


OIVA-KERHON KAVELY

ty-liitolle. Alueella on useita vanho-
ja rakennuksia ja se kuuluu Helsin-
gin merkittiviin luontokohteisiin.
Alueelta 16ytyy varsin luonnontilai-
sia luontotyyppeja, harvinaisia leh-
totyyppeja, soita ja soistumia, rikas
jakald, sammal- ja sienilajisto seka
vanhoja puita esimerkiksi kilpikaa-
rimannyt ja elidimistid mainittakoon
pikkutikka jalepakot esim. vesisiipat.
Matkamme jatkui lumista pol-
kua Tahvonlahden harjualueelle,
josta on hienot nikymait merelle.
Meri, joka nyt oli jadssa ja ensim-
maiset “uhkarohkeat” ulkoilijat
jaalla kiavelemaissa. Palailimme pik-
kuhiljaa takaisinpiin posket punai-
sina parintunnin reippaan ulkoilun
jalkeen. Muutamat meistid tosin
joutuivat luovuttamaan aikaisem-
min haastavien siiolojen takia.
Kuulimme ja ndimme palan Hel-

0 iva - I(e rh ou I I(Oi I i Kru unu- singin historiaa ja hienoa luontoa.

Alueen, joka myos tulevaisuudessa

vu o re n ra n n assa 17.1 ° 2021 toivon mukaan tarjoaa meille mah-

dollisuuden ulkoiluun ja luontoels-
Joukko oivalaisia lahti kirpedand pakkassunnuntaina luontoretkelle =~ myksiin, huolimatta alueella tapahtu-

Schaumanin huvila.

oppaanaan MMT Kati Kleemola. Retken kohteena oli Helsingin vasta voimakkaasta rakentamisesta.
Laajasalossa su.altseva Stansvikin Iupnnonsumelualue, Stansvikin Sari Kukkonen
kartanon alue ja Tahvonlahden harju. Otva-kerhon puheenjohtaja

etkemme alkoi kaivoksen tyon-

johtajan talon ja Schaumanin

huvilan luota, josta myo6s alkaa
luonnonsuojelualue. Alueella on toi-
minut kaivos 1700 - 1830 -luvun lo-
pulle asti. Sieltd on louhittu esimer-
kiksi magnetiittia ja rautamalmia.
Nykyaan kaivosalue on maisemoitu
ja sita paisee katsomaan kulkemalla
metsipolkua luonnonsuojelu alueelle
pain. Alue on kesilld rehevii ja sieltd
l6ytyy runsaasti kasvillisuutta. Nyt
kaikki oli luonnollisesti lumen pei-
tossa.

Seuraava kohteemme oli Stansvi-
kin kartanoalue, jonka historia ulottuu
1500-luvulle saakka, jolloin se kuului
Degerén kartanolle. Vuodesta 1798
lahtien Stansvikin kartano erotettiin
Degeron kartanosta ja se oli itsenaise-
ni tilana aina vuoteen 1938, jolloin se
siirtyi Helsingin kaupungin omistuk-
seen. Vuodesta 1945 alkaen Helsinki
on vuokrannut alueen nykyiselle Jy-
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UPY:N HALLITUS 2021

UPY:n vuoden
2021 hallitus

UPY:n syyskokouksessa valittiin
varsinaisiksijaseniksi Anna Kock,
Sari Kukkonen (jatkaa), Jarmo
Savolainen (jatkaa), Matti Tuki-
ainen (jatkaa) ja vuodeksi 2021
Kristian Aberg (siirtyy varajisen
paikalta) seka varajiseneksi Esa
Koskelainen (ollut varsinainen
jisen).

Jo viime kevaisti alkaen
UPY:n hallituskokouksia on
osittain tai kokonaan pidetty
Teams-sovelluksen kautta ja vali-
tettavasti etakokoustaminen jat-
kuu toistaiseksi. My6s valtaosa
muista aiemmin sovituista ver-
taistukitapaamisista on jouduttu
perumaan tai siirtdimain toiseen
ajankohtaan. Teams-tapaamisia
on ehdotettu myds vertaistuki-
ryhmié varten, mutta monet tu-
kiryhmissa kayneista eivit kayta
tietokonetta.

Hallitus pyrkii syyskokouk-
sessa esitetyn ponteen mukaises-
ti miettimain koronarajoitusten
ajaksi vaihtoehtoisia toiminta- ja
tapaamismahdollisuuksia, jotka
olisivat toimiva vaihtoehto valta-
osalle. - Ehdotuksia otetaan mie-
luusti vastaan!

Sivulla myés hallituksessa uu-
tena aloittaneen Annan Kockin
esittely. — Anna toimii Helsing-
forsnejdenin kerhossa ja erityi-
sesti vertaistukitoiminta on 14-
helld hanen sydantéaan.
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Anna Kock

Ny medlem i styrelsen for
NPF

Anna Kock ir till utbildningen psykolog. Hon fick sin Parkinsondiagnos
i september 2016 och ir tills vidare i nagorlunda god form som hon
forsoker uppratthalla med promenader och yoga. Hon dr verksam inom
Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubb.

Eftersom hon bla jobbat med krisarbete ligger det har med kamrat-
stéd henne varmt om hjartat; vilken form det nu 4n tar sig: foérenings-
och klubbméten med olika program, fysiska aktiviteter, samtalsgrup-
per féor minniskor med liknande erfarenheter.

En fysisk aktivitet hon 4gnat sig 4t ndgra ganger i veckan i fyrtio ar
har visat sig vara till nytta i synnerhet nu efter Parkinsondiagnosen:
Yoga. Den hjilper henne att hélla balansen och rérligheten bade rent
fysiskt och mentalt. Bes6ken i yogastudion ar det forsta hon kommer
att ateruppta nar Coronaliget det tillater.

Anna ar svensksprakig och har ocksa under sitt livjobbat en del med
oversittning fran finska till svenska. Det dr en sak hon giarna dgnar sig
at nu som pensionar, eftersom det enligt henne ger lagom stimulans
at en hjirna som emellanat kdnns mosig pa grund av alder (78 ar) och
Parkinson.

Hon tanker sig nu kunna bidra till att svenskan blir mera synlig pa
NPFs hemsidor och kanske ocksa i den 6vriga verksamheten.
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TIETORANNEKE (Parkinson)

Mika

Kapea teriksinen ketju, jossa laatta tekstilla Parkin-
son. Sana kertoo sairauden, joka kiyttjalla on. Ran-
neke on kevyt ja kestivi, joten voi olla kidessi jopa
suihkussa ja uidessa.

Miksi
Ranneke on helppo nayttas ruuhkaisissakin tilanteis-
sa, ei tarvitse ottaa esille laukusta tai lompakosta eika
pidelld kisissa mitdan ylimaariista. Koska ranneke on
tunnettu mygs muualla maailmassa, on sen avulla voi
saada tarvitsemaansa apua monissa maissa.
Kokemuksia tietorannekkeen tai UPY:n Parkin-
son-kortin kaytosta
+ on paissytjonojen ohi esim. lentoase-

milla ja erilaisissa tapahtumissa
« on saanut kuljetuksen sisianpaisyjonojen

ohi tapahtumapaikalle ja bussipysikille
+ on saanut "tiydestd” pysakointihallista

pyséakointipaikan, jonne paistettiin sisdin

uusia autoja vain hyvin perustellen
UPY:n kautta tilattava tietoranneke ei ole virallinen
ranneke, mutta eri tahot myyvit sairauksista kertovia
rannekkeita, esim. SPR:n SOS-rannekkeet, Epilepsia-
liiton ranneke ja Diabetesliiton ranneke. Tavoitteena
on tehdi Parkinson-tietoranneke tunnetuksi mahdol-
lisimman laajalti.

Mistd

Tietoranneketta saa UPY:n kautta (valmistaja Lumi-
jo koru) ja sen hinta on 22,50 euroa + postituskulut
(ellet nouda toimistolta). Tietoranneketta on naisten
ja miesten malli, joita on mahdollista tilata eri pitui-
sina. Naisten mallissa on sentin vilein kahdeksan eri
pituutta, joista lyhin ranneke on 16 cm ja pisin 23 cm.
Miesten mallissa vastaavasti on sentin vilein kuusi eri
pituutta, joista lyhin ranneke on 18 cm ja pisin 23 cm.
Ensimmainen tilaus tehd4in maaliskuun lopussa ja
jatkossa rannekkeita hankitaan sitd mukaan, kun
saamme tilauksia. Tietoranneketta saamme myyda
vain UPY:n jasenille.

Miten

Tilaus UPY:n toimistoon 15.3.2021 piiviin mennes-
sa, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886 ja maksu
UPY:n tilille FI16 1501 3007 2011 69 ja viitetta 10498
kayttaen 15.3.2021 mennessa.

Kerro malli ja pituus:

Naiset ja pituus cm

Miehet ja pituus cm

L PARKKIS 112021

INFOARMBAND (Parkinson)

Vad

En smal kedja av stil som har en platta med texten
Parkinson. Texten talar om vilken sjukdom kedjans
barare har. Armbandet ir latt och héllbart, vilket be-
tyder man kan ha det pa sig t.o.m. i duschen och nar
man simmar.

Varfor

Armbandet ar latt att visa upp ocksé i stressiga situatio-
ner; da behéver man inte ta fram nagot ur sin viaska eller
sin planbok och inte heller halla nagot extra i handen.
Eftersom armbandet 4r kant ocksa pa andra hall i varl-
den kan man fa den hjilp man behover i manga lande
Erfarenheter av att anvanda infoarmbandet eller Par-
kinsonkortet
+ man har fitt ga fére i kon t.ex. pa

flygfalt och vid olika evenemang
« man har fatt transport forbi intrideskén till

olika evenemang och till busshallplatser
+ man har fatt parkeringsplats i en "full-

satt” parkeringshall dar bilar slapptes

in bara med goda argument
Infoarmbandet som kan bestillas via NPF ir inte ett
officiellt armband, men armband med information
om sjukdom siljs av flera organisationer t.ex. FRKs
SOS-armband, Epilepsiférbundets armband och Di-
abetesférbundets armband. Malet &4r att gora Parkin-
son-armbandet si vida kant som mojligt.

Varifran

Infoarmbandet kan bestillas via NPF (tillverkare Lu-
mijo Koru) och det kostar 22,50 euro + postavgift (om
du inte avhamtar det fran kontoret). Infoarmbandet
finns i olika modell f6r damer och fér herrar och kan
bestillas i olika langd. Dammodellen finns i atta olika
langder med en centimeters mellanrum; det kortaste
armbandet 4r 16 cm och det lingsta 23 cm. Herrmo-
dellen finns i sex olika lingder med en centimeters
mellanrum; det kortaste armbandet 4r 18 cm och det
langsta 23 cm. Vi gor en forsta bestéllning till foren-
inﬁen i slutet av mars. Darefter skaffar vi armband i
takt med hur vi far in bestéllningar av medlemmarna.
Vi fir silja infoarmbandet endast till medlemmar i
NPE

Hur

Skickabestallningen till NPF:s kontor senast 15.3.2021
toimisto@upy.fi eller tfn 050 359 8886 och betalning-
en till NPF:s konto FI16 1501 3007 2011 69 med re-
ferens 10498, senast den 15.3.2021. Meddela modell

och langd:
Damer och langd cm
Herrar och langd cm
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UPY:N HALLITUS 2021
ANNA KOCKIN ESITTELY

PARKINSON-TIETORANNEKE
PAAKIRIOITUS
KIRJA-ARVOSTELU

JULKAISIJA JA HALLINTO
TIEDATKO -MUISTATKO?

