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Matkaan

Matkavalmistelut Kiotossa pi-
dettävään kongressiin alkoivat 
jo kesällä 2018. Silloin suunni-
teltiin matkan aikataulua, majoi-
tusta, ilmoittelua ja matkaanläh-
tijöitä. Suunnitelmat tarkentui-
vat syksyn aikana ja muuttuivat 
monta kertaa ennen toukokuun 
lähtöpäivää. Kun lähtö koitti, 

Helsinki-Vantaalta kohti Japania 
ja Naritan lentokenttää Tokiossa 
nousi koneeseen viiden hengen 
ryhmä, Sari ja Martti Kukkonen, 
Kaarina ja Timo Malm sekä Leila 
Kantanen. Iltapäivällä lähtenyt 
lento oli perillä aamukahdeksal-
ta ja pitkä päivä edessä, onneksi 
koneessa oli saanut nukuttua ai-
nakin osan matkasta. 

Tutustuminen Tokioon

Kentällä meitä oli vastassa paikallinen 
opas ja auto kuljettajineen, heidän joh-
dattaminaan ajoimme ensimmäiseen 
kohteeseen, Kuninkaallisen palatsin itäi-
siin puutarhoihin. Tämän jälkeen söim-
me ensimmäisen japanilaisen lounaan. 
Monta pientä ruokalajia, ja puikoilla syö-
minen onnistui yllättävän hyvin, toki län-
simaiset aterimetkin olivat tarjolla. 

Terveiset 
Japanista 
Tokio – Kioto matkakuvaus

Lähiömaisemaa riisipeltoineen

Kultainen paviljonki Junamatkailua Majumi-oppaan saattamana

Kioto 5th World Parkinson Congress 
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Ruokailun jälkeen kävimme vie-
lä Meijun pyhätössä. Saimme tie-
tää, että Japanin pääuskonnot ovat 
shintolaisuus ja buddhalaisuus. 
Molemmilla on omat paikkansa 
rukoiluun ja toivomusten esittämi-
seen, shintolaisilla pyhätöt ja budd-
halaisilla temppelit. Pyhätöt sijait-
sevat yleensä puutarhan keskellä, 
jossa on valtavia vanhoja puita, 
lampia, joissa on kaloja, kiemurte-
levia hiekkakäytäviä ja kivestä teh-
tyjä kaarisiltoja pienten, virtaavi-
en uomien yli ja vesiputousten ohi 
sekä kukkia, koska nämä luontoele-
mentit ovat tärkeitä japanilaisten 
ja etenkin shintolaisten elämässä. 

Kuuma, hiostava ilma ja osin 
valvottu vuorokausi alkoi jo painaa, 
mutta kuitenkin pienen hotellilla 
vietetyn lepohetken jälkeen kier-
telimme vielä lähialueen kaduilla 
ja kaupoissa. Seuraavana päivänä 
lähdimme metrolla liikkeelle ja 
päädyimme kaupunginosaan, jos-
sa on Tokion korkein ja maailman 
toiseksi korkein rakennus, vuonna 
2011 valmistunut Sky Tree, tele-
visio- ja näköalatorni. Sen huippu 
kohoaa 634 metrin korkeuteen 
ja näköalatasanne on 450 metrin 
korkeudessa. Näkymät yli Tokion 
olivat huikeat ja kaukana horison-
tissa häämötti vuoria, Fuji-vuoren 
suunta oli ilmoitettu tarkkaan. 

Tornin kahviossa söimme kevy-
en lounaan ja jatkoimme kiertelyä 
jokiristeilyllä, jonka aikana ihai-

limme niin korkeuteen kohoavia 
pilvenpiirtäjiä kuin matalampia 
vanhoja rakennuksia ja joenran-
nan puistoja. Ja jälleen tuli nälkä, 
pienen etsimisen jälkeen löysimme 
italialaistyylisen ruokapaikan, ruo-
ka oli hyvää, juomat sopivia ja jut-
tu luisti. Metrolla hotellille, pientä 
suunnanhakua, koska nousimme 
kadulle eri puolelta kuin olimme 
menneet ja hotellille nukkumaan. 
Aamulla odotti retki Fuji-vuorelle.

Fuji-vuori
Parin päivän matkatavarat autoon 
ja matka kohti japanilaisille pyhää 
vuorta, Fujia, alkoi. Näkymät auton 
ikkunasta vilahtelivat ohi, korkeat 
rakennukset vaihtuivat mataliin, 
oli tiheää metsää ja jyrkkiä rinteitä 
ja rotkoja, pitkiä tunneleita ja ta-
saista ei tietä ei tuntunut olevan 
lainkaan, ajettiin joko ylämäkeä tai 
alamäkeä. Kun Fuji ensimmäisen 
kerran näkyi horisontissa, ei op-
paan innostuksella ollut rajoja. Vä-
lillä vuori katosi näkyvistä ja kun se 
taas näkyi, opas ilmoitti siitä joka 
kerta. 

Nousu Fujille oli pitkä ja mut-
kainen, rinteillä tien molemmin 
puolin oli myrskyn kaatamia puita 
ja veden virtauksen synnyttämiä 
uria. Vaikka olikin osittain su-
muista, sää ei ollut siis paras mah-
dollinen, korkeimmalla näköala-
paikalla, 2300 metrin korkeudella, 
oli melkoinen tungos. Ajoittain 

vuoren rinteet peittyivät sumuun 
ja ohueen pilviharsoon, mutta ym-
päristö oli henkeäsalpaava. Olisi 
tehnyt mieli lähteä kulkemaan lä-
histön poluille, mutta aikaa retkei-
lyyn ei ollut. 

Auto vei meidät Hakoneen, jos-
sa ruokailu oli varattu mielestäm-
me huippuluokan hotelliin. Hyvän 
ja jälleen kerran monta ruokalajia 
sisältävän aterian jälkeen suun-
tasimme Ashin järviristeilylle ja 
nousimme Komagataken köysi-
radalla ihailemaan järvimaisemaa 
ja pilviverhon takaa näkyvää Fu-
ji-vuorta. Matkaohjelmassa oli pie-
ni muutos, sillä Hakonen alueella 
seisminen toiminta oli lisääntynyt 
ja tämän vuoksi emme päässeet tu-
tustumaan Owakudanin laaksoon 
ja kiehuviin lähteisiin, sillä alue oli 
suljettuna mahdollisen tulivuoren-
purkauksen takia.

Illansuussa kävimme Outlet 
myymälä alueella sekä ostoksil-
la paikallisessa supermarketissa. 
Parkkipaikalla ihailimme taas hä-
märässä piirtyvää Fujia. Yöpymi-
nen ja aamiainen hienossa hotel-
lissa, aamiaisen jälkeen oli kuljetus 
Odawaran rautatieasemalle. Siellä 
ostimme eväät junamatkaa varten 
ja oppaamme saattoi meidät ju-
naan. Opas kertoi, mihin aikaan 
oli mahdollisuus nähdä Fuji vielä 
kerran, nyt ohikiitävän junan ik-
kunasta.
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Matka Kiotoon

Viimeinen vilkaisu Fujiin, ja maise-
mat vaihtuivat tasangoista vuoris-
toon ja korkeista kaupunkiraken-
nuksista mataliin maalaistaloihin 
ja riisipeltoihin. Kiotossa meitä 
odotti opas ja auto, lähdimme tu-
tustumaan Kultaiseen paviljonkiin 
ja sitä ympäröivään puistoon ja 
teimme kävelyretken bambumet-
sikössä. Molemmissa paikoissa oli 
melkoinen tungos ja etenkin Kul-
taisen paviljongin alueella sai jo-
nottaa päästäkseen eteenpäin. Ho-
telliin saavuttuamme muut matka-
tavarat jo olivat siellä odottamassa 
ja pääsimme majoittumaan pieniin, 
mutta kaiken tarpeellisen sisältä-
viin huoneisiin. 

Kioto on aivan erilainen kuin 
Tokio, jollain tapaa kodikkaampi. 
Rakennukset ovat matalampia ja 
tuntui, että paikallisia asukkaita 
näki enemmän. Pyöräilijöitä oli 
paljon, pienet lapset ajoivat suju-
vasti vanhempansa perässä kau-
punkiliikenteessä. Kiotossa oli pari 
päivää aikaa kierrellä ja katsella 
nähtävyyksiä; puistoja, temppe-

leitä, kauppoja ja uusia ruokapaik-
koja. Puikoilla syöminen sujui jo 
mainiosti ja ruokien tilaaminen ei 
tuottanut yllätyksiä, vaikka aina ei 
oltu ihan varmoja, mitä kaikkea an-
nokset sisälsivät.

Kolme päivää Kiotossa kului 
kongressin merkeissä, illalla oli 
mukavaa mennä syömään ja kat-
sella ympärilleen tavallista katuvi-
linää. Kaupat ja ravintolat sulkivat 
ovensa yllättävän aikaisin, joten aa-
muyöhön ei valvottu. Lähikulman 
lähes ympäri vuorokauden auki ole-
vat elintarvikemyymälät tulivat tu-
tuksi,niistä sai syötävää ja juotavaa 
hotellihuoneen jääkaappiin. Hotel-
liin ei yleensä kuulu aamiaista, ja 
oli hyvä napata jotain suuhunsa 
ennen kuin lähti kävelemään lähi-
kahvioon aamupalalle.

Kotiinpäin
Kongressi oli ohi, seuraava on kol-
men vuoden kuluttua Espanjassa, 
Barcelonassa. Aamulla autokyy-
ti Osakaan, jossa kiertoajelu ja 
käynti Osakan linnassa. Paikalli-
nen lounas oli runsas ja ruokala-
jeja kannettiin pöytään enemmän 
kuin ennätimme laskea, annokset-
kin olivat niin isoja, että yhdelle 
tuodusta keittokulhollisesta olisi 
riittänyt kahdelle, jopa kolmelle. 
Nopea käväisy ostoskadulla, jossa 
tungos oli lähes läpi pääsemätön. 
Vielä ajomatka Osakan laitamille, 
pientalojen ja pikkuruisten riisi-
viljelmien ympäröimään hotelliin. 
Viimeinen yöpyminen Japanissa ja 
aamulla kuljetus Osakan ruuhkai-
selle lentokentälle. Nousu konee-
seen ja kotimatka alkoi.

Havaintoja

Japanissa puhutaan japania, eng-
lantia ei välttämättä puhuta edes 
kaikissa turistikohteissa kuin muu-
tama sana. Joka paikassa selviytyi 
niillä muutamalla sanalla, hymyllä 
ja elekielellä sekä pienellä pään-
nyökkäyksellä, japanilaisella tavalla 
tervehtiä. 

Tungosta oli yllättävän vähän, 
eikä meillä hitaammillakaan ol-
lut suurempia vaikeuksia pysyä 
mukana ihmisvirrassa. Julkisilla 
kulkuneuvoilla, niin metrolla kuin 
bussilla, oli helppoa kulkea, koska 
reittikartat olivat selkeitä. Japanis-
sa kaikki toimi hyvässä järjestyk-
sessä, siirtyminen jonossa metroon 
ja bussiin, samoin portaissa liikku-
minen ja eteneminen yleensä.

Vessat olivat siistejä ja niissä soi 
musiikki tai kuului linnunlaulua, 
kannen reunat olivat lämmitettyjä 
ja istuimessa oli erilaisia pesu- ja 
kuivaustoimintoja perusbideen si-
jaan. Kylpylöitä oli joka hotellissa 
ja vesi altaissa vähintään lämmin-
tä, jopa kuumaa. Kaikkialla oltiin 
kohteliaita ja ystävällisiä. Puikoilla 
syöminen ei ollutkaan vaikeaa.

Teksti: Kaarina Malm
Kuvat: Sari Kukkonen
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Ashi-järvi

Japanilaisessa kylpylässä

Leila ja Sari
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PÄÄKIRJOITUS

Syksy saapuu

Syksy tekee tuloaan ja kerhot 
ovat aloittaneet toimintansa 
vaihtuvin aihein, ideoimme 

yhdistyksen tapahtumia, hallitus 
kokoontuu ja miettii taloutta ja 
toimintaa, vertaisryhmät jatkavat 
keskustelujaan sekä suunnitelmis-
sa on yhteistyötä muiden yhdistys-
ten kanssa. 

Tuttujen tapaaminen kesän jälkeen on mukavaa. 
Vaihdetaan kuulumisia ja tulee tunne, että ympäril-
lä on ihmisiä, joiden kanssa voi niin arjen ilot kuin 
murheet. Yhdessäoleminen on luontevaa ja tuo hyvän 
mielen, juttusille voi ryhtyä kenen mukana olijan kans-
sa tahansa. Mukaan tulee myös uusia tuttavuuksia ja 
toivon, että he kokevat olevansa tervetulleita ja että 
tuntevat kuuluvansa joukkoon samalla tavalla kuin jo 
mukana olevat.

Uusi tuttavuus on myös alueellemme valittu järjes-
tösuunnittelija, hän esittelee itsensä sivulla 14. Saam-
me varmasti pian tutustua häneen myös henkilökoh-
taisesti. Tiedonkulku ja asioiden koordinointi Parkin-
sonliiton kanssa ja yhdistysten välillä helpottuu, kun 
tietää, kuka asioita hoitaa.

