukava - kun oi-
keat s3adot on l6ydetty. Jos aiot tien
padlle talld pyoralld, niin opettele heti
aluksi mm. istuimen sait6vaihtoeh-
dot. Liikkeelle lahteminen tuntuu
ensin epavarmalta. Jalat piti4 nostaa
melko ylos eteen. Pitaa tasapainoilla
samalla kun kurottelee kiinnittaik-
seen jalkineet polkimiin. Erittiin
matalissa pyorissi asento on hyvin
aerodynaaminen. Mutta autoilijoi-
den voi olla vaikeaa havaita pyorii ja
onkin hyva pystyttai pyoraan pitkan
varren paassi oleva turvaviiri.

Kaksipy6riisissd nojapyorissa
on tasapainon pitiminen haasta-
vampaa. Minulle oli alusta asti sel-
vai, ettd ajopelini on kolmipyorii-
nen ja malli, jossa ajaja istuu kah-
den renkaan vilissi ja edessid on
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I stahdan istuimelle ja asetun ren-

yksi rengas. Oikea asento on jopa
turvallisempi kuin tavallisessa pys-
typyoOrassa.

Nojapyoriilija my6s huomataan:
’ Isi mika toi on?... Suomessa, kun
nojapyorii ei viela nde kovin usein.
Mutta olen vakuuttunut, etti niiden
suosio kasvaa.

Pyo6rin pitai olla rento menope-
li. Niilld on erilaisia luonteita, kuten
ajajillaan. Yksi haluaa vauhtia ja
sporttisuutta, toinen korostaa klas-
sista muotoilua ja kolmas terveytta
ja luonnollisuutta. Pyoriily on yhta
aikaa trendikis ja toisaalta ajaton
tapa litkkua. Sita puoltavat ekologi-
suus ja hyoty.

Monille ihannepy6ra on mukava
ja kettera kulkupeli. Polkupyoralta
odotetaan tavallisimmin kaytinnol-
lisyytta ja hyvia ajettavuutta. Osal-
le on tirkeii tunne, etti omin voi-
min tuottaa kovan vauhdin. Py6raa
pitaa voida kayttai erilaisilla teills,
joista kaikki eivit ole hyvikuntoisia.
Suomessa suuri osa vuodesta on tal-
vea tai rospuuttoa, jolloin pyoralla
kuin pyoralla ajo on vililla haastavaa
ja jopa vaarallista. My6s nojapyoria
on moneen kaytté6n ja makuun,
on lyhyita ja pitkiakselisia. Lyhyi-
ta (short wheel base) nikee paljon
Keski-Euroopan teill4. Se on kette-
rampi, kun taas pitkd on vakaa ko-
vissa vauhdeissa. On malleja, joissa
polkimet on sijoitettu eturenkaan
ylapuolelle. Kilpureissa taas ajaja
makaa kuin olympiakelkkailija.

Py6ran mallin ohella, voi olla
syyta kokeilla ajokauden pituuden
muuttamista ja uusia lenkkireitte-
ja. Jo parina edelliseni vuonna ly-
hensin pyériilykautta, kivelykin on
loistavaa litkuntaa. Vaihtelunhan
sanotaan virkistdvan, kuin myos
kaikenlaisen liikunnan.

Viasymys kuuluu neurologisten
tautien oireisiin, levon ja rasituksen
mairit on pidettiva tasapainossa,
silli muuten uupumus vie voimat
ja halun liikkua. On hyvi tunnistaa
voimansa ja luopua turhasta. Mutta
hermostolle, ajattelulle ja lihasten

toiminnalle on tarkeii yllapito ja
harjoitus.