PAKINA JA RUNO

MAISA HAKAMAKI IN MEMORIAM
ALVAR NISKALA IN MEMORIAM
KERHOT TOIMIVAT
TAPAHTUMAKALENTERI

KERHOT TOIMIVAT JA YHTEYSTIEDOT

APUVALINEISTA
Tukimet Oy

Apuviilineiden kdiytosté

AJANKOHTAISTA
Sote

Taidan olla kiireeton tapaus

PAKINAT JA KEVENNYSTA ARKEEN
Kuinka pukeutua

Muistoja - tunteita - ajatuksia

KURSSILLA KOETTUA

Liikettd, rytmid, tanssia

Tietotulva vai
ohi soljunut
tietovirta

ietoa saa yhi enemmin
Tséihkéisessé muodossa ja 3
yhd enemmain laskujen \i, @
maksu, hakemusten tekemi- k
nen ja erilaiset ostokset hoide- P\
taan tietokoneen vilityksella.
Kun soittaa jonkin viraston, toimiston tai palve-
luita antavan paikan asiakaspalvelunumeroon,
ensimmadiseni kuulee nauhoituksen, jossa ohja-
taan kotisivujen tiettyyn osioon tai chat-palve-
luun, jossa saattaa vastausta naputtelevan tyon-
tekijan sijaan olla robotti, joka tietyn sanan pe-
rusteella antaa vastauksen. Onko vastaus riittivi
ja saako siitd tarvitsemansa tiedon, se onkin jo
toinen juttu. Olen kayttinyt kaikkia naita palve-
luita hoitaessani erilaisia asioita, ja tiytyy sanoa,
ettd joskus ne ovat hyvin kayttokelpoisia tapo-
ja, toisinaan syy soittoon on juuri toimimaton ja
liian vihan tietoa antava jarjestelma.

Parkinsonliiton mukaan noin 50% jisenista
ei kayta sihkoisii palveluita, kaikilla ei ole sah-
kopostia ja hyvin moni sdhkopostin haltija ei kay-
ta sitd aktiivisesti, jos ollenkaan. TAmin vuoksi
pitd4 mietti4, missi ja miten asioista kerrotaan
ja tietoa jaetaan. Miki asia pitdd saada mahdolli-
simman laajasti kaikkien tietoon, mita kautta ja
miten tiedottaminen tavoittaa jisenet. Lehdessi
olevien ilmoitusten lisiksi kerhojen vetijille jae-
taan tiedotteita ja viesteji ja tapahtumatiedot pi-
detédan ajan tasalla seka yhdistyksen etta kerhojen
kotisivuilla, mutta meneeksé tieto kaikille. Viime
aikoina on tullut paljon muutoksia tapahtumatie-
toihin vihin ennen tapahtumaa, miten varmiste-
taan, ettd kaikki saavat uusimmat ja muuttuneet
tiedot.

Parkkis-lehtemme kautta tapahtumatiedot
kerrotaan hyvissi ajoin, joten muutoksia voi tul-
la. Sen vuoksi perinteinen puhelu on edelleen
toimiva tapa. Jos kilauttaminen kaverille ei tuo
varmuutta asiaan, voi soittaa suoraan ilmoituk-
sessa olevalle yhteyshenkilolle ajan tasalla olevan
tiedon saamiseksi.

Hyvii talven ulkoiluhetkii ja aurinkoista ke-
vittalveal!

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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KIRJA-ARVOSTELU

Judi Knapp:

The Parkinson'’s THE I

Protocol,
E-Kirja
Julkaistu
2020

os vene vuotaa ja alkaa tdyttya

vedell4, lapotko vain vetti pois

vai koitatko etsid syyn, mista se
vuotaa? Niin kuitenkin hoidetaan
Parkinsonin tautia. Aivoista puut-
tuu dopamiinia, joten aivoille an-
netaan dopamiinin esiastetta toi-
voen, etti se aivoissa muuttuu do-
pamiiniksi. Vuosien kuluessa vointi
heikkenee, joten lisatiin laskitysta
ja/tai leikataan. Kumpikaan hoito
ei pureudu siihen, miksi aivojem-
me Mustatumakkeessa tuhoutuu
soluyja. *

Knapp viittd4 Parkinsonin ai-
heuttaman ja eli substantia nigras-
sa (Mustatumake) tapahtuvan so-
lujen kuoleman johtuvan
+ ylipainosta
+ ympéristomyrkyistd
+ mikroglia-tulehduksesta

(keskushermoston immuu-

nisolut, joiden pitiisi poistaa

vahingoittuneet hermosolut,
menevit "kieroon” ja aiheut-
tavat tulehdusta edistivien
radikaalien vapautumista)

+ mitokondrioiden
toimintahiiriosta

« masennuksesta

+ ruokavaliosta

« litkunnan puutteesta ja/tai

+ stressista

6 PARKKIS 112021

Olen Knappin kanssa samaa
mielti, ettd Use it or lose it eli kay-
ta aivojasi tai menetit ne. Kaiken-
lainen aivovoimistelu ehkaisee de-
mentiaa.

Dopamiini ja aivojen palkitse-
misjarjestelmd kulkevat kisi ka-
dessa. Dopamiinisykli vahvistaa
toimintoja, jotka tuottavat mieli-
hyvai, kuten esimerkiksi makean
syonti, shoppailu tai pelaaminen.
Parkinsonin tauti vahvistaa tuota
kayttaytymistd, aivot eivit erota,
onko mielihyvai tuottava kiytos
hyo6dyksi vai vahingollista. Alhai-
sen dopamiinitason aikaan sinulla
ei ole motivaatiota eikd halua mi-
hinkiin, joten haet toimintoja, jot-
ka saavat olosi kohenemaan. Tasta
syklistd on kuitenkin mahdollista
irtautua.

Knapp esittas kirjassa 12 koh-
dan ohjelman, joita toteuttamalla
Parkinson-oireet jopa hiviiisivit.
Ne pohjautuvat myonteiseen ajat-
teluun (ei stressii eiki kiirettd), lii-
kuntaan, harrastuksiin (ei ja4 nel-
jan seinin sisille mokottimaidn) ja
ruokavalioon, joka suosii runsasta
veden juontia, tuoreita hedelmii ja
vihanneksia, taysjyvai, siemenii, ei
teollisesti valmistettua, prosessoi-
tua ruokaa, lisiaineita eiki ympa-
ristémyrkkyja seki kannustaa ruo-
kiin, jotka edesauttavat dopamiinia

tai muuten aivoja toimimaan. Ei so-
keria, vidhemmain proteiinia (estaa
levodopaa imeytymasti), enem-
man kuitua (lievittid ummetusta),
runsaasti antioksidantteja (suojaa-
vat aivoja). Dopamiinia tehostavia
superruokia tai ravinteita ovat mm.
pahkinit, magnesium (esim. tattari
ja kaura), vihrei tee, avokado, par-
sa, pinaatti, kurkuma ja ginseng.

Dopamiinitasoa nostavat mm.
kylma suihku, ulkona vietetty aika,
halaaminen, hieronta ja suosikki-
musiikin kuuntelu.

Kuka on Judi Knapp?

Judi Knappin taustaa ei kirjassa va-
loteta. Vahva arvaus on, ettei hin
ole laakari eiki ainakaan neurolo-
gi. Veikkaisin ravitsemustieteilijaa,
niin paljon kirja pohjautuu ravit-
semukseen. Olen yllattynyt, ettei
hin mainitse ollenkaan mucuna
pruriensia eli samettipapua, joka
sisaltai levodopaa ja siti on satojen
vuosien ajan kaytetty mm. Intias-
sa Kampavata-taudin (Parkinson)
hoitoon.

Kirjan lopussa on pitka lihde-
luettelo. Se kertoo, etta taustatyota
on tehty. Suositukset eivit siten ole
hinen oma keksinténsi vaan luet-
tavissa netissd, joten minullakin
l6ytyy kaapista mm. spirulina-le-
vaa, tyrosiinia ja B6-vitamiinia,
jotka kirjan rohkaisemana kaivoin
kaapista esiin. Aion kuukauden
verran kokeilla ainakin osittain
Knappin ohjeita ja katsoa, nikyy-
ko tuloksia.

Mustatumake eli Substansia
Nigra on osa keskushermostoam-
me. Se sijaitsee keskiaivoissa ja
toimii liikkeen ohjauksessa ja hoi-
telee aivojemme kykya palkita it-
seddn onnistuneesta oppimisesta.
Parkinsonin oireet liikkumisessa
(liikkeiden hitaus, vapina, lihas-
jaykkyys) johtuvat suurelta osin
dopamiini- hermosolujen kuolemi-
sesta keskiaivoissa.

Paula Anttila
LaPark
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TIEDATKO - MUISTATKO?

. 1. Missi kaupungissa sijait-
. see WHO:n piiimaja?

a) Pariisissa b) Frankfurtissa
+ ¢) Genevessi

. 2. Mikii tarkoittaa leikkiviié ihmisti?

a) Homo crypticus b) Homo ludens
: ¢) Homo Popens

. 3. Mitd massahiihtotapahtumaa on
jérjestetty vuodesta 1974 liihtien?
: a) Pirkan hiihtoa

. b) Finlandia-hiihtoa

+ ¢) Oulun Tervahiihtoa

: 4. Mikii eliiin on Aksolotli?
: a) Jyrsijé b) Salamanteri
. ¢) Kahlaajalintu

5. Minkd viriseksi syanoo-

: si muuttaa ihmisen ihoa?

. a) Kellertiviksi b) Vihertiviksi
¢) Sinertdviksi

: 6. Missdi sijaitsee Mekaani-
. sen musiikin museo?

+ a) Varkaudessa b) Savonlinnassa
¢) Mikkelissd

7. Kenestii kertoo eloku-
. va Minun Afrikkani?

a) Karen Blixenisti b) Selma Lagerl(jﬁstds

: ¢) Astrid Lindgrenistdi

. 8. Mikdi kulkuviiline on Ekranoplaani? :

a) Paineilmakelkka b) Sukellusohjus
- ¢) Pintaliitdjd

. 9. Mikdi nisdikéis on Sale-
. babunakerohekko?

a) Lepakko  b) Kauris

s ¢) Jyrsiji

. AV-S,
. Kunniajisen

.-. Vastaukset sivulla 11
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Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Nylands Parkinson-forening rf

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

Y-tunnus 1104623-1

Puheenjohtaja
Kaarina Malm
050 337 7754

kaarina.malmeupy.fi

Toimistosihteeri
Maaria Hanninen
toimisto@upy.fi

Parkkis-lehti
Toimitustiimi
parkkis-lehti@upy.fi
Taitto ja ulkoasu:
Vladimir Semkin

Kansikuva:
Paloheinin hiihtoretki 2019

Tilaukset ja
osoitteenmuutokset

050 359 88 86

Vuonna 2021 nelja numeroa,
30 euroa/vuosi

Jasenille lehti tulee
jasenetuna.

Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 1800

Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708

Lehti ilmestyy myo6s
nettiversiona

Seuraava lehti

ilmestyy kesikuun
alkupuolella ja sen
viimeinen aineistopaiva
on 21.5.2021.

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

Toimiston aukioloajat

Koronarajoitusten vuoksi UPY:n toimistolle ei sovita
tapaamisia, mutta puheluihin ja viesteihin vastataan ma
— to klo 9-14. Toimiston ollessa kiinni, voit jatt44 viestin

vastaajaan.

Puheenjohtaja
Kaarina Malm

Hallituksen jiasenet
Heikki Teraviinen
(kunniapj)

Matti Tukiainen (varapj)
Anna Kock

Sari Kukkonen

Tapio Niemi

Pentti Rajamaiki

Jarmo Savolainen

Juha Venho

Kristian Aberg

Esa Koskelainen (varajiasen)
Markku Partinen (varajisen)

Taloudenhoitaja
Martti Kukkonen

Liikuntavastaava:
Kristian Aberg

Liittokokousedustajat:
Christian Andersson

Esa Koskelainen

Vesa Lentonen

Jarmo Savolainen

Sampo Sulopuisto

Matti Tukiainen

Yhdistyksen jasenet
liittohallituksessa:
Markku Partinen (pj.)
Kaarina Malm
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PAKINA JA RUNO

Kouluaineen verran

tyton elamaa

enkoessani kotona laatikkoa
P kasiini osui kellahtavalla 13-

pikuultavalla paperilla paal-
lystetty vihko, joka sisilsi kansa-
koulun kolmannella luokalla kir-
joittamiani aineita.

8-9-vuotiaana olin kirjoittanut
Nallen tarinan, kuvaillut poroa,
kertonut pyhikoulunopettajan siu-
naustilaisuudesta (luokka lauloi),
Betlehemisti (opettaja oli kaynyt)
seki esitellyt isosiskoni ja pohtinut
oletusta; Jos olisin opettaja.

Sitten oli viel4 ”Hiihtolomalla”
lyhyt juttu, joka poikkesi muista
kirjoituksista — se oli omakohtai-
nen eldmystarina, jossa ei muilla
ihmisilld tai elaimilla ollut sijaa.
Tallainen on ”Hiihtolomalla™:

Mind en ollut missddn hiihtolo-
malla. Kylld minulla oli yhtd hauskaa
kuin olisin ollut hiihtolomalla. Hiih-
din joka pdivi ja kdvin vain yhden
kerran luistelemassa. Hiihtoloma ku-
lui hyvin nopeasti. Oli hauskaa tulla
taas kouluun.

Opettaja oli armollinen. Seiska
oli alin arvosana, jota hian kayt-
ti arvioidessaan aineita. Sen sain,
seiskan, kommenttien kera: ” Kai
sind nyt jossakin olit! Tami on kui-
va aine!”

Minusta kirjoitus on napak-
ka! - On mielenkiinnon heritti-
vi alku, keskiosa on toimintaa, ja
loppu rauhoittava paluu tuttuun...
Kieltamatta niukahko esitys, mut-
ta pinnanalaisten tunteiden kirjo
sitikin laveampi: kauna, kateus,
teeskennelty valinpitamattomyys,
tekopyhyys, marttyyrius, turhau-
tuminen, helpotus...

Tuossa idssa tyton satuprinses-
samaailmaan hiipii esipuberteetti
— hin uskoo tulleensa huijatuksi ja
romahtaa pilvilinnoista realiteet-
tien maailmaan. Han alkaa epailla
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kaikkia auktoriteetteja ja pyrkii it-
sendistymaan.

Mini, milloin en kytidnnyt van-
hempiamme tai isosiskoani, menin
luistelemaan kenttiad ympdari tai
hiithtdm&an hiihtamistini. Mutta
kun 11-vuotiaana paisin urheilu-
leirille, viikoksi oikeasti pois kotoa,
iski kauhea koti-ikava. Koti-ikava,
minkd minid nyt tulkitsen olleen
ahdistavaa tunnetta, etten ollut
kotona vahtimassa tilanteita. Silla
yhdentoista idssi satujen tilalle oli
tullut reaalisia ihmisia ja tilantei-
ta, jotka sen ikiisen logiikalla joko
hyvaksyttiin tai joita kammottiin!

Mutta kylld mini viel4 tuolloin
salaa toivoin padsevini prinsessak-
si: Taisin olla, aitini sanoin: ”Toti-
nen torvensoittaja.”

Lihes kuusikymmenti vuotta
myS6hemmin tunnistan itsessini
tuon yksiniisen tytoén, joka ur-
heasti vaittaa hinelld olleen haus-
kaa, vaikkei missian ollutkaan!

Kaarina Luoto

Maisaa kun muistelen
mieleen vildhtdd
Kesdpdivi
minigolf-radalla

Maisa ja rollassa mukana
kaikki tarpeellinen

Estradi
kukkamekossa Maisa
laulaa daa-dirlan-dirlan-daa

Kesiiterassi

pitkdlld lounaalla
kaksistaan keskustellaan
aika hdvidd

Avoin pdivikirja

siistilléi késialalla
raportoituna eldmd

Viime kesdin

suurten puiden varjossa
hautausmaalla Maisan sanat:
"Mind uskon, ettd kuoleman
jilkeen on jotakin, mutta
mitd se on, en tiedd...”

Oiva-kerhotoveri
Kaarina L.

TUE UPY:n TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla lahjoituksen

yhdistyksen tilille:

FI116 1501 3007 2011 69, viitteella 9991.

STOD NPF:S VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-férening rf:s
verksamhet genom att gora en
inbetalning pa féreningens
konto FI16 1501 3007 2011 69, referens 9991.




IN MEMORIAM

MAISA HAKAMAKI

Puhelinsoitto pysdytti. Maisa kertoi, ettd hinella
oli todettu pahanlaatuinen aivokasvain. Elinpaivia
olisi kolmisen kuukautta. Tdmi on minun kohta-
loni, Maisa sanoi.

Maisa Hakamaiki kuoli 28.11.2020. Tytar Tiina
puhui hanelle ja piti kidesta kiinni, kunnes tajunta
hiipui.

Maisa oli syntynyt 20.2.1956. Hin vietti lap-
suutensa ja nuoruutensa Somerolla, johon siilyi
yhteys senkin jilkeen, kun han oli asettunut uu-
teen kotikaupunkiinsa Espooseen.

Maisa kasvatti yksin tyttirensi ja avioitui vasta
kun Tiina oli parikymppinen. Tarkeimpini asiana
Maisa piti tytartiddn ja lapsenlapsiaan. Leskeksi
héan jai vuonna 2011.

Hin opiskeli aikuisella 14114 ja valmistui merko-
nomiksi vuonna 2003. Kovin montaa vuotta hin
ei ehtinyt tyoskennelld koulutustaan vastaavassa
ammatissa laskuttajana, palkanmaksajana ja kir-
janpidon valmistelijana, ennen kuin sai Parkinso-
nin taudin diagnoosin vuonna 2009. Pitkit tyo-
matkat ja sairauden eteneminen verottivat voimia
ja edessd oli tyon osa-aikaistaminen ennen taytta
tyokyvyttomyyseldketta.

Maisa toimi aktiivisesti Uudenmaan Parkin-
son-yhdistyksessi, ensin Espoon kerhossa, sitten
keviista 2010 lahtien tyoikidisten Oiva-kerhossa,
jonka perustajajasen hin oli. Syksylla 2018 julkais-

tu Oivan historiikki perustuu pitkalti Maisan laati-
miin vuosimuistioihin.

Nuoruutensa runotyttéhaaveita Maisa toteut-
ti jatkamalla kirjoittamista ja julkaisemalla kolme
kirjaa. Kirjat koostuvat yht4alta eri elamanvaiheis-
sa kirjoitetuista tunnepitoisista runoista, toisaal-
ta elaimai Parkinsonin taudin kanssa kuvaavista
kertomuksista, joista kiy ilmi paitsi oireiden mo-
ninaisuus myo6s kerhotoiminnan tuoma tuki ja ilo
elimaan.

Maisa jaa hanet tunteneiden mieleen ystival-
lisena, ennakkoluulottomana, rohkeana, uutta
kokeilevana toiminnan ihmiseni ja luotettavana
yhteistyokumppanina. Hin ideoi tapahtumia,
matkoja, retkii ja otti vastuuta myos ideoiden-
sa toteuttamisesta. Hin solmi yhteyksid muihin
kerhoihin ja sopi niiden avainhenkiléiden kanssa
tapaamisia ja yhteistd tekemisti. Han oli ihminen,
joka sai muut mukaansa jo pelkidn oman innostuk-
sensa avulla.

Muistamme Maisan tanssimassa keltaisessa
mekossaan kuin sitruunaperhonen kukkaniitylla,
muistamme Maisan nauttimassa siitd miki ela-
maissi vield oli nautittavissa.

Maisan siunaustilaisuus oli 29.12.2020 liheis-
ten lasni ollessa.

Timo Montonen
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IN MEMORIAM

ALVAR MIKAEL (ALVARI) NISKALA
IN MEMORIAM

Pitkiaikainen ystavamme ja potilastoverimme Al-
vari nukkui pois neljannelli adventtiviikolla. Alvar
Mikael (Alvari) Niskala syntyi 22.11.1927 Kalajo-
ella Kaannan kylassi. Han kuoli pitkallisten saira-
uksien murtamana Espoossa 16.12.2020.

Ammatillisesta koulutuksesta valmistuttuaan
han hakeutui Outokumpu Oy:n palvelukseen. Ke-
retin ja Kotalahden kaivos- ja rikastamoympéris-
toissa tapahtuneen tyoskentelyn aikana kertyneel-
le kokemukselle oli kdytt6a, kun Alvari siirtyi Ou-
tokumpu Oy:n paikonttoriin Helsinkiin ja sieltd
edelleen prosessiteknologian vientii palvelevaan
tekniseen suunnitteluorganisaatioon Espoon Ola-
rinluomaan. Han osallistui siella teknisen viennin
projekteihin ja jai sielta elakkeelle.

Alvarin monista harrastuksista keilaus oli t4r-
kei. Han oli vuonna 1959 mukana perustamas-
sa keilaseuraa nimelti Oravikosken Oravaiset,
joka muutti vuonna 1962 nimensi Mainareiksi
Amerikkaan lihteneiden kaivosmiesten “maina-
reiden” mukaisesti. . Mainareiden piiristi on lah-
tenyt useita huippukeilaajia ja seura toimii viela-
kin aktiivisesti. Alvari jatkoi keilausta Espoossa
yli 40 vuotta ja kouluttautui myés kyseisen lajin
ohjaajaksi.