Uutta on myös hiljalleen alkanut yhteistyö Helsin-
gin ja Uudenmaan Neuroyhdistyksen ja Uudenmaan 
Lihastautiyhdistyksen kanssa. Yhteistyötä tarvitaan 
koko ajan, jo siksi että kukaan ei väsy liikaa, mutta 
myös siksi, että saamme riittävästi osallistujia, että 
tapahtumia voidaan järjestää. Yhdessä muiden järjes-
töjen kanssa voimme ehkä tarjota monipuolisemmin 
jäsenten toiveiden mukaista toimintaa. Ei ole tarpeen 
tuijottaa järjestön nimeä tai osallistujan diagnoosia 
vaan jokainen voi olla mukana jaksamisensa puitteis-
sa. Tutustutaan siis ennakkoluulottomasti uuteen, niin 
ihmisiin kuin tapoihin toimia ja harrastaa. Saattaa olla, 
että löytyy jotain, mitä ei ole osannut etsiä. 

Syksy siis saapuu, tekemistä riittää ja päivät pime-
nevät. Syksy ei ole mielestäni synkkä, kuulaan kirk-
kaat pakkasaamut, kaiken kätkevä sumu, ruska-ajan 
väriloisto, kolea syyssade ja pimeät illat rauhoittavat 
mieltä kaiken tekemisen keskellä. Sytytetään lyhdyt ja 
kynttilät pimenevässä illassa, puetaan villasukat saap-
paisiin ja lämpöinen villapaita sadetakin alle, nautitaan 
kupponen kuumaa juomaa, yksin tai yhdessä. Lähde-
tään liikkeelle, haetaan kaveri mukaan ja parannetaan 
maailmaa, olo ainakin paranee hyvässä seurassa.

Kun on kylmää ja pimeää, ystävä mieltä lämmittää.

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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Helsingforsnejdens svenska 
Parkinsonklubb, som är en 
del av Nylands Parkinson-

förening r.f., ordnade åren 2014 
och 2016 två symposier om vården 
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-vården”.

Symposiet hålls måndagen den 
25.11.2019 med början kl 12.30 i 
Hotel Radisson i Kampen i Helsing-
fors. Samtliga talare är redan enga-
gerade och representerar det bästa 
kunnande på sina områden. Som en 
av föreläsarna deltar Nordens kan-
ske främsta Parkinsonspecialist Per 
Odin, professor vid universiteten i 
Lund och Bremerhaven.

 Frågor som behandlas på 
symposiet är bl.a nya analysmeto-
der  och tekniska lösningar för en 
snabb och säker diagnos samt av-
ancerade behandlingsmetoder för 
sjukdomen. Också Parkinsons in-
verkan på röst och tal kommer att 
behandlas. Samtidigt får vi en in-
blick i framtida forskningsresultat 
och deras tillgänglighet i praktiken. 
Parkinsonpatienterna kommer att 
ha en betydande roll i symposiet. 

Deltagarna beräknas komma hu-
vudsakligen från huvudstadsregio-
nen men också från Väst- och Öst-
nyland, Åboland och Österbotten.

Symposiespråket är svenska.  
Vi har sett att det på finska ord-
nas ett omfattande program för 
Parkinsonsjuka medan program-
men på svenska är ytterst få. Vår 
organisation har därför tagit på sig 
ansvaret att förmedla så mycket in-
formation om Parkinsons sjukdom 
som möjligt till svenskatalande pa-
tienter. Den feed-back som vi fick 
efter de senaste symposierna var 
mycket positiv.

Anmälan till symposiet sker på 
länken https://simplesignup.se/
event/156430 Eventuella frågor 
besvaras av Gustav Furuhjelm och  
Christian Andersson. Deltagarav-
giften 10 euro betalas kontant vid 
registreringen på Hotel Radisson 
eller till klubbens bankkonto 
FI13 1745 3000 1769 43.

gustav.furuhjelm@gmail.com
040 0608781

christian.andersson@kolumbus.fi
040 7544362

Nya vindar i 
Parkinson-vården

Tervetuloa UPY:n pikkujoulunviettoon Folkhälsan-taloon Ruskeasuolla. 
Ohjelmassa yhteislaulua, jäsenten esittämää monenlaista ohjelmaa ja 
jouluinen ateria. Illan aikana myös spontaanit ja yllätysnumerot ovat 
toivottuja. Tule laulamaan ja viettämään pikkujoulua kanssamme!

Aika: ti 26.11., klo 17 – noin klo 20
Paikka: Ruskeasuon Folkhälsan-talo, lounasravintola Tallen, Man-

nerheimintie 97, 00280 Helsinki. (Bussipysäkki on talon kohdalla ja ka-
tupysäköintipaikkoja on)

Hinta: 15 euroa/jäsen ja 20 euroa/ei-jäsen
Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen ja maksu ti 12.11. 

mennessä UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050  359 8886, 
UPY:n tili: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite: 201826119. 

Yhdistyksen pikkujoulu 
tiistaina 26.11.2019

ILMOITUKSIA TAPAHTUMISTA PÄHKINÄT 

1.  Mikä on kureliivin 
tunnetumpi nimitys?
a)  Slipoveri   b) Korsetti
c)  Tunika   d) Kiltti

2.  Mikä hedelmä on 
greipin ja mandariinin 
risteytys?
a)  Pomelo  b) Kafferilimetti
c)  Tangelo  d) Kumkvatti

3.  Mistä urheilulajista 
on lähtöisin termi 
hattutemppu?
a) Rugbysta  b) Haavipallosta
c)  Kriketistä  
d) Hevospoolosta

4.  Minkä fiktiivisen 
hahmon hevosen nimi on 
Tornado?
a) Pecos Billin 
b) Lucky Luken
c) Zorron  d) Candalfin

5.  Missä valtiossa 
sijaitsee satamakaupunki 
Cienfuegos?
a)  Kuubassa  b) Kolumbiassa
c)  Meksikossa 
d) Venezuelassa

6.  Keiden perinneruokaa 
ovat peremec-piiraat?
a)  Somalien  b)  Kiinalaisten
c)  Tataarien
c)  Vietnamilaisten

7.  Minkä maan 
politiikassa Nidaa Tounes 
–liike on vaikuttanut?
a)  Espanjassa 
b)  Tunisiassa
c)  Italiassa  d)  Ranskassa

Vastaukset sivulla 15

PÄHKINÖITÄ

https://simplesignup.se/event/156430
https://simplesignup.se/event/156430
mailto:gustav.furuhjelm@gmail.com
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Puheenjohtaja
Kaarina Malm

Hallituksen jäsenet
Jari Hämäläinen
Esa Koskelainen
Sari Kukkonen 
Martti Leppänen (varapj)
Jarmo Savolainen
Ritva Stråhlmann
Matti Tukiainen
Juha Venho
Markku Partinen (varajäsen)
Kristian Åberg (varajäsen)
Taloudenhoitaja
Martti Kukkonen

Toiminnantarkastajat:
Gustav Furuhjelm
Anu Talka (ent. Jänis)

JULKAISIJA

Toimiston aukioloajat
Toimisto on avoinna ma – to 9 – 14. 
Voit myös soittaa tai jättää 
soittopyynnön
numeroon 050 359 8886.

Paciuksenkaari 8 B 18
00270  HELSINKI 
puh. 050 359 88 86
toimisto@upy.fi 
www.upy.fi
Y-tunnus 1104623-1
Puheenjohtaja 
Kaarina Malm
050 337 7754 
kaarina.malm@upy.fi
Toimistosihteeri  
Maaria Hänninen  
toimisto@upy.fi 
Parkkis-lehti  
Toimitustiimi
parkkis-lehti@upy.fi 
Taitto ja ulkoasu: 
DatamiesTMI

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-förening rf

YHDISTYKSEN HALLINTO 2019

Liikuntavastaava: 
Kristian Åberg

Liittokokousedustajat:
Esa Koskelainen
Sari Kukkonen
Kaarina Malm
Jarmo Savolainen
Ritva Stråhlmann
Matti Tukiainen

Yhdistyksen jäsenet 
liittohallituksessa:
Markku Partinen 
(puheenjohtaja)
Seppo Nieminen
Anneli Vuoristo-Salonen 
(varalla)
Jari Hämäläinen (varalla)

Lehdelle tarkoitettu aineisto 
toimitettava sähköisessä muodossa 
osoitteeseen parkkis-lehti@upy.fi

Kansikuva Syyskävelyllä, 
kuva: Maaria Hänninen
Tilaukset ja 
osoitteenmuutokset
050 359 88 86
Vuonna 2019 neljä numeroa, 
30 euroa/vuosi
Jäsenille lehti tulee 
jäsenetuna.
Ilmoitusten myynti
Uudenmaan 
Parkinson-yhdistys ry 
Painos: 1800 
Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708
Lehti ilmestyy myös 
nettiversiona
Seuraava lehti ilmestyy 
joulukuun alussa 2019.
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KUUNSILTA
Elokuun yöt ja täysikuu.

Kuunsillalla yön keijujen karkelot.

On kuun voima ihmeellinen.
Valtameret se liikkeelle saa.

Vuoksen ja luoteen voimistaa.
Ihmismieltä myös hallitsee.

Olen rannalla yksin.
Yön hiljaisuus seuranani.

Yön keijujen tanssia katselen.
Tämä yö on ihmeellinen.

Idässä päivä jo sarastaa.
Kuunsilta myös silloin katoaa.
Yön keijut, jotka kuunsillalla 

tanssivat.
Yöperhosia vain olivat.

PÄÄRADAN VARRELLA
Vantaa kaupunki.

Rekolan kylä.
Seisake pääradan varrella.

Seisakkeen takana Peijaksen mäki.
Mäellä Peijaksen sairaala.

Rataa, kun jatkamme etelään.
Kohta ollaankin Malmilla.

Malmilla sairaala myös
mäellä seisoo.

Yksi etu Malmilla kuitenkin on.
Samalla mäellä myös kirkko on.
Sairaala kansalle terveyttä tuo.

Kirkko sieluja pelastaa.
Voisi terveyskeskus joskus lähetteen

sielunhoitajalle laittaa.
Sitä harvemmin taitaa tapahtua.

Olisi syntireppu kevyempi
kantaa.

Olavi Peltonen

RUNOT

www.upy.fi
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KERHORETKIÄ

Parkinsonin tautia sairastavat 
tietävät, että ei pidä jäädä tu-
leen makaamaan. On siis hyvä 

hakeutua kanssaihmisten seuraan, 
tavata muita samaa tautia sairasta-
via, viettää aikaa vertaistensa kans-
sa. Tämän periaatteen mukaisesti 
tuntuvat elävän ainakin Lohjan 
kerholaiset, joita on yhteensä noin 
80. Lohjan kerholaisilla oli kesän 
aikana neljä tapaamista:

- Kesätapaaminen Saarikon lei-
rikeskuksessa

- Käynti Kaarteen sotamuseos-
sa Virkkalassa

- Paavolan tammen näkeminen 
Lohjansaaressa

- Lounas Tammisaaressa ja sen 
päälle Mustion kesäteatteri

Saarikon leirikeskus on Loh-
jan seurakunnan omistama kaunis 
kesäpaikka, johon lähes 50 kerho-
laista kokoontui kesäkuun alussa. 
Ehkäpä Uudenmaan Parkinson-yh-
distyksen puheenjohtaja Kaarina 

Malm ja sihteeri Maaria Hänninen 
olivat niin kiinnostavia vieraita, 
että yli puolet jäsenistä lähti liik-
keelle. Ainakin osallistujilla oli run-
saasti kysymyksiä, vaikka aurinko 
paistoi heti aamusta alkaen.

Päällimmäiseksi jäi tässäkin 
keskustelussa vertaistuki, mieltä 
virkistävä toiminta ja liikunta.

Asiakeskustelun jälkeen oli 
mahdollisuus nauttia Saarikon 
upeasta ympäristöstä ja pelata eri-
laisia pelejä. Peleistä ylivoimaisesti 
suosituin oli mölkky. Kesäpelien 
pelaaminen jatkui vielä lounaan 
jälkeenkin.

Lohjansaaressa sijaitsevan Paa-
volan tammen näki vain alle 20 ker-
holaista. Liekö sadepäivä laskenut 
intoa. Kyseessä on monen arvion 
mukaan Suomen vanhin puu. Puun 
ihailemisen jälkeen paistettiin 
makkaraa Lohjansaaren seuranta-
lolla.

Kesäpäivä Tammisaaressa ja 
Mustion kesäteatterissa saatiin 
viettää hyvin lämpimässä säässä. 
Väkeä olikin mukana täysi bussil-
linen eli nelisenkymmentä kerho-
laista. Lounas uskomattoman kau-
niilla Kniippanilla on kulttuuriteko 
jo sinällään.

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

Nauru pidentää ikää.