Lenkilla saavun mien laelle - ei
ihan sulavasti, mutta saatuani vaih-
teet pelaamaan niin 'kunnialla’. Pal-
kitsen itsedni katsellen maisemaa.
Samalla vedin keuhkoihin happea
ja harjoitan hengitystani. Mietin jo,
miten hyvaltd vauhti alaméessa tun-
tuu. Nautiskelen. Pyorin rullatessa
kasvavalla vauhdilla alamien mut-
kia tuntuu ilmavirta iholla. Matala
asento ja herkki ohjattavuus teke-
vat olosta yhti aikaa vauhdikkaan
ja turvallisen. Olen testannut levy-
jarrujen tehon ja voin luottaa niihin.

Fyysinen rasitus on korvannut
stressin uusiutuvalla energialla ja
saanut minut tiysin hereille. Len-
kin jilkeen energiaa ja kuntoa riit-
taa koko paiviksi.

Nojapyord on erittiin hyva
vaihtoehto pitai litkuntakykya yll4,
tuottaa happea Parkinsonin rutis-
tamiin keuhkoihin, nauttia maise-
mien kauneudesta jne. Oman ko-
kemukseni mukaan se on tehokas
kuntouttava laite, jonka saatavuut-
ta litkehairiépotilaiden piirissa olisi
tarkeaa kehittaa. Nykyiselldan pyo-
ra on kuitenkin kallis.

Minun pyo6railykesani pelasti
Vammaisurheiluliiton [VAU) yhtey-
dessi toimiva SOLIA. Soveltavan lii-
kunnan apuvilinetoiminta opastaa
ja neuvoo, tarjoaa kokeilu- ja vuok-
raustoimintaa seki auttaa oman vi-
lineen hankinnassa jakamalla tietoa
jaantamalla asiantuntijalausuntoja.
Vuokrapyorit ovat yksi tapa edistda
esteetonta litkuntaa.

Kristian Aberg
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PY:n virkistys-/ liikuntapai-
vaa vietettiin tini kevaini

Pirkkolan urheilupuistossa.
Auringon paistaessa tuloksia syn-
tyi sovelletuissa yleisurheilulajeis-
sa ja kaikki saivat tutustua erilai-
siin polkupyora- ja rollaattorimal-
leihin.

Pirkkolan yleisurheilukentta
on ahkerassa kaytossi niin arkisin
kuin viikonloppuisinkin. Yleensa
koululaiset tai eri urheiluseurojen
jasenet harjoittelevat ja kisailevat
kentalld. Toukokuinen maanantai
oli kuitenkin poikkeus, silld koko
kenttd oli varattu UPY:n virkis-
tys- ja liikuntapaivaa varten. VAU
ry:n (Suomen Vammaisurheilu- ja
litkunta ry) UPY:lle myontamaista
avustuksesta oli viel4 rahaa jiljel-
14 niin, etti liikuntapiivaan osal-
listuminen seki hedelmi- ja muu
tarjoilu olivat osallistujille ilmaisia.
Auringonpaisteessa juomat ja tar-
joilut maistuivatkin!

[Imoituksen mukaisestiluvassa
oli sekd moniottelu seki joukkue-
kisa. Paivan kisalajit eivat olleet
perinteisii yleisurheilulajeja vaan
kaikkien taidoille sopivia hausko-
ja lajeja. Moniottelussa kisattiin
kolmessa lajissa: 1) kahdessa heit-
tolajissa: tarkkuusheitossa rajatun
alueen sisille ja hernepussin hei-
tossa dmpéreihin eri pisteistd, 2)
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pallon vierityksessa ja 3) ajanarvi-
oinnissa, eli kuinka tarkalleen yh-
dessd minuutissa osallistuja pystyy
kivelemaan merkityn reitin. Lajit,
jotka etukiteen olivat tuntuneet
helpoilta, osoittautuivatkin yllatta-
vin haasteellisiksi. - Ehki seuraa-
valla kerralla useampi hernepussi
menee AmpAriin...