Tutustuimme Alvariin liittyessaimme Espoon
Parkinson-kerhon keilaajiin. Han oli ensimmaise-
ni toivottamassa uudet tulijat tervetulleiksi har-
rastuksen pariin. Han opasti aloittelijoita kidesta
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pitden. Alvarin lentavii lauseita keilauksessa olivat
“vapauden patsas” ja "kaikki paitsi heiluri on tur-
haa”, eli kun heilurin onnistuu suorittamaan oi-
kein on seurauksena automaattisesti asento, joka
pallon irrotuksen jilkeen muistuttaa vapauden
patsasta.

Alvari oli mukana perustamassa Espoon Par-
kinson-kerhon Pytty-kisaa ja ajoi aktiivisesti
keskiarvotasoitusten kiyttéonottoa kyseisessi
kisassa. Han ideoi ja kuvasi "Alvarin keilakoulun”
nimelld kulkevat keilausvideot, jotka editoitiin ja
syotettiin YouTubeen Parkinson tovereiden avus-
tuksella. Alvarin muista tuotoksista on mieleen
jdavimpia video "Vield vanhakin liikkuu”, jonka
han ideoi ja naytteli itse lapsenlapsen toimiessa
kuvaajana ja editoijana.

Alvarilla oli positiivinen eldimin asenne ja per-
soonallinen huumorintaju. Hénell4 oli aina aikaa
kuunnella. Hin oli myds mainio tarinankertoja.

Sairastaminen ei ollut Alvarin puheenaiheita.
Hin niki monessa asiassa valoisat puolet. Vaivat
javaikeudet kuulostivat hinen sanominaan enem-
minkin huumorilta.

Saimme tutustua iloiseen ja sosiaaliseen Alva-
riin, jonka muistoa kunnioitamme jirjestimalla
Alvarin muistokisat keilaturnauksena heti kun ko-
ronatilanne sallii kokoontumiset.

Kyosti Saarhelo ja Vesa Lentonen



KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
Tarkista tiedot kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja s.15.

Seuraavat tapahtumat jarjestetdin,

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

Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-
18

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

Omaistuen yhdyshl6: Armi Mauranen,
puh. 041 543 7787, armi.mauranen@
netti.fi

Parkinsonjumpﬁra

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

Pukkaa ja pelkkisti pelataan Kampin
liitkuntakeskuksessa maanataisin klo
13-15.

yhdyshlé: Arto Heino, puh. 040 080
0382, arto.heinol@elisanet.fi
Yhteyshenkilot

kerhon sihkoposti: espoonparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkiseupy.fi
sihteeri Vesa Lentonen, 040 507

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

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

Klubbméten

Klubben samlas den andra tisdagen i
manaden kl. 14 - 16.30. Mt‘)tesplgats ar
Kinaborgs servicecentral, métesrum
Kertsil, Tavastvigen 58-60 1 van. (inging
via gdrden). Narmare uppgifter om vart
program i féregdende mandags 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

Toistaiseksi kokoontumiset peruttu.
Muutoin kokoonnumme parillisten
viikkojen tiistaisin klo

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

Keilailu

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

Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen,
puh. 040 501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, puh. 040 170
7975

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045128 4480

Kerhon sidhképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.fi

Sddnnedlliset kokoukset
Kerhotapaamiset on toistaiseksi
peruttu. Katsomme tilannetta uusien
tietojen valossa. Kun kerho jilleen voi
kokoontua, niin kokoontumiset ovat
torstaisin kello 15.15, Munkkiniemen
palvelukeskuksessa, Laajalahdentie
30. Parillisina viikkoina on ohjattua
jumppaa ja muistipeleja.

Hyvia vointia kaikille!

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

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,
044 030 8017, piispa.leena@gmail.com

Sddnndlliset kokoukset

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

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikoittain perjantaisin
klo 12-14 Palvelutalo Lepovillassa,
Torikatu 10. Kuntosali on suljettu
toistaiseksi ainakin 18.10. asti. Heti,
kun saliin paisee, niin jumppa jatkuu.
Tiedotamme toiminnasta Aamupostin
Yhdistykset-palstalla.
Yhteyshenkilot

Sihteeri/ Litkuntavastaava Suoma
Rantonen, 040 0426 120, suoma.
rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen,
040 729 7035, leena.k.hyvarinene
gmail.com

Keski-Uusimaa

Sddnnedlliset kokoukset
Kerhotapaamiset kuukauden

1. maanantaina klo 17.00-19.00,
Viertolan toimintakeskus, Timontie
4, Kerava. HUOM. kerhon tilaisuudet
toteutuvat, elleiviat koronarajoitukset
esta.

Vertaistukitapaamiset sairastaville
Kuukauden 1. maanantai (sama paivi
kuin kerhotapaamiset) klo 15.30-
16.30. Myo6s paikka sama, Viertolan
toimintakeskus, Timontie 4, Kerava
Vesijumpﬁa

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

Tiistaisin klo 13.30-14.45 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryla.

Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Jirvenpiin
keilahallissa, Pykildkatu 2, Jirvenpia.
Lisitietoja: Kerhon kotisivuilla www.kuparkkis.
yhdistysavain.fi . Kerhotapaamisista ilmoitetaan
alueen ilmaisjakelulehtien yhdistyspalstoilla.
Yhteystiedot:

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkise@upy.fi
Puheenjohtaja/kerhonvetija Sampo Sulopuisto,
puh. 045 2183 755

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

Lohjan kerhon sédnnolliset kokoukset ovat
joka kuukauden toinen torstai klo 14-16,
Lounaskahvila Punakaneli, Suurlohjankatu 21-23
A, Lohja.

Suositut jumppamme jatkuvat

Lohjan Tennarissa tiistaisin klo 16-17.
Tervetuloa tutustumaan, keskustelemaan ja
hoitamaan kuntoal!

Yhteystiedot

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

Varapj / Litkuntavastaava Heikki Bo6s, puh. 041
438 8056, heikki.boos@gmail.com
Rahastonhoitaja Leena Ovaska, puh. 041 461
6690, leenaa.ovaska@gmail.com

Sihteeri Vili Sarvas, puh. 040 535 8092, vili.
sarvas@iki.fi

Oiva - tyoikaisten kerho

Oiva on tydikiiseni Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin liheistensi kerho,

joka tukee jisenidin kohtaamaan tyé- ja
yksityiseldiman vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on seki tydelimissi olevia
ettd jo eldkkeelle jaaneitd Uudenmaan Parkinson-
yhdistyksen koko toiminta-alueelta.

Oivan tapahtumista tiedotetaan sihképostilla,
saat Oivan tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi
Jarmo Laaksolle

Yhteyshenkilot

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

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

Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminen@gmail.
com
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TAPAHTUMAKALENTERI

TAPAHTUMAT OVAT TOISTAISEKSI PERUTTU. Seuraa muutoksia ja uusia
ohjeita UPY:n kotisivulla tai ole yhteydessa toimistoon.

Hallituksen kokouspaivat
kevatkaudella 12.1., 16.2., 16.3., 6.4.
ja 18.5.2021.

(Hallitus kokoontuu Teams-sovelluksella)

Tulevia
tapahtumia:

(jos ei rajoituksia):

Kampin liikuntavuoro,

ma klo 13 -15, Kampin liikuntakeskus,
Malminkatu 3 D

Toistaiseksi liikuntasali on suljet-
tu, mutta sen avautuessa voidaan jilleen
pelata. Kevitkauden viimeinen vuoro
on 26.4.2021. Kampin liikuntakerhosta
tarkemmin liikuntavastaavalta Kristian
Aberg, puh. 040 746 0590.

Kerhotoimijoiden
péivi, 25.3.2021
Uusien jisenten ilta,
30.3.2021

Kevatkauden tanssikurssi

Tanssikurssi (ilmoittautuminen etukiteen) suunniteltiin pidettiviksi
Kampissa, 18.1.-19.4.2021, mutta rajoitukset ovat estineet sen aloitta-
misen. Jos kurssin aloitus on mahdollista timin kevain aikana, niin il-
moitamme siita kotisivuillamme. Voit varmistaa asian myo6s toimistosta.

Vertaistukiryhmat - toistaiseksi ei kokoontumisia

ALA JAAYKSIN - TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!

Ryhmit kokoontuvat UPY:n toimistolla, os. Malmin kauppatie 26,
00700 Helsinki (Malmi).

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien kokemusten jakamista, aja-
tusten vaihtoa ja vaikeistakin asioista puhumista. Suruja ja iloja, ym-
mairrystd ilman sanoja sekd huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu.
Tilanteen kasittelya, toinen tietd3, nyt on vaikeaa, mutta samalla on
olemassa tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman paremmin. Yhdessi
asiat ja tilanteet eivat tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole yksin.

+ kunnioitamme toistemme mielipiteita

+ olemme tasa-arvoisia
D) « vaitiolovelvollisuus tuo luottamusta
Diagnoosin saaneiden vertaistukiryhmd
Loppu kevidn aiemmin ilmoitetut kokoontumiset toistaiseksi peruttu.
Lisatiedot ja mahdolliset muutokset toimistolta, toimisto@upy.fi tai
puh 050 359 8886.
Omaisten vertaistukiryhmd, vetdji Tuula Sarvas
Loppu kevidn aiemmin ilmoitetut kokoontumiset toistaiseksi peruttu.
Lisatiedot Tuulalta, tuula.sarvas@kolumbus.fi tai puh. 050 357 3396.
Aivostimulaattorit-vertaistukiryhmd
Loppu kevidn aiemmin ilmoitetut kokoontumiset toistaiseksi peruttu.
Lisatiedot ja mahdolliset muutokset toimistolta, toimisto@upy.fi tai
puh 050 359 8886.
Duodopa-pumput-vertaistukiryhmdi
Loppu kevidn aiemmin ilmoitetut kokoontumiset toistaiseksi peruttu.

Lisatiedot ja mahdolliset muutokset toimistolta, toimisto@upy.fi tai
puh 050 359 8886.
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Yhdistyksen kevatkokous
torstaina 18.3.2021, klo 17

Teams-sovellus / UPY:n toimitilat,
Malminkauppatie 26, 00700 Hel-
sinki.

Yhdistyksen kevatkouksessa kay-
dain lapi saantomairiiset asiat:

- Kasitellaan yhdistyksen toimin-
takertomus, tilinpaatés ja toimin-
nantarkastajien lausunto edellisel-
ta tilikaudelta.

- Piitetidan tilinpaitoksen vah-
vistamisesta ja vastuuvapauden
myo6ntamisestd hallitukselle seka
niista toimenpiteista, joihin yhdis-
tyksen hallinto ja toiminnantarkas-
tajien antama lausunto ehki anta-
vat aihetta.

- Kasitellaan muut hallituksen tai
yhdistyksen jasenten esittimait
asiat, jotka tulee toimittaa hallituk-
selle ennen tiistaina 23.2. pidetti-
vaa kokousta.

Kevitkokousta johdetaan UPY:n
toimistolta, mutta koronatilanteen
takia kokoukseen osallistutaan en-
sisijaisesti Teams-sovelluksella.
Kokoustilassa vain rajoitusten sal-
lima miira osallistujia.