Matti Tukiainen
Upyn hallituksen jäsen ja Lohjan ker-
hon puheenjohtaja 

Lohjan kerholaisilla 
vilkas toimintakesä

Kaarteen sotamuseossaLohja, 16.05.2019
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Ensimmäinen etappimme oli 
Kuninkaanlammen vanhan 
ajan koti ja puutarha, jossa 

isäntä Markku Pulkkinen ja Ol-
ga-emäntä olivat meitä vastas-
sa.  Ihailimme perusosiltaan yli 
250-vuotiasta taloa. Se on yksi 
niistä harvoista vanhoista raken-
nuksista, jotka säilyivät Loviisan 
palossa vuonna 1855. 

Nimensä talo on saanut puu-
tarhan kivipohjaisesta lammesta, 
jonka seutuvilla mm. kuningas 
Kustaa III käyskenteli viettäessään 
Loviisassa syksyä 1789. Nautimme 
kauniisti kunnostetussa ja sisuste-
tussa kodissa aamupäiväkahvit lei-
vonnaisineen.

Seuraava kohteemme oli 
1900-luvun alkupuolella rakennet-
tu Bongan linna, joka toimii pro-
fessori, taiteilija Riitta Nelimarkan 
ateljee- ja näyttelytilana. Nelimar-
kan tuotanto on hämmästyttävän 
monipuolinen: esillä on runsaasti 
hänen raikasta värimaailmaansa 

villa- ja pellavareliefeissä, piirus-
tuksissa ja taidegrafiikassa, mutta 
nähtävänä on myös maalauksia, 
taide- ja runokirjoja ja kollaaseja. 

Degerby Gille on Loviisan van-
himmassa talossa toimiva viehättä-
vää menneen ajan tunnelmaa huo-
kuva ravintola, jossa söimme her-
kullisen buffet-lounaan. Ravintola 
on pääasiallisesti auki tilauksesta, 
mutta heinä-elokuussa avoinna 
joka päivä.

Retkemme kohokohta oli linna-
kierros Malmgårdin kartanolinnas-
sa kreivi Johan Creutzin opastama-
na. Malmgårdin kartano mainitaan 
historiankirjoissa jo 1600-luvulla, 
mutta nykyinen, arkkitehti F.A. 
Sjöströmin suunnittelema linna-
mainen kartano on 1880-luvulta. 
Se on mahtavan suuri tiiliraken-
nus, jossa on 52 huonetta ja 3000 
neliötä. Erinomaisessa kunnossa 
oleva sisustus on upea seinäpanee-
leineen, kattokruunuineen ja muo-
tokuvineen. Arvokasta taidetta on 

paljon samoin kirjoja ja koriste-esi-
neitä. Täytetyt eläimet kertovat su-
vun metsästysharrastuksesta.

Malmgård on pysynyt saman 
kreivillisen Creutz-suvun omistuk-
sessa yli 400 vuotta, ja on edelleen-
kin perheen yksityiskoti. Linnaan 
voi kuitenkin päästä tutustumaan 
ryhmävierailuina ja yksityisesti 
tiettyinä päivinä kesän mittaan. 
Malmgårdin historia on mittava ja 
mielenkiintoinen, mutta nykyään 
se on myös moderni maatila, joka 
on erikoistunut luonnonmukai-
seen viljelyyn sekä luomutuottei-
den jalostamiseen. Peltopinta-alaa 
on lähes 500 hehtaaria. Kartanolla 
on myös panimo, jonka olut valmis-
tetaan perinneviljoista ja oman läh-
teen vedestä, Kävijöitä palvelevat 
vanhaan navettaan kunnostettu 
kartanopuoti sekä kahvila.

Soili Venho
Espoon kerho
Kuvat Tuula Sarvas

Historian havinaa ja taidetta 
Loviisan seudulla
Aurinko ja keväinen vehreys siivittivät Espoon Parkinson-kerhon toukokuista retkeä Loviisaan

Malmgårdin kartanon sali

Bongan linnassa on esillä 
professori Riitta Nelimarkan 
monipuolista tuotantoa
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ILMOITUKSIA TAPAHTUMISTA

Tutkimusten mukaan musiikki ja rytmi herät-
tävät halun liikkua. Musiikki aktivoi aivoja, ren-
touttaa ja parantaa mielialaa. 
AIKA lauantai, 19.10.2019 klo 13.00-18.00
PAIKKA Tapiolan Palvelukeskus, Länsituulen-
tie 1, 3 krs (Tapiolan metropysäkki ja autopaik-
koja lähellä)
OHJELMA
13.00 tervetuloa
13.10-14.30  musiikkiterapeutti Heidi Simos 
kertoo, mitä on musiikkiterapia, esittelee fy-
sioakustisen tuolin ja sen käyttötarkoituksen.
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 äänenkäytöstä, hengittämisestä 
ja rentoutumisesta sekä laulamisesta puhehar-
joitusten tukena. Hän antaa harjoitusesimerk-
kejä ja mahdollisesti lauletaan yhdessä.
ILMOITTAUTUMINEN 
Tilaisuus on maksuton, mutta toivomme il-
moittautumiset kahvitarjoilun vuoksi, toimis-
to@upy.fi tai puh. 050  359 8886 viimeistään 
12.10. mennessä. Espoon Parkinson-kerho vas-
taa tarjoiluista – muistathan ottaa pikkurahaa 
mukaan.

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

Henkilökohtainen kilpailu
- miehet ja naiset kilpailevat omissa sarjoissaan 
- terveet eivät osallistu henkilökohtaiseen kisaan

Joukkuekilpailu
- joukkueen muodostaa 3 henkilöä 
- kussakin joukkueessa sallitaan 1 terve pelaaja 
- jos ilmoittautuneita naisjoukkueita on enemmän 
kuin 3, niin kilpaillaan naisten sarjassa myös jouk-
kuekisa. Mies- ja sekajoukkueet kisaavat yhteisessä 
sarjassa.

Turnausohjelma
Kilpailupäivän aikataulu:
- klo 10.15 alkaen osallistujat ilmoittautuvat järjes-
täjille, kunkin joukkueen edustaja tarkastaa ryhmänsä 
nimet ja toteaa terveet pelaajat.

- klo 11.00 radat avataan – ilmoittautumisen jälkeen 
pelaajat voivat mennä radoilleen, yhteistä vapaata har-
joitteluaikaa on 10-15 minuuttia.
- klo 11.15 kilpailu alkaa – pelataan 3 sarjaa euroop-
palaisella tyylillä ilman radanvaihtoja.
- klo 13.15 kilpailu päättyy – radat on vapautettava 
klo 13.30 mennessä

Pakollinen ennakkoilmoittautuminen mar-
raskuussa sähköpostilla liikunta@upy.fi

Ilmoittautumisia otetaan vastaan 29.10 – 
25.11.2019. Jokaisella joukkueella on oltava nimetty 
yhteyshenkilö. Osallistumismaksu on 20 €/henkilö. 
Maksu kattaa osallistumisen, kengät ja pallon sekä 
kahvin ja sämpylän. Myös tulospalvelu sisältyy hin-
taan.

Talin keilahallin osoite:
Huopalahdentie 28, 00350 Helsinki
Käytettävissä on iso ilmainen parkkialue. Julkisen 

liikenteen yhteydet löydät http://www.reittopas.fi/ 
Maksu maksetaan viimeistään 25.11.2019 

mennessä UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007 
201169, viitekenttään: 201803129

UPY järjestää 2.12.2019 kansallisen keilakisan

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

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

Jo aiemmin on todettu, että tanssimisella on myöntei-
nen vaikutus Parkinsonia sairastavan liikkumiseen. Tutki-
mukset osoittavat, että musiikin avulla voidaan merkittä-
västi parantaa liikkumista ja liikkeiden hallintaa. Liikkumi-
nen musiikin tahdissa ylläpitää ja jopa parantaa tasapainon 
hallintaa.

Laulamiseen liittyvät hengitysharjoitukset tukevat pu-
humista, ääni voimistuu ja sanojen ääntäminen selkiytyy. 
Hyvä hengitys pitää rintakehän liikkuvana ja helpottaa 
myös yskimistä. Tehokas yskiminen ehkäisee liman kerty-
mistä hengitysteihin ja esimerkiksi keuhkokuumeen riski 
pienenee.

Fyysisen toimintakyvyn ylläpitoon musiikin käyttö te-
rapiamuotona ei ole vielä kovin tunnettua. Koska musiikilla 
on niin paljon myönteisiä vaikutuksia sekä hyvinvointiin 
että toimintakyvyn ylläpitoon, pitäisi lähetteitä musiikki-
terapiaan saada enemmän. On kuitenkin hyvä muistaa, että 
laulaminen, tanssi ja musiikin kuuntelu tuovat samat myön-
teiset vaikutukset, vaikka terapialähetettä ei olisi tai itse 
kokee hyötyvänsä muunlaisesta harjoittelusta.
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KERHOT TOIMIVAT

Espoo
Seuraavat tapahtumat järjestetään, ellei 
muuta mainita, Tapiolan palvelukeskuksessa, 
Länsituulentie 1, 3. kerros (Länsikulman 
talo).
Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-18
Vertaistuki- ja Omaistukiryhmät
Molemmat ryhmät kuukauden ensimmäinen 
keskiviikko klo 16-18.
Vertaistuen yhdyshlö: Leena Tuohiniemi, 
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@gmail.
com
Omaistuen yhdyshlö: Matti Tähkälä, puh. 
050 526 3813, matti.tahkala@welho.com
Parkinsonjumppa
Keskiviikkoisin klo 14.30 - 15.30. 
yhdyshlö: Jorma Aho-Mantila, puh 045 606 
6065, jorma.aho-mantila@saunalahti.fi
Keilailu
Tiistaisin klo 11 - 12 Tapiolan keilahallissa 
yhdyshlö: Kyösti Saarhelo, puh. 040 528 
5662, ksaarhelo@gmail.com 
Pukka
Perjantaisin klo 19 - 21 Tähtiniityn koululla, 
Friisinkalliontie 4. 
yhdyshlö: Arto Heino, puh. 040 080 
0382, arto.heino@elisanet.fi
Yhteyshenkilöt
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha 
Venho, 050 2100, juha@venho.fi
sihteeri Vesa Lentonen, 040 507 4393, vesa.
lentonen@gmail.com
Katso myös www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden
Helsingforsnejdens svenska Parkinson-
klubb är en samlingspunkt för personer med 
Parkinsons sjukdom och deras anhöriga. Vi 
försöker ge kamratstöd samt upprätthålla 
balans mellan ”fakta och fritid”.
Klubbmöten
Klubben samlas den andra tisdagen i 
månaden kl. 14 - 16.30. Mötesplats är 
Kinaborgs servicecentral, mötesrum Kertsi1, 
Tavastvägen 58-60 1 vån. (ingång via 
gården). Närmare uppgifter om vårt program 
i föregående måndags HBL Agenda. 
Kontaktpersoner
Ordförande Christian Andersson, 040 754 
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattmästare Henrik Pomoell, 050 592 4068, 
henrik.pomoell@nic.fi
Informatör Jyrki Rostiala, 040 569 5326, 
rostiala@gmail.com

Itä-Helsinki
Säännölliset kokoukset
Kokoonnumme parillisten viikkojen 
perjantaisin klo 13 – 15, Mikaelinkirkolla, 
Kontula, Emännänpolku 1 (2 krs). 
Lisäksi Malminkirkolla tapaamiset 
kuukauden ensimmäinen arki tiistai, klo 17 - 
19 ja paikkana Malminkirkon takkahuone. 
Yhteyshenkilöt:
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@kolumbus.fi, puh. 045 867 4004
Malmin kirkon kokoontumiset: Olavi 
Peltonen, puh 040-516 3247, olavi.peltonen@
luukku.com 
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Länsi-Helsinki
Säännölliset kokoukset
Kerho kokoontuu torstaisin kello 15.15, 
Munkkiniemen palvelukeskuksessa, 
Laajalahdentie 30. Parillisina viikkoina 
ohjattua jumppaa ja muistipelejä. 
Tervetuloa! 
Muusta ohjelmasta tarkemmin 
kerholaisille jaettavassa 
toimintakalenterissa ja kerhon 
nettisivuilla
https://parkinsonlansihelsinki.wordpress.
com/
Yhteyshenkilöt
Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin, 044 
030 8017, piispa.leena@gmail.com
sihteeri Liisa Anttila, 041 549 1442, liisa.
hylli@gmail.com

Hyvinkää
Säännölliset kokoukset
Kuukauden viimeinen keskiviikko klo 15 - 
18 järjestökeskus Onnensillassa, Siltakatu 
6. 
Liikunta
Kuntosalijumppaa fysioterapeutin 
ohjaamana viikoittain perjantaisin klo 12-
14 palvelutalo Lepovillassa, Torikatu 10. 
Tiedotamme toiminnasta Aamupostin 
Yhdistykset-palstalla.
Yhteyshenkilöt
Sihteeri Hilkka Räisänen, hilkka.
raisanen@hotmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvärinen, 
040 729 7035, leena.k.hyvarinen@gmail.
com