Joukkuekisassa oli kaksilajia: 1)
pallojen kerddminen, jossa toinen
joukkue heittid kymmenen palloa
rajatulle alueelle, minki jilkeen
toisen joukkueen jasenet poimivat
ne - aika ratkaisee ja 2) vihainen
kana, jossa kaksi ihmista ja koysi
muodostavat ritsan tai lingon, jolla
kolmas ampuu kumikanan - pituus
ratkaisee. — Kaikkien yllatykseksi
kana lensi yllattavan kauas!

Urheilukilpailuihin, olivatpa ne
leikkimieliset tai vakavasti otet-
tavat, kuuluu palkintojen jako, ja
niin myos talld kertaa. Palkintoina
ei ollut mitaleja vaan kesin litkun-
tahetkiin aurinkovoidetta, vitamii-
niporetabletteja, Martti Leppasen
runokirjoja seka Harry Pyykon
(Myyrmaen kerho) suunnittelemia
pilli-/lusikoita. Moniottelun palki-
tut olivat Ritva Strahlmann, Tapio
Niemi, Ari Kolehmainen, Helmi
Peltonen, Kaarina ja Pekka Tont-
ti. Onnittelut palkituille ja kaikille
mukana olleille.

_Pirkko_la

ssa, 21.5.2019

Pirkkolan yleisurheilukentin
valittomassa liheisyydessa on ul-
koliikuntapaikka, jossa osallistujat
voivat kokeilla monipuolisia vali-
neiti, esim. jalkaprissis, lantiokei-
nua, koko kehon venytyslaitetta,
kivelylaitetta ja ylataljaa. Toisaal-
ta auringon paistaessa oli mukava
ottaa rennosti ja seurata muiden
kisailua sekd vaihtaa kuulumisia
vanhojen ja uusien ystivien kanssa,
joten laitteiden testailu jai seuraa-
vaan kertaan.

Ulkoliikuntavilineiden lisdksi
osallistujat saivat testata erilaisia
liikunnan apuvilineiti, jotka SO-
LIAn edustaja Jukka Parviainen
oli tuonut mukanaan. Esimerkiksi
polkupyoérii oli kahdenlaisia; selka-
tuellinen, matalalla istuen poljetta-
va malli ja selkituellinen, matalalla
istuen kisill4 rullattava malli. Moni
osallistuja testasi pyoria ja yllattyi
iloisesti, miten helposti polkemi-
nen sujui nailla pyorilla. Lisaksi
ToimivaKoti oli lainannut kaksi eri
mallista rollaattoria testattavaksi.

Uhkaavat ukkospilvet pysyivit
koko iltapiivan loitolla, mutta ilma
oli sakeana haapojen kukinnoista
kuin olisi satanut lunta. Liikunta-
paivan teema — Happea ja hauskan-
pitoa toteutui jalleen!

Parkkiksen toimitus
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Neuropisteen asiantuntijat ovat
erikoistuneet kuntouttamaan henkil6ita,
joilla on neurologinen sairaus kuten
Parkinsonin tauti tai dystonia.

e fysio- ja allasterapia
¢ lantionpohjan fysioterapia
e toimintaterapia
¢ lymfaterapia ja Voice Massage
e akupunktio
¢ neuropsykologinen kuntoutus
e |dakarin vastaanotto

Tule omakustanteisesti tai maksusitoumuksella.

Ota yhteytta

p. 040 088 4667

hki-ajanvaraus@neuropiste.fi
www.neuropiste. fi
Arabiankatu 17, 00560 Helsinki

SILIKONISET
UIMA-
RANNEKKEET

UPY myy jasenilleen virallisia silikonisia uimarannekkeita. Kun kadessa on tama ranneke,
saa uimahallien sauna- ja pesutiloissa pitaa uima-asua paalla koko ajan. Uimahallikaynti
helpottuu, kun kotona voi kdayda suihkussa ja pukea uimapuvun paalle valmiiksi.
Uimaranneke 4€ ja postitus 1,50 €.