Sitova ilmoittautuminen viimeis-
tddn torstai 11.3.2021 mennes-
sid. Ilmoita silloin osallistutko
Teams-sovelluksella vai tuletko pai-
kan paalle. Jos osallistut Teams-so-
velluksella, niin ilmoita samalla
sihkopostiosoitteesi linkkia var-
ten. Poikkeamislaki mahdollistaa
sen, ettd kokoukseen osallistuak-
seen jasenen on ilmoittauduttava
sithen etukiteen. Nain kokous voi-
daan jirjestii noudattaen koro-
naohjeistuksia. [lmoittautumiset
UPY:n toimiston sihképostiosoit-
teeseen toimisto@)upy.f1 tai soitta-
malla puh. 050 359 8886. Tervetu-
loal



OHJATTUA
MURTOMAAHIIHTOA
PALOHEINASSA, pe 5.3.2021

Tule verestamiin hiihtotaitojasi tai kokeilemaan uutta talvilajia
Paloheinin laduilla, perjantaina 5.3.2021, klo 11-14. Jos lunta ei
ole silloin riittdvasti, niin silloin sauvakivelemme.

Ota omat sukset mukaasi tai tarvittaessa voit vuokrata sukset
paikanpailti. Suomen Ladun majalta lihtee hyviat tasamaastossa
kulkevat ladut. Hithdon jalkeen juodaan mehut tai kahvit Palohei-
nin ulkoilumajalla.

Osallistuminen: [Imoita tulostasi viimeistain ke 3.3. men-
nessia UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.

Kokoontuminen: Suomen Ladun Majalla Paloheinidn urhei-
lualueen parkkipaikan vieressi, Pakilantie 124, 00670 Helsinki.

Bussiyhteydet: Bussi 66:n paatepysakki Paloheindn parkki-
paikan vieressa ja bussi 560:n pysakki Paloheinin Majan luona.

Opastuskierrokset
presidenttien
muistomerkeille

(Koronarajoitukset estivit tammikuun kivelyt)
Kahtena perikkiiseni tiistai-iltapdivina opastetut kivelyt
presidenttien muistomerkeille. Tutustumme Suomen presi-
denttien elimintyohon heidan muistomerkkiensd dirella.
Oppaana on Anu Kivela. Viivymme aina kunkin patsaan luo-
na, joten reilusti limminta paille!

PARKINSON
BROS
KERAVALLA
11.3.21, klo
18.00

(siirtyi tammikuulta, ja toteutuu,
jos rajoitukset eivit estd)

Kierros 1 Mannerheimintiella: torstaina 8.4. kello 13 Uudenmaan Parkinson yhdistyksen

Tapaamme Mannerheimin patsaan juurella. Lisiksi tutustum-
me Paasikiven, Svinhufvudin, Stadhlbergin ja Kallion muisto-
merkkeihin. Kavelya on noin Kiasmalta Kansallismuseolle,
seisoskelua sen verran, etti reilu tunti taitaa menna.

Kierros 2 Hesperianpuistossa: torstaina 15.4. kello 13

Tapaamme Runeberginkadun ja Etelaisen Hesperiankadun
kulmassa. Tutustumme Relanderin muistomerkkiin, kive-
lemme Hesperian esplanadia Mannerheimintien suuntaan
Rytin muistomerkille ja sitten Hesperian rantapuistoon mel-
kein Finlandia-talon nurkalle Kekkosen muistomerkille. Tall4
kierroksella on enemmain kévelya ja vihemmain seisoskelua,
taitaa se tunti taas menna.

[Imoittautuminen kéavelyille 1.4.2021 mennessi,
toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.
Tervetuloa mukaan!

piirissd toimiva Parkinsonin arkea ja
juhlaa esittelevi Parkinson Bros-ryhma
esiintyy Keravalla kirjaston Pohjantdhti
salissa 11.3.21 klo 18.00 alkaen. Tilai-
suus on maksuton.

Tuttuun tapaansa ryhmi valmistautuu
naurun ja kyynelten lapi, itseironiaa
kayttien ja itseddn saistamattd. It-
sedin siidstamaitti ja itseironiaa vihek-

symatta
j{
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maanantaina 24.5. kello 10-13

UPY kutsuu 'parkinsonisteja’ja hei-
dédn ystaviaan litkuntapiivaan van-
han Lapinlahden sairaalan puis-
toon. Oppaamme kertoo alueen ja
sairaalan vaiheista ja jarjestimme
leikkimielisen puistosuunnistuk-
sen. Tarjolla mehua ja vilipala,
my0ds omat evait sallittuja.

Ulkoilemme puistoalueella,
mutta rantareitti jatkuu aina Hie-
taniemen hiekkarannalle asti, jos
mieli tekee kivella pidemmalle. La-
pinldhteen tiloissa toimii kahvila
seki lounasravintola, joten siella
voi tapahtuman jilkeen omakus-
tanteisesti ruokailla tai sitten vain
hyodyntiai we-tiloja. — Kaikenlai-
nen liikunta ja yhdessiolo vir-
kistaad mielta!

Sateen sattuessa: lievissi sa-
teessa sadekamppeet paille, rank-
kasateen sattuessa tilaisuus peru-
taan.

Lisiatiedot liikuntapiivista
UPY:n kotisivuilla ja toimistolta,
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toimisto@upy.fi tai puh. 050 359
8886 toukokuun alkupuolella.
Ilmoittautuminen maanantai
17.5. mennessi: litkunta@upy.fi tai
toimiston puh. 050 359 8886. Tule
mukaan tapaamaan ystavii ja
tutustumaan uusiin!
Lapinlahden sairaalan alue
sijaitseenosoitteessa: Lapinlah-

Kamppi %
(kaukoliikenneterminaali) %
Kampen ’-.
(fiarrtrafikterminalen)

denpolku 8 00180 Helsinki, joka on
ympyroity karttaan.

Perille paisee niin julkisilla
kuin omalla autollakin. Esim. rai-
tiovaunu 8 pysikki on lahell4 kuin
myo6s bussi 24:n. Lapinlahdenpo-
lun varressa on 2 h maksuttomia
pysakointipaikkoja.

Tawalluoto 192TV, 280, 346, 455-457(A), 459,
Edesgrundet 465(B), 848 3
.; ..
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KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
Tarkista tiedot kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja s.15.

Jatko sivulta 11

Vantaa Myyrmiki

Tapaamiset/klubbmdten

Saannolliset kuukausitapaamiset ovat

aina kuukauden kolmantena maanantaina
klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin
pikkusalissa, Lundinkatu 5, Porvoo, kiynti
pihan puolelta.

Regelbundna klubbméten manadens tredje
mandag i Borga Finska férsamlingshemmets
lilla sal, Lundagatan 5.(ingéng fran girden)

Liikunta-gymnastik Ryhmi/
tuolivoimistelua uimahallin litkuntasalissa
keskiviikkoisin klo 15.00-15.45. / Grupp/
stolgymnastik i simhallens koditionssa
onsgagar kl.15.00-15.45.

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

Yhteystiedot / Kontakt
Puheenjohtaja/Ordférande: Ritva
Strahlmann, ritva.strahlmannegmail.com,
puh.040 577 3657
Rahastonhoitaja/kassér , Ray
Johansson,puh. 0400 304 189,
raybjohansson@gmail.com
Porvoon-kerhon kotisivut / adress

till Borgdklubbens hemsidor: www.
porvoonparkkis.yhdistysavain.fi ja kerhon
sihkopostiosoite: porvoonparkkis@upy.fi
Tervetuloa kaikki omat ja muidenkin
kerhojen jasenet.

Yhteystiedot

Mukavan iloinen Parkinson-kerho
Myyrmaessi

Sddnnolliset kokoukset

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

Liikunta

Pelataan Boccia/Pukkaa Myyrinki
toimintatuvassa ma klo 15- 17 ja to klo 16
Liséksi erikseen sovittuna Laulujumppaa ja
Joogaa.

Vantaan kaupungin litkunta erityisryhmille
ja senioreille https://www.vantaa.fi/vapaa-
aika/litkunta/ohjattu_liikunta/tyoikaiset_ja_
seniorit.

Yhteyshenkilot

puheenjohtaja Ilkka Saali,
myyrmaenparkkis@upy.fi, puh 040 5073405
rahastonhoitaja Riina Saali

Vantaa Tikkurila

Sainnolliset kokoukset

Kerhoilta on parillisilla viikoilla joka toisena
arkitiistaisin ilo 15 - 17 Vantaan kaupungin
asukastila, Lummetie 2 A rappu ja 4 krs.
Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-
ystavat!

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen,
tikkurilanparkkis, puh. 050 380 9760
Varapuheenjohtaja Veli Mélsa, puh. 050 423
6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkis@upy.fi

Vastra Nyland

Moéten

Vi triffas manadens tredje tisdag mellan
klockan 14-16 i Seniora, Prastingsgatan 14

i Ekenis.

Kontakt

ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.
fi, p. 040 560 3216

kassér Marja-Leena Nylund, nylundleena0OOe
gmail.com, p. 040 700 5720

Klaukkala/Nurmijarvi

Sddnndlliset tapaamiset

Ryhmaén tapaaminen joka kuukauden
viimeinen maanantai klo 10-12.

Paikka: Tellosali, Kuonomaientie, Klaukkala
ja aika.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidan liheisensa.
Yhteyshenkilo

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

Borgd-Porvoo pj- Ritva Strdhlmann 040 577 3657 ritva.strahlmann@gmail.com
rah.hoit. Ray Johansson 0400 304 189 raybjohansson@gmail.com
Espoo pj- ja rah.hoitaja Juha Venho 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 045 867 4004 itahelsinginparkkiseupy.fi
Helsinki - lintinen pj. Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 piispa.leena@gmail.com
rah.hoit. Jarmo Nieminen 040 701 0247 jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com
Hyvinkda siht/ litk.vast. Suoma Rantonen 040 0426 120 suoma.rantonen@gmail.com
rah.hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena.k.hyvarinen@gmail.com
Keski-Uusimaa Pj. Sampo Sulopuisto 045 218 3755 kuparkkiseupy.fi
siht. Terhi Hero 040 742 8328 kuparkkiseupy.fi
tal.hoit. Heli Laakso 050 5688 290 kuparkkiseupy.fi
Lohja pj- Matti Tukiainen 040 060 0099 mattitukiainen@gmail.com
varapj/ liik.vast. Heikki B66s 041 438 8056 heikki.boos@gmail.com
rahastonhoitaja Leena Ovaska 041 461 6690 leenaa.ovaska@gmail.com
siht. Vili Sarvas 040 535 8092 vili.sarvaseiki.fi
Vantaa Myyrmaki pj- llkka Saali 040 507 3405 myyrmaenparkkis@upy.fi
rah.hoit. Riina Saali 040 765 8810 myyrmaenparkkiseupy.fi
Vantaa Tikkurila pj- Esa Koskelainen 050 380 9760 tikkurilanparkkis@upy.fi
varapj. Veli Mélsa 050 423 6724
siht. Riitta Hagelberg 040 097 5819
Helsingforsnejdens pj. Christian Andersson 040 754 4362 christian.andersson@kolumbus.fi
svenska Park.-klubb rah.hoit. Henrik Pomoell 050 592 4068 henrik.pomoell@nic.fi
v -~kiu tiedottaja Jyrki Rostiala 040 569 5326 rostiala@gmail.com
Vdstra-Nyland pj. Asa Sundstrom 040 560 3216 k.sundstromepp.inet.fi
rah.hoit. Marja-Leena Nylund 040700 5720 nylundleenaOO@gmail.com
OIVA-tyoikdisten kerho | pj. Sari Kukkonen 050 548 2732 oivaparkkiseupy.fi
tiedottaja Jarmo Laakso 050 5355125 oivaparkkis@upy.fi
rah.hoit. Helena Salminen ehsalminen@gmail.com
upy Kaarina Malm 050337 7754 kaarina.malmeupy.fi
siht. Maaria Hinnjnen 050 359 8886 toimisto@upy.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 liikunta@upy.fi
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APUVALINEISTA