Keski-Uusimaa
Säännölliset kokoukset
Kerhotapaamiset kuukauden 1.  
maanantaina klo 17.00 – 19.00, 
Viertolan toimintakeskus, Timontie 4, 
Kerava. Tapaamispäivät ovat 2.9., 7.10., 
4.11., 2.12. (pikkujoulu)
Vertaistukitapaamiset sairastaville
Maanantaisin klo 15.30 – 16.45 samoina 
päivinä kuin Kerhotapaamiset. Myös 
paikka sama, Viertolan toimintakeskus, 
Timontie 4, Kerava 
Vesijumppa
Tiistaisin klo 13.00, Tuusulan 
uimahallissa, Rykmentintie 1, Hyrylä.
Keilaus 
Keskiviikkoisin klo 15.00 – 16.00 
Järvenpään keilahallissa, Vanha yhdystie 
11, Järvenpää.
Pukka /Boccia
Tiistaisin klo 12.00 – 14.30 Tuusulan 
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyrylä.
Kerhon 20-vuotisjuhlat 20.9. klo 
15.00 – 18.00 Järvenpään Puistolassa 
Sibeliuksenväylä 55. Lisätietoja Terhi 
Hero p. 040 – 74 28 328. 
Lisätietoja: Kerhon kotisivuilla 
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi . 
Kerhotapaamisista  ilmoitetaan edeltävän 
sunnuntain Keski-Uusimaa-lehden 
”Yhdistykset toimivat”-palstalla sekä  
Keski-Uusimaan Viikkouutisissa ja 
Nurmijärven Uutisissa. 
Yhteystiedot:
Puheenjohtaja Sampo Sulopuisto, puh. 
045 2183 755, sampo.sulopuisto@gmail.
com
Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328, 
terhi.hero@hotmail.com

Kirkkonummi
Säännölliset kokoukset 
Kerhon johtoryhmä kokoontuu kuukauden 
1. lauantaina klo 9 ja kuukausitapaaminen 
on klo 10. Muina lauantaipäivinä 
on jumppaa ja muuta kivaa klo 10-
13. Kerhotapaamiset ovat Gesterbyn 
Nuorisotalolla. / Månadsmötena är varje 
månads första lördag kl 10 och på andra 
lördagarna klo 10-13 har vi gymnastik och 
annat roligt. Klubbmötena är i Gesterby 
Ungdomsgård. 
Osoite: Hevoshaansilta 4, Kirkkonummi.
Katso myös www.
kirkkonummenseudunparkinsonkerho.fi
Liikunta 
Salijumppa jatkuu maanantaisin klo 
11.30-12.30 Kirkkonummen uimahallilla ja 
keilailua torstaisin klo 10.00, Masalassa. / 
Salgymnastiken på måndagar, kl 11.30-12.30 
i Kyrkslätt simhall, och bowling på torsdagar, 
kl 10.00 i Masalas. 
Yhteyshenkilöt:
Kerhonvetäjä Rainer Heinonen, 040 057 
0558, rainer.heinonen4@saunalahti.fi
Sihteeri Terttu Lehtinen, 040 751 4604, thl@
elisanet.fi 

Lohja
Lohjan kerhon säännölliset 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, 040 060 
0099, mattitukiainen@gmail.com
Liikuntavastaava Heikki Böös 041 438 8056, 
heikki.boos@gmail.com
Sihteeri Vili Sarvas 040 535 8092, vili.
sarvas@iki.fi 

Oiva – työikäisten kerho
Oiva on työikäisenä Parkinsonin tautiin 
sairastuneiden ja heidän läheistensä kerho, 
joka tukee jäseniään kohtaamaan työ- ja 
yksityiselämän vaatimuksia sairauden 
eri vaiheissa. Oivan jäseninä on sekä 
työelämässä olevia että jo eläkkeelle jääneitä. 
Jäseneksi voi tulla Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen koko toiminta-alueelta.
Tulevat tapaamiset
Seuraava Oiva tapaaminen on maanantaina 
4.11., klo 16 alkaen. Nyyttärimeiningillä 
tutustutaan Kruunuvuorenrannan 
yhteiskäyttötiloihin. Kokoontuminen klo 
16 Koirasaarentie 46 a kerhohuoneessa. 
Busseilla 88 tai 88 b pääsee Herttoniemen 
metroasemalta Kruunuvuoreen 
Haakoninlahden pysäkille. Lisätietoja 
sarikukk@gmail.com tai 050 5482732
Yhteyshenkilöt
Puheenjohtaja Sari Kukkonen, sarikukk@
gmail.com, puh. 050 548 2732 
Tiedottaja Jari Hämäläinen, oiva.kerho@
gmail.com, puh. 040 556 5290

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. Tarkista tiedot 
kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja sivulla 13.
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TAPAHTUMAKALENTERI 

Parkkis-lehden aineistopäivät 2019
Parkkis ilmestyy neljä kertaa vuodessa. Aineistot 
seuraavaan lehteen viimeistään 15.11.2019.

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

Kampin liikuntavuoro
Kampin liikuntavuoro, ma klo 13 -15, Kampin lii-
kuntakeskus, Malminkatu 3 D
Syyskauden salivuoro on 9.9. – 16.12. Palloiluhal-
lin salissa voi pelata maantaisin eri pelejä rinnak-
kain, jumpata ja tanssia. Kampin liikuntakerhosta 
tarkemmin liikuntavastaavalta Kristian Åberg, 
puh. 040 746 0590. Maanantain liikuntavuorolla 
on 16.9. – 18.11.2019 klo 13-14 tanssikurssi Nina 
Krookin,Tangokoulu, ohjaamana. 

Vertaistukiryhmät
ÄLÄ JÄÄ YKSIN - TULE VERTAISTUKIRYH-
MÄÄN!
Ryhmät kokoontuvat UPYn toimistolla, Paciuk-
senkaari 8 (käynti Maakujan kulmasta), Pikku 
Huopalahti. Kahvitarjoilu
Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien kokemus-
ten jakamista, ajatusten vaihtoa ja vaikeistakin 
asioista puhumista. Suruja ja iloja, ymmärrystä 
ilman sanoja sekä huumoria, joka ei ulkopuoliselle 
avaudu. Tilanteen käsittelyä, toinen tietää, nyt on 
vaikeaa, mutta samalla on olemassa tulevaisuus, 
jolloin asiat ovat jo hieman paremmin. Yhdessä 
asiat ja tilanteet eivät tunnu niin vaikeilta, huo-
maa, ettei ole yksin.
•	 kunnioitamme	toistemme	mielipiteitä
•	 olemme	tasa-arvoisia
•	 vaitiolovelvollisuus	tuo	luottamusta

Diagnoosin saaneiden vertaistukiryhmä
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina maanantaina klo 16-18:
26.8., 23.9., 21.10. ja 18.11.2019 

Omaisten vertaistukiryhmä, 
vetäjä 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-vertaistukiryhmä
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina maanantaina klo 15-17:
9.9., 7.10., 11.11. ja 9.12.2019 

Duodopa-pumput-vertaistukiryhmä
Kokoontuu syyskaudella kerran kuukaudessa seu-
raavina keskiviikkoina klo 15-17:
11.9., 9.10., 13.11. ja 11.12.2019

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 esittäytyy ja 
kertoo toiminnastaan.
Varsinainen syyskokous kello 17.00 
ja siinä käsitellään sääntömääräiset 
asiat:
- Valitaan yhdistyksen hallituksen 
jäsenet ja varajäsenet 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 tilejä.

- 

Määrätään yhdistyksen jäsenmak-
sun suuruus varsinaisille jäsenille 
ja kannattajajäsenille.
- Valitaan yhdistyksen varsinaiset 
liittokokousedustajat ja varaedus-
tajat.
- Käsitellään muut hallituksen tai 
yhdistyksen jäsenten esittämät 
asiat.
Ilmoittautuminen tarjoilun takia 
viimeistään ke 13.11.2019 UPY:n 
toimiston sähköpostiosoitteeseen 
toimisto@upy.fi tai vaihtoehtoises-
ti puh. 050 359 8886. Tervetuloa!

”Heidi Junkkaala teki 
jälleen näytelmän 
Pirkko Saision ja Marja 
Packalénin muistoista, 
rakkaudesta, erois-
ta ja radikalismista. 
Kyllä siinä välillä kyl-
mä hiki nousi, 
sanoo Saisio .”  HS 8.9.2019
Näytelmä on löyhästi jatkoa 
kymmenen vuoden takai-
selle menestysnäytelmäl-
le Odotus, jonka näki 30 000 
katsojaa.

Hinta omaisille ja lähei-
sille 10e, sisältää teatteri-
lipun ja väliaikatarjoilun. 
Lipun saat teatterin aulassa 
Tuulalta noin puolituntia en-
nen näytöstä.

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

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

Lisätietoja: Tuula Sarvas 
p.0503573396

UPY:n omaisten teatteri-ilta - 
Valehtelijan peruukki, 
ke 30.10. 2019 klo 19 
KOM-teatteri
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Tervetuloa mukaan tilaisuuksiin!

APUVÄLINENÄYTTELY  
TOIMISTOLLA 
Toimiva Koti on lopettanut 
apuvälineiden myynnin ja 
myynti on siirtynyt Ettonet 
oy:lle, sen vuoksi keväällä 
suunnitteilla ollut apuväli-
nenäyttely on siirtynyt al-
kavaksi syyskuuhun viikolle 
40. 
Apuvälineet ovat nähtävil-
lä UPY:n toimistolla 3.10 
- 4.11, ja niihin voi tulla tu-
tustumaan omatoimisesti 
toimiston aukioloaikana, 
ma-to klo 9-14. Alennus-
kuponki 10 % ensimmäistä 
ostoskertaa varten. 

Tiedoksi:
Kevätristeily, 21.4.2020

Borgå-Porvoo
 

pj. Ritva Stråhlmann
Uusien yht.hlö Anita Korhonen

040 577 3657
050 573 9365

ritva.strahlmann@gmail.com
anitakorhonen@luukku.com

Espoo pj. ja rah.hoitaja Juha Venho
sihteeri Vesa Lentonen

050 2100
040 507 4393

espoonparkkis@upy.fi
vesa.lentonen@gmail.com

Helsinki - itäinen pj. Jarmo Savolainen
siht. Tarja Fotiou
liik.vast. Pekka Tontti
Malmi: Olavi Peltonen

040 501 7683
040 1707975

040 516 3247

itahelsinginparkkis@upy.fi
itahelsinginparkkis@upy.fi
itahelsinginparkkis@upy.fi
olavi.peltonen@luukku.com

Helsinki - läntinen pj. Leena Piispa-Ottelin
rah.hoitaja Jarmo Nieminen
siht. Liisa Anttila

044 030 8017
040 701 0247
041 549 1442

piispa.leena@gmail.com
jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com
liisahylli@gmail.com

Hyvinkää
 

siht. Hilkka Räisänen
rah.hoit. Leena Hyvärinen 040 729 7035

hilkka.raisanen@hotmail.com
leena.k.hyvarinen@gmail.com

Keski-Uusimaa Sampo Sulopuisto
varapj. Seppo Nieminen
siht. Terhi Hero

045 218 3755
050 1814
040 742 8328

kuparkkis@upy.fi
nieminen03@gmail.com
terhi.hero@hotmail.com

Kirkkonummi
 

pj. Rainer Heinonen
siht. Terttu Lehtinen

040 057 0558
040 751 4604

rainer.heinonen4@saunalahti.fi
thl@elisanet.fi

Lohja pj. Matti Tukiainen
varapj.  Martti Kaarlela
siht. Vili Sarvas
siht./liik.vast. Heikki Böös

040 060 0099
050 044 0398
040 535 8092
041 438 8056

mattitukiainen@gmail.com
masek@hotmail.fi
vili.sarvas@iki.fi
heikki.boos@gmail.com

Vantaa Myyrmäki
 
 

pj. Harry Pyykkö
siht. Martti Terrihauta
liik.vast.  Esko Penttinen

040 524 0831
050 584 1535
040 728 3492

harry.pyykko@elisanet.fi
martti.terrihauta@pp.inet.fi

Vantaa Tikkurila pj. Esa Koskelainen
varapj. Ari Kolehmainen

050 380 9760
046 880 8433

tikkurilanparkkis@upy.fi
heikki.henrikki@elisanet.fi

Helsingforsnejdens 
svenska Park.-klubb

pj. Christian Andersson
rah.hoit. Henrik Pomoell
tiedottaja Jyrki Rostiala

040 754 4362
050 592 4068
040 569 5326

christian.andersson@kolumbus.fi
henrik.pomoell@nic.fi
rostiala@gmail.com

Västra-Nyland pj. Bodil Siro 040 727 2310 bodil.siro@elisanet.fi

OIVA-työikäisten
kerho

pj. Sari Kukkonen
tiedottaja Jari Hämäläinen 

050 548 2732
040 556 5290

sarikukk@gmail.com
oiva.kerho@gmail.com

UPY Kaarina Malm
siht. Maaria Hänninen
liik.vast. Kristian Åberg

050 337 7754
050 359 8886
040 746 0590

kaarina.malm@upy.fi
toimisto@upy.fi
liikunta@upy.fi

TUE 
UPY:n 

TOIMINTAA

Uudenmaan 
Parkinson-

yhdistys ry:n 
toimintaa 
voi tukea 
tekemällä 

lahjoituksen 
yhdistyksen tilille 

viitteellä 9991, 
tili: 

FI16 1501 3007 2011 69
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KERHOT TOIMIVAT

Porvoo / Borgå 
Tapaamiset/klubbmöten 
Säännölliset kuukausitapaamiset ovat aina kuukauden 
kolmantena maanantaina
klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin pikkusalissa, 
Lundinkatu 5, Porvoo, käynti pihan puolelta. 
Tervetuloa kaikki omat ja muidenkin kerhojen jäsenet.
Porvoonseudun Parkinson-kerho-yhteystiedot / 
Kontakt
Puheenjohtaja/Ordförande: Ritva Stråhlmann, ritva.
strahlmann@gmail.com, puh.040-5773657
Uusien jäsenten yhteyshenkilö/Kontaktperson för 
nya medlemmar: Anita Korhonen, anitakorhonen@
luukku.com, puh. 050-5739365, soita mieluiten klo 14 
jälkeen/ring efter kl 14 

Vantaa Myyrmäki
Säännölliset kokoukset
Joka kuukauden ensimmäisenä 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 löydät 
erityisryhmille ja senioreille sopivaa liikuntaa. Oppaan 
saat esim. Myyrmäen urheilutalolta.
Yhteyshenkilöt
Harry Pyykkö, harry.pyykko@elisanet.fi,  040 524 
0831
Martti Terrihauta, martti.terrihauta@pp.inet.fi, 050 
584 1535
Esko Penttinen, liikuntavastaava, 040 728 3492

Vantaa Tikkurila
Säännölliset kokoukset
Kerhoilta on parillisilla viikoilla joka toisena 
arkitiistaisin klo 16.30 - 19 Simonkylän palvelutalossa 
ja sen päivätoimintatilassa, os. Simontie 5, 01350 
Vantaa.  Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-
ystävät!
Yhteyshenkilöt
Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, esa.koskelainen@
pp1.inet.fi, 050 380 9760
Varapuheenjohtaja, Ari Kolehmainen, heikki.
henrikki@elisanet.fi, 046 8808 433

Västra Nyland
Möten
Vi träffas månadens tredje tisdag mellan klockan 14-
16 i Seniora, Prästängsgatan 14 i Ekenäs.
Kontakt
Bodil Siro, 040 727 2310, bodil.siro@elisanet.fi

Klaukkala/Nurmijärvi 
Säännölliset tapaamiset
Ryhmän tapaaminen joka kuukauden viimeinen tiistai 
klo 14-16.
Paikka: Lumikello, Vaskomäentie1, Klaukkala.
Kuntoilutila keskiviikkoisin klo 14.30- 15.30 samassa 
osoitteessa.
Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia sairastavat ja 
heidän läheisensä. 
Yhteyshenkilö 
Anja Roine p. 040 823 3872, anjaroine@gmail.com
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Kohta on kulunut vuosi, kun 
Ilari Huhtasalo siirtyi toisiin 
tehtäviin ja alueellamme ei ole 
ollut omaa työntekijään Par-
kinsonliitosta.  Nyt olemme 
saaneet uuden järjestösuun-
nittelijan Etelä-Suomeen, toi-
votetaan Reetta tervetulleeksi 
joukkoomme.

Olen Reetta Siltanen ja 
aloitin Parkinsonliitossa Ete-
lä-Suomen alueen järjestö-
suunnittelijan tehtävässä 
2.9.2019. Olen koulutuksel-
tani kasvatustieteen maisteri 
varhaiskasvatuksesta. Olen 
työskennellyt aiemmin ensin 
varhaiskasvatuksen opettaja-
na ja sitten kahden päiväkodin 
hallinnollisena johtajana. Täl-
lä hetkellä opiskelen sosiaali-
tieteitä työn ohessa, olen kiin-
nostunut yhteiskunnallisista 

ja vaikuttamiseen liittyvistä 
asioista. 

Asun Espoossa ja kotona 
minut pitää aktiivisena kaksi 
kouluikäistä lasta, koira sekä 
liikuntaharrastukset. Järjes-
tötyö on minulle tuttua va-
paaehtoistoiminnan kautta, 
olen ollut mukana partiotoi-
minnassa aikuisikään saakka. 
Nyt olen Väestöliiton työura-
mentorina, vapaaehtoistoi-
mintaa sekin. 

En ole aiemmin työsken-
nellyt järjestössä ja myös liike-
häiriösairaudet ovat minulle 
uutta. Olen kuitenkin innois-
sani saadessani oppia uutta 
ja tehdä näin tärkeää työtä 
kanssanne. Voitte olla minuun 
yhteydessä mistä vain asiasta. 
Olen täällä teitä varten!

Uusi järjestö-
suunnittelija 
Reetta 
Siltanen 
esittäytyy

Toimitamme kolmea eri kokoa:

Sängyn/ Hinta
patjan + postitus-
leveys maksu
160 cm 35 e
120 cm 30 e
80 cm  25 e

Postitusmaksu määräytyy 
lähetyksen 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.

LIUKULAKANA
helpottaa kääntymistä. 
Tilaa sopivat liukulakanat 
Uudenmaan  Parkinson-
yhdistyksen toimistosta! 
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LIIKUNTAKURSSEJA

Tuoli-
joogakurssi 
UPY:n 
toimistolla, 
torstaisin klo 
15-16 (10.10. – 
28.11.)

’’Tuoli-jooga on helppoja, kevyitä ve-
nytyksiä, pieniä nivelliikkeitä ja ren-
toutusta tuolilla istuen.  Muutama 
liike seisten ja toiset tekevät harjoi-
tusta samaan aikaan istuen. Tarkoitus 
on poistaa jännityksiä ja kolotuksia 
kehosta, virkistää ja tasapainottaa 
mieltä ja kehoa. Helppoja keskitty-
misharjoituksia. Syvemmän 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 
sisältyy kahdeksan jooga-tuntia 
peräkkäisinä torstaipäivinä, 10.10. 
- 28.11.2019. Ohjaajana on Veikko 
Tarvainen. Kurssille mahtuu 15 en-
sin ilmoittautunutta ja vahvistuksen 
saanutta. 

Ilmoittautuminen ja kurssimaksu 
10 euroa/jäsen 3.10.2019 mennessä 
sähköpostilla toimisto@upy.fi tai puh. 
050 359 8886. 

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

Harjoitukset keskiviikkoisin, 9.10. - 11.12. klo 15.30-16.30 
Vetäjinä 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-

fi%26id%3D41767
Liikuntahallin puh. 09 310 87892

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

MIKSI NYRKKEILY
Huono asennon säätely, tasapaino-ongelmat, lonkan lihasten hei-
kentyminen ja lonkkavaivat… Tuttuja? Minulle ainakin. Minuun 
liittynyt Mr Parkinson valtaa asteittain lisää valtaa toiminnan oh-
jauksessani. Hyvä uutinen on, että parkkispotilaskin voi liikunnan 
avulla säilyttää ja vallata takaisin oman toimintansa hallintaa. 

Parkinson-nyrkkeily on ollut viime vuosina nousussa. Kun-
tonyrkkeilyä on harjoitettu pienissä ryhmissä ainakin USA:ssa, 
Isossa-Britanniassa ja pohjoismaissa. Nyrkkeily kehittää rytmiä, 
ruumiinhallintaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja painonsiirtoa. Nyrk-
keily edellyttää hengityksen hallintaa.

Kuntonyrkkeily parantaa suorituskykyä ja lihasvoimaa, jotka 
yleensä heikkenevät taudin edetessä. Nyrkkeily on kokonaisval-
taista, iskun taakse tarvitaan kaikkea edellä lueteltua. Tasapaino-
harjoittelu yhdistettynä lihasvoimaharjoitteluun ja liikesarjoihin 
on vaikuttavampaa kuin pelkkä tasapainoharjoittelu.

Liikunnan iloa. Uusien liikuntaelämysten löytäminen yhdistet-
tynä arjen toimintojen ylläpitoon. Nämä ovat vastauksia kysymyk-
siin: miksi lähteä nyrkkeilykurssille? Kenelle tämä on tarkoitettu? 
Kuntonyrkkeily on suunniteltu kaikkien hyväksi, et tarvitse lähi-
taistelutaitoja tai -halujakaan. Välineet saat salilta. Tule mukaan 
hakemaan hyvää tuulta, vähentämään kaatumisriskiä ja paranta-
maan vointiasi.

Kunto-
nyrkkeily-
kurssi - 
10 harjoitus-
kertaa
Uudenmaan 
Parkinson-
yhdistys ry 
ja Ringside Club

Vastaukset

1b, 2c, 3c, 4c, 5a, 6c, 7b   
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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 Työikäisten Oiva-ker-
hoon- jonka vireä toiminta oli suunnattu nuorille ja nuorten-
mielisille. Tiina oli monta vuotta Oiva-kerhon tiedottaja, saim-
me tiedotteiden mukana ajatelmia, runoja ja pikku sutkautuk-
sia sekä kuvia, viestit olivat persoonallisia, Tiinan näköisiä. 

Tiinan kanssa oli myös helppo keskustella mitä moninai-
simmista aiheista ja hän toivotti vieraat tervetulleeksi kotiinsa. 
Niinpä Oiva-kerhokin kokoontui silloin tällöin Tiinan luona 
keskustelemassa ja nauttimassa Tiinan leipomuksia. Perheen 
ala-asteikäiset pojat ja kaksi kissaa osallistuivat tapaamisiin 
omalla tavallaan.

Tiinan liikkuminen heikkeni yllättävän nopeasti ja syynä 
pidettiin kipeytynyttä selkää. Tiina odotti selkäleikkaukseen 
pääsyä ja oli varma, että leikkausta seuraavan kuntoutuksen 
jälkeen hän palaa työhönsä opettajaksi ja musiikin pariin.

Toisin kuitenkin kävi. Ilmeni, että Tiinan sairaus on nopeas-
ti etenevä, myös puhe vaikeutui ja päivän puuhat veivät voimia 
tavallista enemmän. Tiinan katse kertoi paljon ja tunteet näkyi-
vät herkästi etenkin tuttuja tavatessa.

Kaikesta huolimatta hän osallistui edelleen toimintaan 
vointinsa mukaan, vaikka joutui jättämään Tiedottaja-Tiinan 
tehtävät. Tiina oli vielä mukana Oiva-kerhon esittämässä pik-
kujoulunäytelmässä vuonna 2015. Vähitellen Tiinan voimat 
heikkenivät ja tapaamiset harvenivat.

Oiva-kerholaiset

HENRIK 
KARELL

Itä-Helsingin Parkin-
son-kerhon pitkäaikai-
nen jäsen 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. Lisäksi hän toimi 
aktiivisesti Itä-Helsingin 
kerhossa ja osallistui vie-
lä kesäkuussa kerhon ka-
lasopparetkelle, Kahvila 
Kampelaan.

Henrikin avuliaisuut-
ta kiittäen ja muistaen.

Itä-Helsingin
Parkinson-kerho
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UPY järjesti 5.6. yleisöluentotilaisuuden Helsingin 
yliopiston salissa. Aiheena oli Parkinsonin taudin 
nykynäkymät. Tilaisuuden puheenjohtajana toimi 
Parkinsonliiton hallituksen puheenjohtaja LKT, 
professori, neurologian erikoislääkäri Markku 
Partinen ja tilaisuutta tuki NordicInfu Care AB. 
LKT, professori, neurologian erikoislääkäri Seppo 
Kaakkola luennoi aiheesta; Mitä uutta Parkinsonin 
taudin lääkityksessä? ja LT, neurologian erikois-
lääkäri Johanna Eerola-Raution aiheena oli Eden-
neen Parkinsonin taudin laiteavusteiset hoidot.   

Apomorfiinia ja sen johdok-
sia esiintyy lummekasvien 
juurissa, joita on käytet-

ty erilaisissa rituaaleissa ainakin 
muinaisessa Egyptissä ja mayojen 
keskuudessa. Apomorfiinin synte-
tisoi ensimmäisen kerran vuonna 
1845 suomalainen kemisti ja sit-
temmin Helsingin yliopiston kemi-
an professori Adolf Edvard Arppe 
ollessaan Saksassa tutkijana. Hän 
kuumensi morfiinia rikkihapossa, 
josta syntyi kiteinen reaktiotuote. 
Siitä käytettiin aluksi nimeä sulfo-
morfiini, mutta myöhemmin nimi 
muutettiin apomorfiiniksi, joka 
tarkoittaa morfiinista johdettua. 
Toisin kuin morfiinilla apomorfii-
nilla ei ole mitään kipua lievittää 
vaikutusta eikä siihen kehity riip-
puvuutta. Sen sijaan apomorfiini 
on tehokas dopamiinin kaltainen 
Parkinson-lääke eli ns. dopamii-
niagonisti. Muita tähän ryhmään 
kuuluvia lääkkeitä ovat mm. pra-
mipeksoli, ropiniroli ja rotigotiini.