Kotimaisia apuvalineita

aumalainen Tukimet Oy val-

mistaa ja myy apuvilineita

Tyke® -tuotemerkilld. Yritys
kayttiai piddosin kotimaisia materi-
aalejaja apuvilineet on suunniteltu
Suomen oloihin. Apuvilineet kuten
rollaattorit ovat tehty kestamain
kayttoa niin kesalla kuin talvella
ja esim. pyorien koko on riittiva.
Lisaksi Tyke-tuotteille saa varaosia
ja huollon. Monille Tukimet Oy:n
valmistamille tuotteille on myo6n-
netty kotimaisuudesta kertovan
Avainlippu-merkin kayttooikeus.

Kavelytukien eli rollaattoreiden
lisdksi tuotevalikoimassa on tuki-
kaiteita ja tukikahvoja, nousutukia,
suihkutuoleja ja suihkupyo6ratuo-
leja, WC-istuimen korottajia seka
kyynirsauvoja ja kavelykeppeja.
Muita tuotteita ovat korotus- ja is-
tuintyynyt, singynjalkojen korot-
tajat, tarttumapihdit, sukanveto-
laitteet ja liukulakanat. Myynnissi
on myods myds TySkateR® luistelu-
tuki, joka sopii lapsille ja aikuisille
helpon korkeussiiadén ja levein
muodon ansiosta. Lisiksi kokoon-
taitettavuus tekee siitd helpon kul-
jettaa.

Tavallisia tukikaiteita on erimit-
taisia ja niiden lisdksi on allastuki-
kaide, joka kiinnitetiin seindin
molemmin puolin lavuaaria. Se on
hyva nousuapu pienissa tiloissa,
joissa wc-istuin on lahelld lavuaaria
ja seindin laitettavalle tukikaiteelle
ei ole tilaa. Kaiteesta on myynnissa
yksi vakiokoko, mutta sitd valmis-
tetaan myo6s mittatilaustyona.

Tukimet Oy:n tuotteisiin saa
erilaisia lisivarusteista ja niista
kerrotaan yrityksen verkkosivuil-
la. Esimerkiksi rollaattoreihin voi
vaihtaa erikoispitkit tai kyynar-
nojalliset tyontéaisat, niihin saa
tavarakoriin sopivan ja hyvin pai-
koillaan pysyvan kylmalaukun/os-
toskassin, kepinpidikkeen ja kulje-
tusta varten suojapussin.
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Tukimet Oy:n valmistamia
tuotteita on lainattavissa kunti-
en apuvalinelainaamoissa ja myos
niihin tuotteisiin voi itse hankkia
lisdvarusteita. Tuotteiden myynti
on paiosin verkkokaupassa, mutta
niitd voi tilata my6s puhelimitse.
Y1i 100 euron tilaukset toimitetaan
ilmaiseksi Matkahuollon toimipis-
teeseen, kotiinkuljetus on maksul-
linen. Pienet tuotteet lahetetdin
kirjepostina. Lisiksi asiakaspalve-
lu neuvoo tuotteiden kayttéon ja
huoltoon liittyvissa asioissa.

WX WHEELLATOR®

Monitoimirollaattori tarjoaa monia mahdollisuuksia liikkumiseen.

g! PUVALINEET

Jalleenmyyjia on ympari maata
ja heidan tuotevalikoimansa vaih-
televat. Jilleenmyyjaan kannattaa
ottaa yhteyttid ennen ostoksille
menoa varmistaakseen haluaman-
sa tuotteen saatavuuden.

Monipuolinen rollaattori-
pyoratuoli yhdistelmad,
Wheellator®Seppo

Vuonna 2019 apuvilinemesuilla
rollaattori-py6ratuoli, Wheella-
tor® Seppo heritti kiinnostuksen
ja kavi ilmi, ettd siti valmisti Tu-

Kuvitus: Anni Vahlgvist

Tukimet Oy | Valajantie 5 | 26820 Rauma



kimet Oy. Vastaavanlainen tuote
oli ollut vuonna 2016 USA:n Wor-
ld Parkinson Congress -matkaa-
jilla mukana. Tama apuviline oli
ulkomainen ja sen markkinointi
jai vahaiseksi. Kayttokokemukset
rollaattori-pyorituolista olivat ai-
koinaan hyvii ja jo silloin mieleen
tuli, kuinka monella tavalla tima
apuviline tukee liikkumista ja toi-
mintakykya. Wheellator® siis aut-
taa yllapitimian liikuntakykys,
koska se on piiasiassa rollaatto-
ri, mutta voimien viahetessi tai
off-vaiheessa se muuntuu pyo6ra-
tuoliksi. Wheellattorin® selkinoja,
jalkalaudat ja tyéntoaisat ovat hel-
posti saddettavissa kayttijan kan-
nalta oikean mittaiseksi kayttdjaa
tukevaksi.

Lepohetkei tarvitessa se on ke-
vyt kaantii ympari niin ettd paisee
visynein ja jaykin jaloin helposti

istumaan. Siini on hyvi istua, sil-
14 istuinosa on levei ja selkinoja
tukeva, hyvissa istuma-asennossa
myo6s lihakset rentoutuvat ja pa-
remmin. Kun off-vaihe tai visymys
on ohi, matkaa voi jatkua.

Koska kavelymatkan pituutta ja
jaksamista ei voi aina tietda ja en-
nakoida, on vaikeaa lihtei liikkeel-
le rollaattorin kanssa, vaikka avus-
tajakin olisi mukana. Jos silloin
on valittava tapa, jolla kulkeminen
varmasti onnistuu, ymmarretta-
vasti paadytaan pyoratuoliin. Tal-
16in omatoiminen kively rajoittuu,
vaikka se olisi mahdollista lyhyill4
matkoilla tai lyhyen aikaa. Wheel-
latorin® kanssa asiointimatkat ja
ulkoilun voi suunnitella tarvitse-
matta pelits, etti ei jaksakaan olla
omin voimin liikkeelld koko ajan.
Jos kavely muuttuu hankalaksi,
matkaa voi jatkaa laitteessa istuen,

Apuvalineet arjessa

puviline saattaa herittii

mielikuvan avuttomuudesta,

olenko niin huono, etti en
selviydy muuten. Apuvilineiden
tarkoitus on kuitenkin helpottaa
tekemista tai tehda toiminta mah-
dolliseksi. Tyypillisid apuvilineiti,
joita ei yleensi edes apuvalineina
ajatella, ovat silmailasit ja kenkailu-
sikka. Ilman laseja nakeminen on
hankalaa, saattaa olla lahes mah-
dotonta, ja kenkailusikka helpottaa
kenkien laittoa.

Kun alkaa itse pohtimaan, voi-
siko jollain tavoin helpottaa teke-
mistiin tai liltkkumistaan, kannat-
taa miettid myos apuvilineiti. Apu-
viline on syyt4 ottaa kiyttoon, jos
liikkuminen heikkenee niin, etta
ei enii uskalla 1ahtei kavelemaan.
Tasapainovaikeudet ja kaatumisen
pelko saattavat rajoittaa liikku-
mista ja tehdi liikkumisen epavar-
maksi seki rasittaa lihaksia tar-

peettoman paljon. Arkiaskareiden
viedessa tavallista enemmain aikaa
ja voimia oikeanlaiset vilineet hel-
pottavat tekemisti, kuten kiteen
sopiva veitsi tai erilaiset kansien
ja korkkien avaamista helpottavat
vilineet.

Hyva apuviline on tarkoituk-
senmukainen, helppokayttéinen
ja kayttajalle sopiva. Jos hankittu
apuviline jaa kayttamitts, tiytyy
miettid, onko siti helppo kayttaa,
onko se liian pieni tai liian painava
ja vasta sen jalkeen hankkia uusi.
Apuvilineits olisi hyva paasta ko-
keilemaan ennen hankkimista, var-
sinkin pienapuvilineisti ovatko ne
omaan kiteen sopivia ja helppoja
kisitella. Rollaattoreissa saitojen
helppous ja huollettavuus on syyta
huomioida. Apuvilineen kayttoa
taytyy myos harjoitella, jotta kiy-
tostd tulisi sujuvaa ja arkea autta-
vaa

jalkalaudat kiinnetiin kiyttoon ja
tyontoaisat on helppo kaantaa toi-
seen suuntaan.

Jasenetu upylaisille

UPY ja Tukimet Oy ovat aloittaneet
yhteistyon. UPY:n kotisivustolla
Jasenedut-sivulla on linkki Tuki-
met Oy:n sivustolle. Tukimetin
etusivulta pidisee suoraan verkko-
kauppaan, josta saa lisi4 tietoa yri-
tyksen tuotteista.

Yhdistyksen jisenet saavat Tu-
kimetin verkkokaupan tuotteista
10 % alennuksen. Alennus ei kos-
ke jalleenmyyjien kautta ostettavia
tuotteita. Alennukseen oikeutta-
van koodin saa toimistolta. Mini-
mitilausraja jasenalennukselle on
20,00 euroa, eiki sita voi yhdistaa
muihin alennuksiin.

Parkkis-toimitus

Jos ajatus apuvilineen hankki-
misesta on ajankohtainen tai kay-
nyt mieless3, niitid saa sekd apu-
vilineita myyvistd liikkeista etta
apuvilinelainaamoista, piisiin-
toisesti henkilokohtaisia pienapu-
vilineita ei lainata. Apuvilineliik-
keissa on asiantuntijat kertomas-
sa tuotteista ja niiden kiytosta,
samoin apuvilinelainaamoissa on
ammattitaitoinen henkilékunta,
joka antaa ohjeet apuvilineen kayt-
toon.

Oman kunnan kuntoutuspalve-
luiden kautta tehdiin myés apu-
valinekartoitus, jossa selvitetiin
tarvittavat apuvilineet ja niiden
hankinta sekid kodinmuutostéihin
liittyvit asiat.