Apomorfiinia käytettiin ensin 
mm. oksennuslääkkeenä koirien 
myrkytyksissä ja alkoholismin hoi-
toon ihmisillä. Apomorfiinin teho 
Parkinsonin taudissa havaittiin en-
simmäisen kerran vuonna 1951. Jo 
silloin huomattiin, että se tehoaa 
vain pistoksina ihon alle annettu-
na ja että se aiheuttaa helposti pa-
hoinvointia ja oksentelua. Monissa 
maissa Parkinson-lääkkeeksi apo-
morfiini on tullut 1980-1990-lu-

vuilla, mm. Englannissa se hyväk-
syttiin vuonna 1993. Suomessa 
apomorfiini on ollut käytettävissä 
vasta vuodesta 2013 lähtien. Sen 
laajemman käytön on mahdollista-
nut erityiskorvattavuuden myön-
täminen, ensin apomorfiinikynälle 
(Apogo Pen) vuoden 2016 alusta ja 
myöhemmin apomorfiini-infuusiol-
le (Dacepton 5 mg/ml). Saatavilla 
on myös toinen apomorfiinikynä-
valmiste (Dacepton 10 mg/ml sy-
linteriampulli + D-mine Pen), mut-
ta tällä valmisteella ei toistaiseksi 
(kesä 2019) ole korvattavuutta.

Apomorfiini on erittäin tehokas 
lääke poistamaan Parkinsonin tau-
din motorisia oireita, kuten hitaut-
ta, vapinaa ja jäykkyyttä. Teholtaan 
se on levodopan luokkaa. Se voi 
myös helpottaa joidenkin potilai-
den kipuja ja parantaa mielialaa. Se 
ei tehoa tabletteina, vaan se on an-
nosteltava pistoksina tai jatkuvana 
infuusiona ihon alle. Ihon alta se 
imeytyy ja kulkeutuu nopeasti ai-
voihin. Sen vaikutus alkaa 5-10 min 
sisällä pistoksesta, mutta vaikutus 
menee myös varsin nopeasti ohitse, 
keskimäärin tunnissa.

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

on kehittynyt ns. päivittäistä ti-
lanvaihtelua eli huonoja (OFF-) ja 
hyviä (ON-) vaiheita. Parhaiten se 
soveltuu yksittäisen OFF-vaiheen 
hoitoon esim. aamulla herättyä, 
ulkosalla liikkuessa tai jossain ta-
pahtumassa ollessa. Sitä voi käyt-
tää päivittäin tai harvemmin. Apo-
morfiinikynä kannattaa pitää mu-
kana OFF-vaiheen varalta. Kynää 
käyttäessä muu Parkinson-lääkitys 
jatkuu. Jos päivittäin joutuu käyt-
tämään useita kertoja (esim. yli 5 
kertaa) apomorfiinikynää, kannat-
taa miettiä apomorfiini-infuusioon 
siirtymistä. 

Apomorfiinikynän käytön aloi-
tus vaatii testausta ja opetusta, 
joka voidaan suorittaa neurologian 
poliklinikalla ja se vie muutaman 
tunnin. Hoitoon eivät sovellu po-
tilaat, joilla on dementiaa, paljon 
harhoja, vaikea maksa- tai sydän-
sairaus tai muukin vaikea yleissai-
raus. Käytännössä myös potilaat, 
joilla esiintyy voimakasta verenpai-
neen laskua pystyyn noustessa eli 
ortostaattista hypotoniaa, eivät so-
vellu apomorfiinihoitoon. Samoin 
vaikeat dyskinesiat eli pakkoliik-
keet sekä impulssikontrollin häi-
riöt voivat olla este tälle hoidolle.

Ennen apomorfiinin aloittamis-
ta suositellaan pahoinvointilääk-
keen (domperidoni eli Motilium®) 
käyttöä kaksi päivää ennen apo-
morfiinia ja myös sydänfilmin (ekg) 
ottoa. Pidemmässä käytössä pyri-

Apomorfiini – suomalaisen 
kemian perintö

Kuvat: Jarmo Laakso

LUENNOT, 5.6.2019
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tään domperidoni vähitellen jät-
tämään pois. Monet potilaan ovat 
tottuneet dopamiini-lääkkeisiin, 
eivätkä kovin helposti saa apomor-
fiinista pahoinvointia eivätkä siten 
tarvitse domperidonia. Domperi-
donin käyttö on ratkaistava poti-
laan ja hoitavan neurologin kanssa.

Testaustilanteessa potilaan pi-
tää olla OFF-vaiheessa eli hänen pi-
tää tulla lääkitsemättömänä tai po-
liklinikalla joudutaan odottamaan, 
kunnes hän on OFF-vaiheessa. 
Testauksessa annetaan suurenevia 
annoksia apomorfiinia ihon alle ja 
p yritään löytämään pienin tehokas 
annos, joka usein on 3-5 mg. Sa-
malla seurataan mahdollisia hait-
tavaikutuksia sekä verenpaineen ja 
sydämen rytmin muutoksia. 

Apomorfiinikynän käyttö vaatii 
jonkin verran teknistä osaamista. 
Käyttö opetetaan potilaalle ja myös 
lähiomaiselle, joka voi pistää an-
noksen potilaan puolesta. Terveen 
omaisen onkin usein helpompi kä-
sitellä kynää ja antaa pistos. Huo-
mattava, että 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. Yhdessä kynässä tai sylin-
teriampullassa on 30 mg apomor-
fiinia. Valmistaja suosittelee kynän 
(Apogo Pen) vaihtamista, jos se on 
ollut avattuna yli 2 vrk:tta. Sylin-
teriampullan (Dacepton) vaihtoväli 
on 15 vrk. Kynässä tarvittavat neu-
lat potilas saa terveyskeskuksen 
tarvikejakelusta maksutta.

Tavallisia apomorfiinipistoksen 
jälkeen havaittavia haittoja ovat 
haukottelu, raukea olo, huimaus, 
pahoinvointi ja joskus oksentelu. 
Huimaus johtuu verenpaineen las-
kusta, erityisesti pystyasennossa. 
Jos apomorfiinipistoksen jälkeen 
esiintyy uneliaisuutta, ei saisi kul-
jettaa ajoneuvoa. Pistoskohtiin voi 
kehittyä paukamia, joiden välttä-
miseksi pistoskohdan vaihtaminen 
on tärkeätä.

Pidempiaikaisessa käytössä apo-
morfiiniin voi liittyä samoja haittoja 

kuin muillakin dopamiiniagonisteil-
la, kuten harhoja, impulssikontrollin 
häiriöitä (mm. peli-tai ostoshimoa, 
hyperseksuaalisuutta, ahmimista), 
ja pakkoliikkeiden pahentumista. 
Pidempiaikaisessa käytössä myös 
verenkuvaa on seurattava.

Apomorfiini-infuusio
Apomorfiini-infuusio on tarkoitettu 
potilaille, joilla suun kautta otetun 
lääkityksen optimoinnista huoli-
matta esiintyy päivittäin runsaasti 
tilanvaihtelua (ON- ja OFF-vai-
heita). Kyseeseen ei siis tule alku-
vaiheen potilaat, vaan jo vuosia 
sairastaneet potilaat. Tällaisille 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 lää-
kityksistä ja myös potilaan omasta 
mielipiteestä. Käytännössä näiden 
ns. kajoavien hoitojen suunnittelu 
ja toteutus tapahtuu keskussairaa-
lan neurologian poliklinikalla, joissa 
myöskin näiden hoitojen seuranta 
tapahtuu. Apomorfiini-infuusiohoi-
don etuna on, ettei se vaadi mitään 
leikkaustoimenpiteitä.

Apomorfiini-infuusio on sovel-
tumaton eli vasta-aiheinen samois-
ta syistä kuin edellä on lueteltu 
apomorfiinikynän kohdalla.

Apomorfiini-infuusio annetaan 
pienen pumpun (n. 180 g käyttö-
kunnossa) avulla ihon alle. Sitä voi 
kantaa mukana tulevassa kanto-
pussissa, jonka voi kiinnittää myös 
vyöhön. Pumpussa on viikon vä-
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 päi-
väksi. Vähintään 2 vrk:tta ennen 
apomorfiinihoitoa on aloitettava 
domperidonihoito pahoinvointia 
vastaan (ellei ole jo tottunut apo-
morfiiniin) ja otettava ekg sekä 
verenkuva. Hoidon jatkuessa dom-

peridoni pyritään vähitellen lopet-
tamaan. Osastolla ollessa haetaan 
sopiva infuusionopeus. Samoin 
opetetaan pumpun käyttö ja infuu-
sioneulan laitto ihon alle. Opetus 
pyritään antamaan myös omaisel-
le. On myös mahdollista, että ko-
tihoito käy laittamassa pumpun 
päälle ja pois. Pumppu on yleensä 
käytössä hereillä ollessa. Riippuen 
potilaasta hänelle voidaan antaa 
mahdollisuus hieman muuttaa in-
fuusionopeutta ja ottaa myös yli-
määräinen kerta-annos apomor-
fiinia. Päivittäinen kokonaisannos 
on potilaskohtainen, yleensä yli 30 
mg. Valmistajan suosittelema mak-
simiannos on 100 mg/vrk.

Pumppuhoidon aikana ei käy-
tetä muita dopamiiniagonisteja 
(kuten pramipeksoli, ropiniroli. 
rotigotiini). Levodopan annos-
takin voidaan usein pienentää. 
Pumppuhoidon aikana päivittäiset 
tilanvaihtelut vähenevät ja myös 
pakkoliikkeet voivat vähentyä, eri-
tyisesti jos levodopa-annosta voi-
daan vähentää. Infuusiohoito voi 
olla käytössä vuosia.

Infuusiohoidon haitat ovat 
periaatteessa samoja kuin kynä-
hoidossa tavataan (ks. edellä). 
Pitkäaikaisessa hoidossa tavallisin 
ongelma on ihon muutokset (esim. 
paukamat, punoitukset, mustel-
mat, kutina, rasvakudoksen muu-
tokset). Näitä pyritään välttämään 
hyvällä hygienialla, infuusioneulan 
paikan vaihtamisella, paukamien 
hieronnalla ja niiden ultraääni-
hoidolla. Pitkäaikaishoidossa voi 
joskus kehittyä anemiaa tai muita-
kin verenkuvan muutoksia, joten 
säännöllinen verenkuvan seuranta 
on tarpeen.

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

Seppo Kaakkola
Neurologi
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Edenneestä Parkinsonin taudis-
ta puhutaan, kun useamman 
vuoden sairastamisen jälkeen 

kehittyy motorista tilanvaihtelua: 
lääkevaste muuttuu ennakoimatto-
mammaksi, vaste levodopa-annok-
selle lyhenee (lääkevasteen hiipu-
minen, ”wearing off”) ja lääkevai-
kutuksen huippupitoisuusvaihees-
sa voi ilmaantua tahattomia liik-
keitä, dyskinesioita.  Siirtyminen 
hyvän lääkevaikutuksen vaiheesta 
eli ON-tilasta huonon lääkevaiku-
tuksen tilaan eli OFF-vaiheeseen 
voi tapahtua myös ennakoimatta. 

Laiteavusteiset hoidot, joita 
voidaan kutsua myös kajoaviksi 
hoidoiksi tai laitehoidoiksi, tule-
vat kyseeseen, kun tilanvaihtelua 
esiintyy haittaavasti päivittäin, 
vaikka tilannetta olisi yritetty 
parantaa optimoimalla tabletti-
lääkitystä. Käytössä tulisi olla tai 
ainakin kokeiltu MAO B-estäjä (se-
legiliini tai rasagiliini), COMT-es-
täjä (entakaponi, usein Stalevo eli 
LCE-tabletissa), dopamiiniagonisti 
ja päiväsaikaisia levodopa-annok-
sia tulisi jo olla käytössä vähintään 
5.  Mahdollisia pakkoliikkeitä voi 
kokeilla hoitaa amantadiinilla ja 
äkillisiä OFF-vaiheita apomorfiini-
kynällä. 

Laiteavusteisista hoidoista on 
hyötyä vain Parkinsonin taudissa, 
ei Parkinson plus -oireyhtymissä 
tai jostain muusta syystä johtuvas-
sa ns. sekundäärisessä parkinsonis-
missa. Jotta erotusdiagnostiikka 
on varma, diagnoosista tulisikin 
olla vähintään viisi vuotta ennen 

etenemistä laiteavusteisiin hoitoi-
hin. Laiteavusteisia hoitoja on käy-
tössä kolme: apomorfiini-infuusio, 
levodopainfuusio ja syväaivosti-
mulaatio (DBS). Mikään näistä ei 
paranna tai pysäytä Parkinsonin 
tautia, vaan ne lievittävät oireita ja 
tavoitteena on elämänlaadun pa-
rantaminen. Potilaan pitää hyväk-
syä hoitoon mahdollisesti liittyvät 
riskit. Vaikea dementia ja psykoosi 
ovat vasta-aiheita kaikille laitehoi-
tomuodoille. 

Apomorfiini

Apomorfiini on voimakkain dopa-
miiniagonisti, opiaattivaikutusta 
sillä ei nimestään huolimatta ole. 
Sitä ei voi annostella suun kautta, 
vaan annostelu tapahtuu ihon alle 
injektioina kynän kautta tai infuu-
siona. Apomorfiinikynää voidaan 
käyttää OFF-vaiheiden nopeaan 
lievitykseen ihonalaisina ruiskei-
na. Sen vaikutus alkaa nopeasti jo 
reilun 5 min kuluttua injektiosta ja 
kestää noin tunnin. Lyhytvaikut-
teisuutensa vuoksi sitä käytetään 
ainoastaan lisälääkkeenä liukene-
vaa levodopatablettia nopeampana 
vaihtoehtona. Sopiva annos ja lääk-
keen sopivuus testataan erillisellä 
annostestauskäynnillä. 

Apomorfiini-infuusiota voi-
daan käyttää edenneessä Parkinso-
nin taudissa, kun potilaalla esiintyy 
päivittäisiä tilanvaihteluja, erityi-
sesti useita OFF-vaiheita, huoli-
matta optimaalisesta tablettilää-
kehoidosta.  Apomorfiini-infuusio 

vähentää päivittäistä OFF – aikaa.  
Se voi myös vähentää pakkoliikkei-
tä levodopa-annoksen vähenemi-
sen myötä, mutta vähemmän kuin 
DBS-hoito. Apomorfiini-infuusio 
sopii erityisesti nuorehkoille poti-
laille, joilla ei ole merkittäviä kogni-
tiivisia ongelmia, mutta varsinaista 
yläikärajaa apomorfiini-infuusiolle 
ei ole. Erityisesti infuusiota kan-
nattaa tarjota potilaille, joille apo-
morfiinikynän on todettu sopivan, 
ja jotka tarvitsevat enemmän kuin 
viisi injektiota päivässä, mutta in-
fuusioon voidaan kuitenkin edetä 
suoraankin ilman edeltävää ky-
nän käyttöä. Apomorfiini-infuusio 
voi tulla kyseeseen, jos potilaal-
la on vasta-aiheita DBS-hoidolle 
esim.  aivojen magneettikuvissa 
tai puhe- tai tasapainovaikeus, 
lievä masennus tai potilas pelkää 
aivoleikkauksen riskejä. Jos po-
tilaalle on aiemmin tullut dopa-
miiniagonistista pelihimoa, sama 
riski voi liittyä apomorfiiniin. Vai-
keasta pystyverenpaineen laskusta 
kärsivät potilaat todennäköisesti 
eivät siedä apomorfiinia. Yleinen 
mahdollinen haittavaikutus on pa-
hoinvointi, minkä vuoksi varsinkin 
apomorfiini-infuusio usein aloite-
taan domperidonipahoinvointilää-
kityksen suojassa, mutta elimistön 
sopeutuessa lääkkeeseen päästään 
pahoinvointilääkitys purkamaan 
aloitusvaiheen jälkeen pois. Muita 
mahdollisia haittoja ovat harhat, 
väsymys, ihon nodulusmuodostus. 
Useimmiten apomorfiini-infuusion 
rinnalla tarvitaan edelleen levodo-
patabletteja. Koska apomorfiini-in-
fuusiossa ei tarvita leikkaustoimen-
piteitä, vaan annostelu tapahtuu 
päivittäin vaihdettavan ihonalais-
neulan kautta, sitä voidaan varsin 
helposti ja riskittömästi kokeilla.

Edenneen Parkinsonin taudin 
laiteavusteiset hoidot
Parkinsonin tauti etenee yksilölliseen tahtiin, mutta 
ensimmäisinä vuosina taudin motorisia oireita voidaan 
hyvin lievittää ja toimintakykyä pitää hyvänä tabletti- ja 
laastarimuotoisella lääkehoidolla. 
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DBS
Syväaivostimulaatio eli DBS-hoi-
tokin tulee kyseeseen silloin, kun 
potilaalla on päivittäin merkittäviä 
motorisia tilanvaihteluja ja/tai ta-
hattomia liikkeitä. DBS-hoito loi-
ventaa tehokkaasti tilanvaihtelua 
ja vähentää pakkoliikkeitä. Levodo-
paa päästään yleensä leikkauksen 
jälkeen vähentämään noin puoleen. 
Parkinson-oireista DBS-hoitoon 
reagoivat hyvin vapina, jäykkyys ja 
liikkeiden hitaus, mutta puheeseen 
tai tasapainon ongelmiin siitä ei ole 
odotettavissa hyötyä – jälkimmäi-
set voivat päinvastoin hankaloitua. 
DBS-hoito lievittääkin pääsääntöi-
sesti niitä oireita, joihin potilaalla 
on yhä olemassa edes lyhytkestoi-
nen levodopavaste. Parkinsonin 
taudissa yleisin stimuloitava tuma-
ke on subtalaaminen tumake. Lää-
keresistenttiin vapinaan voidaan 
käyttää talamuksen VIM-tumak-
keen stimulaatiota. 

Absoluuttista yläikärajaa 
DBS-hoidolle ei ole. Talamuksen 
ablaatiotoimenpidettä voidaan har-
kita hankalan vapinan hoidossa, jos 
DBS-hoito ei ole mahdollinen vaik-
kapa korkean iän takia. Dementia, 
psykoosi ja vaikea depressio ovat 
vasta-aiheita DBS-hoidolle, samoin 
magneettikuvissa todettu aivojen 

surkastuminen tai tyvitumakealu-
eiden poikkeavuudet.

Potilaan on hyväksyttävä 
DBS-hoitoon liittyvät mahdolliset 
riskit: Yleisin leikkaukseen liittyvä 
komplikaatio on tulehdus (n. 5 %), 
joka useimmiten hoituu antibioo-
teilla, mutta pahimmillaan saattaa 
johtaa stimulaatiosysteemin tila-
päiseen poistamiseen. Elektrodin 
asentamiseen liittyvän aivove-
renvuodon riski on n. 1 %, mut-
ta suurin osa vuodoista on hyvin 
pieniä eivätkä johda pysyviin neu-
rologisiin haittoihin. 2017 alussa 
käyttöön otettu uusi suunnattava 
elektrodi on selvästi vähentänyt 
DBS-hoidon myötä ilmaantuvan 
puheen epäselvyyden tai tasapai-
novaikeuden riskiä.

Leikkauksen jälkeen stimu-
laattoria säädetään optimaalisten 
säätöjen löytämiseksi osasto-olois-
sa muutamia kertoja puolen vuo-
den aikana ja samalla vasteen 
mukaan lääkitystä vähennetään. 
Myöhemmin seuranta tapahtuu 
polikliinisesti. Käytössä olevista 
säädöistä riippuen stimulaatto-
rin akku kestää noin viisi vuotta. 
Parkinson-potilaille emme yleensä 
suosittele ladattavaa akkua, kos-
ka tautiin liittyy muistiongelmien 
kehittymisen riski. DBS-hoito on-
kin potilaalle vaivaton, koska lait-
teisto sijaitsee kokonaan ihon alla 
eikä sen suhteen tarvita mitään 
päivittäisiä toimenpiteitä. Osalle 
potilaista kuitenkin ohjelmoidaan 
pienet säätövarat, joiden rajoissa 
he voivat tarvittaessa tehdä pieniä 
säätömuutoksia.

Levodopainfuusio

Levodopainfuusiossa (Duodopa®) 
ulkoisen pumpun avulla ohutsuo-
len yläosaan annosteltava levodo-
pageeli-infuusio korvaa tabletti-
lääkityksen. 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 vähenevät. 
Usein testataan hoidon toimivuus 
ja sopivuus ensin nenä-suolilet-
kun kautta tapahtuvalla 3-5 vrk 
kestoisella testi-infuusiolla ennen 
pysyvän PEG:n laittoa. Jos infuu-
siohoito aloitetaan suoraan PEG:n 
laitolla, tehdään edeltävästi levo-
dopatesti.  Levodopainfuusiossa ei 
ole absoluuttista yläikärajaa, mut-
ta vaikeasti dementoituneille tai 
psykoottisille se ei sovi. Sen sijaan 
lievää tai keskivaikeaa dementiaa 
sairastavat potilaat voivat soveltua 
hoitoon, jos esim. puoliso osallis-
tuu pumpun hoitoon. Mahdolli-
sista ongelmista yleisimpiä 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 
ääreishermotautia, jonka arvellaan 
liittyvän siihen, että levodopa vai-
kuttaa elimistössä tiettyihin meta-
boliareitteihin ja B-vitamiinien pi-
toisuuksiin. Tämän varalta hoidon 
alkukuukausina teemme potilaille 
ENMG- (hermorata-) tutkimuksen 
ja hoidon aikana myös seurataan 
verikokein mm. B-vitamiinitasoja. 
Levodopainfuusiopotilaiden pai-
noa tulee myös seurata säännöl-
lisesti, koska hoitoon liittyen voi 
esiintyä liiallista painonlaskua. 

Kun potilaalla esiintyy päivit-
täistä tilanvaihtelua huolimatta 
tablettihoidon optimoinnista, hoi-
tava neurologi tekee lähetteen lii-
kehäiriöyksikköön, jossa potilaalle 
soveltuva laiteavusteinen hoito va-
litaan yksilöllisesti punniten poti-
laan motorista oirekuvaa ja ei-mo-
torisia oireita, aiempia mahdollisia 
lääkehaittoja ja kuhunkin hoito-
muotoon mahdollisesti liittyviä ris-
kejä. Myös potilaan omat toiveet ja 
mielipiteet otetaan huomioon.

Johanna Eerola-Rautio 
LT, neurologian erikoislääkäri, HYKS 
Neurokeskus, Neurologian klinikka

Johanna Eerola-Rautio
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UPY:SSÄ LIIKUTAAN

O len harrastanut vuosia kun-
torasteilla käyntiä. Siinä yh-
distyy vaihtelevat maisemat 

ja riittää haastetta, sillä koskaan ei 
voi tulla täydelliseksi.  Ja suunnis-
tus on tehokas tapa puhdistaa aja-
tukset työstä. Jo ihan aloittelijan 
tasolla se vaatii keskittymistä. Jos 
ajattelet metsässä juostessa het-
kenkin jotain muuta, tiput kartalta 
etkä tiedä missä olet. 

Nyt kun oma kuntoni on heiken-
tynyt Parkinsonin edetessä, olen 
pohtinut vaihtoehtoa iltarasteille. 
Niinpä saatuani UPY:n toimiston 
kautta tiedon, että Suunnistuslii-
ton yksi Tarkkuussuunnistuksen 
lajiesittely on elokuussa Espoon 
Kilossa, heräsi uteliaisuuteni. Olin 
tosin jo keväällä saanut hiukan kos-
ketusta tähän lajiin, kun olin ras-
timiehenä Porvoossa järjestetyissä 
MM-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 myös Suomen MM-joukkueen 
jäsen, joka muuten liikkuu pyörä-
tuolilla. Alussa meille selostettiin 
lajin perusteet ja miten harjoitus 
etenee. Ja sitten lähdettiin kiertä-
mään rataa, jonka varrella oli teh-
täväpisteet. 

Tarkkuussuunnistuksen peru-
sidea on se, että rata on lyhyehkö 
ja hyväpohjaisella reitillä, joten se 
on mahdollista kulkea vaikka pyö-
rätuolilla. Lajina se sopii kaikille 
riippumatta liikuntakyvystä, iästä 
tai sukupuolesta ja kaikki voivat 
kilpailla samassa sarjassa.

Tehtäväpisteitä on normaalira-
dalla (Pre0) vaikka 10 ja jokaiselle 
näkyy maastossa 2-5 rastilippua, 
joita sitten verrataan kartalla ole-
viin ja kilpailijan tehtävä on päätel-
lä, mitkä rastipuista ovat maastos-
sa karttaan merkityillä paikoilla. 
Tärkeää on aluksi katsoa rastimää-
ritelmä, eli onko se esimerkiksi kivi 
tai ojan mutka ja onko rastilippu 
vaikkapa kiven koillis- vai etelä-
puolella.  

Pisteet lasketaan oikein mää-
riteltyjen rastien mukaan. On ole-
massa myös TempO kilpailumuoto, 
jossa tehtäväpisteellä otetaan aika. 
Tarkkuussuunnistuksessa riittää 
haastetta ja tässä voi kehittää it-
seään ja edetä vaikka MM-tasolle 
saakka. Kilpailutilanteessa voi olla 
rinnakkain tasavertaisina kilpaili-
joina vaikeasti liikuntavammainen 
ja nuori jäntevä insinööri.

Tämä oli minulle ensimmäinen 
kokeilu tässä lajissa ja vaikka tämä 
oli niin pienessä paikassa kuin Ki-
lon koululla, heräsi ainakin minul-
la mielenkiinto ja aion hakeutua 
uudestaankin tarkkuussuunnis-
tusrasteille. Suosittelen muitakin 
parkkiksia kokeilemaan! 

Tietoa asiasta näyttää löytyvän 
paikallisten suunnistusseurojen 
rastikalentereista ja Suomen suun-
nistusliiton ja Suunnistava Uusi-
maa sivuilta. 