KM
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AJANKOHTAISTA

Kentalla uusi SOTE jo elaa

esan korvilla saamme tietoa

siiti, miten sote-lakien kay

eduskunnassa. Ja miten hal-
linto ja aluejako toteutetaan. Edus-
kunnan ulkopuolella eldi jo uusi
SOTE; malli tai malleja monenlai-
sille vaihtoehtoisille toteutuksille.
Mitaan valmista ei ole. Mallit elavat
ja kehittyvit koko ajan. Huonois-
ta kaytannoista luovutaan ja uusia
luodaan opitun pohjalta.

Muutos on vasta alussa. Jut-
ta Tikkanen, hankejohtaja Es-
poo/ Linsi-Uusimaan SOTE:
"Tulen huolehtimaan siiti, etti
asiakasnikokulma siilyy kaikessa
tekemisessamme. Aluksi keski-
tymme nimenomaan palvelujen
uudistamiseen.’

Niin kauan kuin sote-uudistuk-
sen etenemisesti ei ole varmuutta,
keskittyvat kehitystiimit niihin
teemoihin, jotka tukevat sote-pal-
velujen kehittamista ja ovat Lan-
si-Uudenmaan kunnille hyo6dyl-
lisi4 tassa ja nyt. Koronan vuoksi
toiminta talld hetkelld tapahtuu
siahkoisia kanavia kiyttien. Myo-
hemmin tidni vuonna on tarkoitus
jarjestd myos muunlaisia osallistu-
misen mahdollisuuksia.

Unelmien SOTE?

Asiakkaan saamaa palvelua pitdi
jatkossa seurata paivittdin. Nyt
pitdd luoda arvioinnin perustei-
ta. Tikkanen korostaa palvelujen
helppoa saatavuutta ja siti ettd
hyvinvointi on kokonaisvaltaista.

Lansi-Uudellamaalla kuka tahansa
voi liittyd Unelmien sote-palvelut
-yhteisén toimintaan, omalta tie-
tokoneeltasi tai mobiililaitteesta.
Unelmien sote-palvelut -yhteis6ssi
voi vaikuttaa sote-palvelujen kehit-
tamiseen ottamalla osaa keskuste-
luihin ja muihin tehtaviin. Voit myo6s
jattaa ehdotuksia ja kysymyksia.

Tulevaisuuden palvelut keskitetysti

Uusi Sote-keskus on kokonaisuus,
monipuolinen palvelukeskus. Sithen
kuuluvat kaikki perustason tervey-
denhuollon palvelut, mielenterveys-
ja paihdepalvelut, sosiaalipalvelut
ja ikdihmisten palvelut. Keskus tar-
joaa seki sihkoisid palveluja etini
etta kasvokkain henkilokohtaisesti.
Palveluita my6s vied4dn sinne missa
niit4 tilapaisesti tai usein tarvitaan.

Ajatuksena se on siis paljon laa-
jempi kuin yksittainen rakennus tai
toimipiste.

Tarjolle tulee uusia palvelyja,
kuten digiklinikan etavastaanot-
to- ja chat-palvelut, helpottamaan
ja nopeuttamaan asiointia. "Tami
ei ole suunnitelma, jonka raviy-
tamme kerralla julkiseksi, vaan
uudistamme palveluita yhdessa
asukkaiden ja henkilostén kanssa
koko hankkeen ajan”, lupaa hanke-
johtaja Jutta Tikkanen.

Jarjestot mukaan
uusia malleja rakentamaan

Sote-keskusten kehittiminen jat-
kuu vuoden 2022 loppuun. Niky-

SILIKONISET UIMARANNEKKEET

UPY myy jasenilleen virallisia silikonisia
rannekkeita. Kun kdadessa on tama ranneke,
saa uimahallien sauna- ja pesutiloissa pitaa
uima-asua paalla koko ajan. Uimahallikdynti
helpottuu, kun kotona voi kdyda suihkus-
sa ja pukea uimapuvun paalle valmiiksi.
Uimaranneke 4€ja postitus 2 €.

Tilaukset: toimisto@upy.fi

tai puh. 050 359 8886.
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viid uudistuksia tullaan tekemé&in
kuitenkin pitkin matkaa.

"Toivotamme kaikki asuk-
kaat, jarjestot, vammais- ja van-
husneuvostot, nuorisovaltuustot
ja muut yhteistyokumppanimme
lampimasti tervetulleiksi mukaan
rakentamaan Linsi-Uudenmaan
sote-palveluja!l” Kuntien sivistys-,
kulttuuri- ja liikuntapalvelut seka
jarjestot ovat tarkeitd sidosryhmisi,
joiden kanssa teemme yhteistyota,
Tikkanen muistuttaa.

Tassa kohdin on tirkeita muis-
taa my0s, ettd kohta on edessa kun-
nallisvaalit, jarjest6illa on tarkea
rooli muistuttaa ehdokkaita SOTE
uudistuksen merkityksesta seka
vieda poliittisille paattsjille omat
aloitteensa hyvin perusteltuina.

Kun valmistelussa palvelut ovat
etualalla on tirkeiti muistuttaa
poliittisia p4itt4jia, millaisia haas-
teita vieston polarisaatio ja syr-
jaytyminen seki haavoittuvia ryh-
mien ja haavoittavien olosuhteiden
uhat paatoksenteolle muodostavat.

Suurissa kaupungeissa, ainakin
Helsingissi hyva kysymys on, mi-
ten palvelujen laheisyys ja saavu-
tettavuus taataan, palautetaanko
lzhipalveluja jossain muodossa.

Haasteet organisoinnille

Muutos haastaa organisaatiot
kaikilla tasoilla. Tyétiimien kou-
lutuksia uudistetaan. Niissi tyota
kehitetaan kokemusten ja palaut-
teen pohjalta. Tiimien oppimia ja
kehittimii kiytintoja vaihdetaan
tiimien kesken ja kaytetiin myos
uusia tyoyhteis6ja suunniteltaessa.
Tulevaisuuden sote-asemia kehite-
taan yhdessi. Johtaminen ei voi
olla kiireista sihkopostijohtamis-
ta vaan reaaliaikaista johtamista.
Tam3 vaatii uudenlaista ajattelua,
uusien paineiden sietimist4 ja tun-
teiden kirjon hyviksymista.
Jarjestot voivat toimia resurs-
siensa puitteissa julkisen sektorin



kumppaneina. Uudellamaalla jar-
jestdja auttaaja niiden toiminnan
nakyvyytta tukee yhteisty6orga-
nisaatio Kumaja. Jarjestot voivat
vaikuttaa tulevien palveluiden ja
palveluketjujen suunnitteluun,
toteutukseen ja arviointiin yh-
dessi ja erikseen.

Esimerkki: Kuntien hyvin-
vointikertomusten laatimisessa
on joitakin uusmaalaisia jirjes-
t6ja mukana.

Lisatietoja

Jutta Tikkasen lausunnot on ai-
kaisemmin julkaistu haastattelu-
na Espoo lehdessi 4/2020. Jutta
Tikkanen on Linsi-Uudenmaan
soten hankejohtaja. Ennen han-
kejohtajaksi siirtymistiin hin
on ollut Espoon sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen asiakaskokemus-
paallikkona ja yksityisen tervey-
denhuollon yritysten asiakasko-
kemusjohtajana. Hin on myés
konsultoinut yrityksia asiakas-
lahtoiseen toimintamalliin siir-
tymisesta.

Mukana ovat Lansi-Uuden-
maan kunnat: Espoo, Hanko, In-
koo, Kauniainen, Kirkkonummi,
Lohja, Raasepori ja Siuntio seka
perusturvakuntayhtymi Karviai-
nen eli Karkkila ja Vihti.

Unelmien sote-palvelut

Ilmoittaudu mukaan Unelmien
sote-palvelut -yhteiso6n tista
linkista.
https://digitalist.leanlab.co/cgi/
view?sid=573fa417a91e240a

Lansi-Uudenmaan sote -hanke

www.lu-palvelut.fi/sote ,
lu-sote@espoo.fi,
Facebook @LansiUudenmaanSote

Kumaja - Koko Uusimaa ja H:ki

kumaja@kumaja.fi,
http://www.kumaja.fi/

K. A.

Taidan olla kiireeton tapaus

idin kirjaa siitd, miten eteni

hankkeeni saada fysioterapi-

asta apua Parkinsonin taudin
aiheuttamiin litkehairioihini.

Syyskuun lopulla

28. syyskuuta 2020 HUS:n Meilah-
den sairaalan poliklinikalla jarjesti
neurologi pyynnéstiani lihetteen
fysioterapiaan. Se menisi suoraan
HUS:n fysioterapiakeskukseen,
minne minut kirjeelld kutsuttaisiin.

Lokakuun puolivalissa

Ei siis auttanut muu kuin odottaa...
Kun kaksi viikkoa oli kulunut, otin
yhteyttd neurologian poliklinikan
sairaanhoitajaan kysyikseni, oliko
lahetteeni toimitettu eteenpiin. Sain
kuulla, etta systeemii haittasi koro-
napandemia, mutta myos tietojirjes-
telmadn uusiminen hankaloitti ajan-
varausta. Mutta asiani oli vireilla!

Lokakuun lopulla ja marraskuussa

Lokakuu loppui. Marraskuu meni.
Ei tapahtunut mit4in.

Joulukuun alussa

3. joulukuuta paisin vihdoin fy-
sioterapeutin vastaanotolle kun-
tokartoitukseen, kokeilimme
erilaisia harjoitteita, joita voisin
kotona tehdi. Fysioterapeutti
laatisi kayntini perusteella yksi-
l6llisen ohjelman, jonka lihettai-
si minulle my6hemmin postitse.
Olin motivoitunut, mutta samal-
la epavarma, osaisinko tai tulisiko
minun tarpeellisella tehokkuu-
della tehtyi harjoittelua kotona
yksin... niinpid kysyin mahdolli-
suutta pdisti ohjattuun ryhmaiin.
Se oli mahdollista — ymmadrsin vas-
ta my6hemmin, ettd tissi kohtaa
minut siirrettiin asiakkaana HUS:n
fysioterapiakeskuksesta kaupungin
sosiaaliterveystoimialaan kuulu-
vaan fysioterapiayksikkoon, joka
toimii terveysaseman yhteydessa —
siella tapahtuisi ryhméaharjoitteluni.
Paastikseni sinne tarvittiin ldhete

ja tiedot kuntokartoituksesta! "’Pa-
perityot” hoituivat onneksi HUS:n
fysioterapeutin toimesta, mutta
kaupungin fysioterapiapalveluun
piti itse soittaa ja varata aika. Sain
kehotuksen odottaa reilun viikon
verran ennen kuin soittaisin, jotta
kaikki “paperit” ehtisivit perille!

Joulukuun puolivdlissa

Aika  kului.... odotin yhg,
ettdi posti toisi HUS:ssa laa-
ditun  harjoitteluohjelmani!