Sampo Sulopuisto
KU-kerhon puheenjohtaja

Tarkkuussuunnistus sopii myös 
Parkkis-potilaille

Kuva: Sampo Sulopuisto
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I stahdan istuimelle ja asetun ren-
toon asentoon. Aurinko lämmit-
tää mukavasti. Nostan jalkani 

polkimille. Kiinnitän jalat hyvin ja 
polkaisen pyörän liikkeeseen. Kään-
nän pyörää ja otan suunnan kohti 
tämän kertaista lenkkireittiäni. 

Vuosi sitten, elokuun vaihtues-
sa syyskuuhun heikkeni tasapainon 
säätelykykyni äkillisesti ja en kerta 
kaikkiaan pysynyt enää satulassa. 
Hieno ulkoilu- ja hyötyliikunnan 
muoto oli ohi ’ikuisesti’, niin luulin.

Nyt, vuotta myöhemmin, olen 
jälleen päässyt kelaamaan pyörällä 
ihan mukavan määrän kilometre-
jä. En kuitenkaan satulassa vaan 
tuolissa istuen.  Löysin nojapyö-
rän.  Ajoasento poikkeaa tavallisista 
pyöristä selvästi. Nojapyörä on se 
polkupyörä, jossa polkimet ovat is-
tujan edessä. Istuin muistuttaa tuo-
lia.  Pyörää ajetaan varsin matalalla, 
jalat edessä ja lantio kiinni istuimen, 
siis sen tuolin, selkänojassa. Selkä 
hyvin tuettuna.

Ensivaikutelma on aina tärkeä 
ja mitä suurimmassa määrin pyö-
rää valittaessa. Nojapyörän kokeilu 
haastaa kokeneenkin pyöräilijän, 
mutta ainakin minut vakuutti en-
simmäinen muutaman sadan met-
rin pyrähdys.

Ajoasento on mukava - kun oi-
keat säädöt on löydetty. Jos aiot tien 
päälle tällä pyörällä, niin opettele heti 
aluksi mm. istuimen säätövaihtoeh-
dot. Liikkeelle lähteminen tuntuu 
ensin epävarmalta. Jalat pitää nostaa 
melko ylös eteen. Pitää tasapainoilla 
samalla kun kurottelee kiinnittääk-
seen jalkineet polkimiin. Erittäin 
matalissa pyörissä asento on hyvin 
aerodynaaminen.  Mutta autoilijoi-
den voi olla vaikeaa havaita pyörää ja 
onkin hyvä pystyttää pyörään pitkän 
varren päässä oleva turvaviiri. 

Kaksipyöräisissä nojapyörissä 
on tasapainon pitäminen haasta-
vampaa. Minulle oli alusta asti sel-
vää, että ajopelini on kolmipyöräi-
nen ja malli, jossa ajaja istuu kah-
den renkaan välissä ja edessä on 

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

Nojapyöräilijä myös huomataan: 
’ Isi mikä toi on?’… Suomessa, kun 
nojapyöriä ei vielä näe kovin usein. 
Mutta olen vakuuttunut, että niiden 
suosio kasvaa. 

Pyörän pitää olla rento menope-
li. Niillä on erilaisia luonteita, kuten 
ajajillaan. Yksi haluaa vauhtia ja 
sporttisuutta, toinen korostaa klas-
sista muotoilua ja kolmas terveyttä 
ja luonnollisuutta. Pyöräily on yhtä 
aikaa trendikäs ja toisaalta ajaton 
tapa liikkua. Sitä puoltavat ekologi-
suus ja hyöty.

Monille ihannepyörä on mukava 
ja ketterä kulkupeli. Polkupyörältä 
odotetaan tavallisimmin käytännöl-
lisyyttä ja hyvää ajettavuutta.  Osal-
le on tärkeää tunne, että omin voi-
min tuottaa kovan vauhdin. Pyörää 
pitää voida käyttää erilaisilla teillä, 
joista kaikki eivät ole hyväkuntoisia. 
Suomessa suuri osa vuodesta on tal-
vea tai rospuuttoa, jolloin pyörällä 
kuin pyörällä ajo on välillä haastavaa 
ja jopa vaarallista. Myös nojapyöriä 
on moneen käyttöön ja makuun, 
on lyhyitä ja pitkäakselisia. Lyhyi-
tä (short wheel base) näkee paljon 
Keski-Euroopan teillä. Se on kette-
rämpi, kun taas pitkä on vakaa ko-
vissa vauhdeissa. On malleja, joissa 
polkimet on sijoitettu eturenkaan 
yläpuolelle. Kilpureissa taas ajaja 
makaa kuin olympiakelkkailija.

Pyörän mallin ohella, voi olla 
syytä kokeilla ajokauden pituuden 
muuttamista ja uusia lenkkireitte-
jä. Jo parina edellisenä vuonna ly-
hensin pyöräilykautta, kävelykin on 
loistavaa liikuntaa. Vaihtelunhan 
sanotaan virkistävän, kuin myös 
kaikenlaisen liikunnan.

Väsymys kuuluu neurologisten 
tautien oireisiin, levon ja rasituksen 
määrät on pidettävä tasapainossa, 
sillä muuten uupumus vie voimat 
ja halun liikkua. On hyvä tunnistaa 
voimansa ja luopua turhasta. Mutta 
hermostolle, ajattelulle ja lihasten 

toiminnalle on tärkeää ylläpito ja 
harjoitus.

Lenkillä saavun mäen laelle - ei 
ihan sulavasti, mutta saatuani vaih-
teet pelaamaan niin ’kunnialla’. Pal-
kitsen itseäni katsellen maisemaa. 
Samalla vedän keuhkoihin happea 
ja harjoitan hengitystäni.  Mietin jo, 
miten hyvältä vauhti alamäessä tun-
tuu. Nautiskelen. Pyörän rullatessa 
kasvavalla vauhdilla alamäen mut-
kia tuntuu ilmavirta iholla. Matala 
asento ja herkkä ohjattavuus teke-
vät olosta yhtä aikaa vauhdikkaan 
ja turvallisen. Olen testannut levy-
jarrujen tehon ja voin luottaa niihin. 

Fyysinen rasitus on korvannut 
stressin uusiutuvalla energialla ja 
saanut minut täysin hereille. Len-
kin jälkeen energiaa ja kuntoa riit-
tää koko päiväksi.

Nojapyörä on erittäin hyvä 
vaihtoehto pitää liikuntakykyä yllä, 
tuottaa happea Parkinsonin rutis-
tamiin keuhkoihin, nauttia maise-
mien kauneudesta jne. Oman ko-
kemukseni mukaan se on tehokas 
kuntouttava laite, jonka saatavuut-
ta liikehäiriöpotilaiden piirissä olisi 
tärkeää kehittää. Nykyisellään pyö-
rä on kuitenkin kallis.

Minun pyöräilykesäni pelasti 
Vammaisurheiluliiton [VAU) yhtey-
dessä toimiva SOLIA. Soveltavan lii-
kunnan apuvälinetoiminta opastaa 
ja neuvoo, tarjoaa kokeilu- ja vuok-
raustoimintaa sekä auttaa oman vä-
lineen hankinnassa jakamalla tietoa 
ja antamalla asiantuntijalausuntoja. 
Vuokrapyörät ovat yksi tapa edistää 
esteetöntä liikuntaa.
Kristian Åberg

Olen taas, lähes vuoden tauon jälkeen liikkeellä pyörällä.

Nojatuolikuntoilija
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UPY:n virkistys-/ liikuntapäi-
vää vietettiin tänä keväänä 
Pirkkolan urheilupuistossa. 

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

Pirkkolan yleisurheilukenttä 
on ahkerassa käytössä niin arkisin 
kuin viikonloppuisinkin. Yleensä 
koululaiset tai eri urheiluseurojen 
jäsenet harjoittelevat ja kisailevat 
kentällä. Toukokuinen maanantai 
oli kuitenkin poikkeus, sillä koko 
kenttä oli varattu UPY:n virkis-
tys- ja liikuntapäivää varten. VAU 
ry:n (Suomen Vammaisurheilu- ja 
liikunta ry) UPY:lle myöntämästä 
avustuksesta oli vielä rahaa jäljel-
lä niin, että liikuntapäivään osal-
listuminen sekä hedelmä- ja muu 
tarjoilu olivat osallistujille ilmaisia. 
Auringonpaisteessa juomat ja tar-
joilut maistuivatkin!

Ilmoituksen mukaisesti luvassa 
oli sekä moniottelu sekä joukkue-
kisa. Päivän kisalajit eivät olleet 
perinteisiä yleisurheilulajeja vaan 
kaikkien taidoille sopivia hausko-
ja lajeja. Moniottelussa kisattiin 
kolmessa lajissa: 1) kahdessa heit-
tolajissa: tarkkuusheitossa rajatun 
alueen sisälle ja hernepussin hei-
tossa ämpäreihin eri pisteistä, 2) 

pallon vierityksessä ja 3) ajanarvi-
oinnissa, eli kuinka tarkalleen yh-
dessä minuutissa osallistuja pystyy 
kävelemään merkityn reitin. Lajit, 
jotka etukäteen olivat tuntuneet 
helpoilta, osoittautuivatkin yllättä-
vän haasteellisiksi. – Ehkä seuraa-
valla kerralla useampi hernepussi 
menee ämpäriin…

Joukkuekisassa oli kaksi lajia: 1) 
pallojen kerääminen, jossa toinen 
joukkue heittää kymmenen palloa 
rajatulle alueelle, minkä jälkeen 
toisen joukkueen jäsenet poimivat 
ne - aika  ratkaisee ja 2) vihainen 
kana, jossa kaksi ihmistä ja köysi 
muodostavat ritsan tai lingon, jolla 
kolmas ampuu kumikanan - pituus 
ratkaisee. – Kaikkien yllätykseksi 
kana lensi yllättävän kauas!

Urheilukilpailuihin, olivatpa ne 
leikkimieliset tai vakavasti otet-
tavat, kuuluu palkintojen jako, ja 
niin myös tällä kertaa. Palkintoina 
ei ollut mitaleja vaan kesän liikun-
tahetkiin aurinkovoidetta, vitamii-
niporetabletteja, Martti Leppäsen 
runokirjoja sekä Harry Pyykön 
(Myyrmäen kerho) suunnittelemia 
pilli-/lusikoita. Moniottelun palki-
tut olivat Ritva Stråhlmann, Tapio 
Niemi, Ari Kolehmainen, Helmi 
Peltonen, Kaarina ja Pekka Tont-
ti. Onnittelut palkituille ja kaikille 
mukana olleille.

Pirkkolan yleisurheilukentän 
välittömässä läheisyydessä on ul-
koliikuntapaikka, jossa osallistujat 
voivat kokeilla monipuolisia väli-
neitä, esim. jalkaprässiä, lantiokei-
nua, koko kehon venytyslaitetta, 
kävelylaitetta ja ylätaljaa. Toisaal-
ta auringon paistaessa oli mukava 
ottaa rennosti ja seurata muiden 
kisailua sekä vaihtaa kuulumisia 
vanhojen ja uusien ystävien kanssa, 
joten laitteiden testailu jäi seuraa-
vaan kertaan.

Ulkoliikuntavälineiden lisäksi 
osallistujat saivat testata erilaisia 
liikunnan apuvälineitä, jotka SO-
LIAn edustaja Jukka Parviainen 
oli tuonut mukanaan. Esimerkiksi 
polkupyöriä oli kahdenlaisia; selkä-
tuellinen, matalalla istuen poljetta-
va malli ja selkätuellinen, matalalla 
istuen käsillä rullattava malli. Moni 
osallistuja testasi pyöriä ja yllättyi 
iloisesti, miten helposti polkemi-
nen sujui näillä pyörillä. Lisäksi 
ToimivaKoti oli lainannut kaksi eri 
mallista rollaattoria testattavaksi.

Uhkaavat ukkospilvet pysyivät 
koko iltapäivän loitolla, mutta ilma 
oli sakeana haapojen kukinnoista 
kuin olisi satanut lunta. Liikunta-
päivän teema – Happea ja hauskan-
pitoa toteutui jälleen!

Parkkiksen toimitus

UPY:n liikuntapäivä Pirkkolassa, 21.5.2019



Ota yhteyttä

p. 040 088 4667 
hki-ajanvaraus@neuropiste.fi 

www.neuropiste.fi 
Arabiankatu 17, 00560 Helsinki

Pantone 390 C
C 31 / M 0 / Y 100 / K 3

R 182 / G 191 / B 0

Pidämme huolta 
toimintakyvystäsi

Neuropisteen asiantuntijat ovat 
erikoistuneet kuntouttamaan henkilöitä, 

joilla on neurologinen sairaus kuten 
Parkinsonin tauti tai dystonia.

•  fysio- ja allasterapia
•  lantionpohjan fysioterapia 

•  toimintaterapia 
•  lymfaterapia ja Voice Massage 

•  akupunktio  
•  neuropsykologinen kuntoutus

•  lääkärin vastaanotto
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