Ja vaikka mieli teki, en soittanut en-
nen kuin 17. joulukuuta fysiotera-
piapuhelinpalveluun. Puhelu meni
vastaajaan — minulle soitettaisiin
takaisin. Himmadstyin, kun puhelu
tulikin alle kymmenessid minuutis-
sal Kun henkilétietoni oli tarkis-
tettu, havaittiin, ettei tiedostosta
l6ytynytkian lahetetti eika kartoi-
tustietoja! Fysioterapiaa koskevat
tietoni eivit olleetkaan siirtyneet?
Mutta 16ytyi syyskuinen neurolo-
gin antama ensimmadinen lihete -
se kelpasi kaupungin yksikkoonkin:
olin siis turhaan odottanut kaksi
viikkoa "papereiden” siirtoal!

Joulukuun lopulla

Mutta nyt minulla oli aika, 13.
tammikuuta, ryhmafysioterapiaa
edeltivain kuntokartoitukseen.
Puuttui enii harjoitusohjelmal
21. joulukuuta sain HUS:n fysio-
terapeutilta tekstiviestin, jossa
han ilmoitti olevansa lomalla vuo-
denvaihteeseen saakka, ja jos en
sithen mennessi ole saanut ohjel-
maa, on minun ilmoitettava hi-
nelle, niin hian lihettda uuden...
29.joulukuutalihetin hanelle pyyn-
nén toimittaa minulle uusi ohjel-
ma...

Tammikuun puolivalissa

18. tammikuuta 2021 oli sitten en-
simmainen kymmenesti treeniker-
rasta ryhmissd — kolme kuukautta
ehti vierdhtaa!

Kaarina Luoto
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Kuinka pukeutua

ain jo kesin alussa pukeutumi-
seen liittyvaa palautetta, jon-
ka niette tissi:

Parkkis-lehdessd erds KM antoi
meille citynaisille neuvoja martta-
maiseen kesdpukeutumiseen, jdi vain
turkisrukkaset!

KM:n on korkea aika lopettaa
tuulipukuun ja kumisaappaisiin pu-
keutuminen ja omaksua tyyli, jonka
kruunaa ihana huivi. Mikddén ei vedd
vertoja avoautolla kruisailulle huivin
liehuessa tuulessa!

Milti sellainen ndyttdisi tuuli-
puvussa, jossa vield haaleana nékyisi
Hanbkkijan logo?!

Titd mieltd on KL, kolmannen
polven stadilainen

Saamani palautteen johdosta
olen yrittinyt unohtaa haalistu-
neen tuulipuvun (siini on tosin ur-
heiluseuran logo, tiedoksi vaan), ja
kun syksy tuossa vilahti ilman tyy-
lipaivitysta, on aika ottaa haltuun
citynaisen talvilook. Apua loytynee
jilleen akkain aviiseista.

Ensin selvitetiin, miki vuoden-
aika-tyyppi olen. Ja koska on talvi,
taytyy kait nyt olla talvi, helppoa.
Vield vihin lisdluonnehdintaa, val-
koinen, kolea/kylm4, kirkas, lumi-
nen vai kenties viimainen. Nyt al-
koivat vaikeudet, mutta ei kun jat-
koon, onko tyylini niyttava, rento,
ajaton, mahdoton vai onnistunko
yleensa saamaan vaatteet paalleni.
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Siis rohkeasti kohti vaatekaap-
pia, avainsanat talvi ja citylook,
paamairina nayttaa ihmiselta.
Aloitanko asusteista vai kaynko
suoraan vaatekappaleiden kimp-
puun vai seki ettd, tyylid vai huo-
letonta.

Huoleton olisi helppoa, silmit
kiinni ja otetaan kiteen osuvat ve-
timet, riskina on tietysti kaksi ha-
metta tai kaksi puseroa, joten vi-
han pitaa kurkistaa. Ja sitten ilman
mutinaa kisiin osuneet piille.

Tyylikds on vaikea, jos aluksi
yrittdisi suunnilleen toisiinsa sopi-
via. Siind sitten verrataan savyja ja
kuvioita ja kankaan materiaalia ja
pintatuntumaa. Kun ne ovat koh-
dallaan, mitsiataan koruja, kenkii;
onko perustalvikengissa tarpeeksi
pitoa vai pitadko kaikesta huoli-
matta ottaa ne nastapohjaiset (ei,
ei, nastapohjat eivit taatusti sovi
city-tyyliin), laukkuja ja sen sellais-
ta. Paitsi etta sopiva laukku ei ole
kooltaan sopiva.

Lopuksi se tarkein, huivi! Eipa
endid muuta kuin huivi moneen
kertaan kaulan ympérille, kaipa sen
pait takin ulkopuolella liehuvat,
kun tarpeeksi tuiskuttaa ja tuulee.
Mutta takki, miki toppavaihtoeh-
doista on tyylikis, tai edes suunnil-
leen sinnepiin?

KM

. 5 .

Tyéntekija ndytti puhelimestaan
kuvan vastasyntyneestd vauvas-
taan yrityksen toimitusjohtajalle
ja johtaja sanoi:

- Onnea perillisen johdosta!

- Meille tyontekijoille ei synny
perillisid, vaan lapsia.

Aiti kysyi kahdelta pojaltaan:

- Minkd yhden hyvin tyon teitte
tinddn?

- Me saatettiin yksi vanha mies
tien yli ja se vasta olikin raskas
urakka.

- Kuinka niin, kysyi dgiti?

- Kun mies ei millddn olisi tahto-
nut ylittdd tietd!

Ossi kysyi hyvaltd kaveriltaan
Pekalta miti lidékdri sanoi
sinulle?

- Kehotti varovaisuuteen viike-
vien kanssa.

- Vai niin. Onko se nyt onnistu-
nut sinulta?

- Kylld vaan. Ostin tdmmoisen
pehmustetun laukun pullojen
kanniskelua varten!

Risto, rakastatko sind minua
yhtd paljon heindkuussa kuin nyt
kesidkuussa, kysyi Tytti.

- En, vaan vielé enemmiin. Hei-
néikuussa on yksi pdivi enem-
mdin, vastasi Risto!

Jussi kertoi hyviille kaverilleen
Matille, ettdi lédkdri kielsi héntd
laulamasta.

- Lddkdari asuu ilmeisesti naapu-
rihuoneistossa,

tokaisi Matti.

Maanviljelijd oli torilla myymdis-
sd perunoita. Rouva kiersi hianen
kojuaan monta kertaa ja kysyi:

- Etsin Timoa.

- Timoa ei ole, mutta mind olen
Janne, vastasi maanviljelija!

AV-S,
Kunniajésen
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Muistoja...
Tunteita...
Ajatuksia

Muistoja vuosien takaa

Siivotessani arkistoani, 16ysin to-
della vanhoja A5-kokoisia Ystava-
ni-vihkosia: Toinen oli vuodelta
1946 ja toinen vuodelta 1952. Mo-
lempien vihkosten tekijana oli Ku-
vataide Helsinki ja painopaikka Oy
Tilgman Ab, hinnat 32,00 markkaa
ja 42,50 markkaa. Molemmissa oli
sivuja 40. Vihkosten sivuille oli pai-
nettu erilaisia varikuvia (kukkia,
elaimii, lintuja) ja ystavat (leikki-
kaverit, tadit, sedit, enot, kummit,
serkut) saivat itse valita kuvasivun,
jolle kirjoittivat omia riimejiin.

Muutamia niytteeksi:

- Ole aina iloinen, niin kuin viiden
pennin hevonen.

- Muista silloin minua, kun kirp-
pu puree sinud.

- Kun solmit esiliinan nauhat
yhteen, solmi ne vetosolmuun, kun
solmit avioliiton, niin solmi ne um-
pisolmuun.

- Kun lintu lentdd ikkunasi luo,
niin muista, minulta se terveiset tuo.

- Piirrd ystdiviesi hyvit tydt mar-
moriin, mutta hdnen virheensd vir-
taavaan veteen.

- Ruusun sulle taittaisin, vaan
mistds sen nyt saan, kun halla vei sen
kukkaset ja lumi peitti maan.

Kun luin riimien allekirjoittajia,
tuli lammin tunnetila lapsuudesta!

Lapsuusvuosieni (1945 - 1950)
harrastukset

Talvella tietysti hithtamista. Suk-
sissa ei lapsilla silloin ollut hienoja
metallisiteiti, vaan kenki pujotet-
tiin nahkalenkkiin ja kantapaan yli
meni nahkanauha. Kilpahiihdossa-
kin sukset pysyivat hyvin mukana!
Kun ensimmaiiset metalliset "Voi-
tot” saatiin suksiin, voi siti ilon-
paivai! Mienlaskut mahakelkalla

Toivon elon polullest
onnen kukkaa monta,
a onnen aamua

mont

ja iltaa surutonta. o,

kuuluivat asiaan, maki pihalla piti
tietysti itse jiidyttaa ja vesi kan-
nettiin kotoa amparilli. Vesivari-
nappeja liotettiin vedessi ja nidin
saatiin aikaan erilaisia merkkiraito-
ja mikeen. Mikihyppyikin opetel-
tiin "lentotyylilla” - jokainen omalla
tavallaan. Kesilld puolestaan kil-
pailtiin urheilukentalld juoksussa,
korkeushypyssa, pituushypyssai.
Taideharrastus tuli my6s mukaan:
piirtaminen lyijykynilld oli kivaa
ja hiilipiirrokset onnistuivat hyvin
(uunista/takasta otetuilla hiilen-
palasilla). Kaikkea piti keksii ja
kokeilla! Kun saimme vesivireja,
niin sehan teki meista "ihan taitei-
lijoita”. - Joistakin meista tulikin
myohemmin ihan oikeita taiteen
tekijoita.

Muotia seurattiin

Koska kankaat olivat "tiskin alla”
ja harvoin saatavilla, niin matkus-
tettiin laivalla Ruotsiin niitd kruu-
nuilla ostamaan. Matkustajalaivat
eiviat olleet pienen "kerrostalon
kokoisia”

(Viking Line/Silja Line), vaan
matkustettiin SHO Oy: n (Suo-
men Hoéyrylaiva-osakeyhtié Oy:n)
laivoilla. Historiallinen SHO Oy:n
hieno kansilepotuoli rottinkipu-
noksineen on vieli tallessal!

Ajat muuttuvat ja me muutum-
me myds. Nyt kaikkea mahdollista
tavaraa on kaupat tiynni ja ostajia
/ verkko-ostajia riittda.

Koronarajoitusten aikaan

My6s tima meitd kurittava koro-
nakausi on muuttanut maailmaa ja
saanut paljon pahaa aikaan. Moni
pienyrittdja on joutunut lopetta-
maan, harrastustilat ovat suljetut,
kokoukset/kokoontumiset etini,
tyot etdni, opiskelut etdni, ystavien
tapaamiset etidni tai 2 metrin etai-
syydella. Monille yksinaisyydesta on
tullut iso asia, onneksi kiytossam-
me on puhelin! MUTTA viel4 sal-
littua on ulkoilu (maskit mukana).
Saamme nauttia talvesta, kuunnel-
la puiden latvustojen keskustelua
tuulessa, halata puita, hymyill4 vas-
taantuleville lenkkipolulla!

Korona-aikaan sopinee Kat-
ri-Helenan laulu "Anne mulle tih-
titaivas, anna valo pimedin. Anna
mulle aamurusko, anna usko
elimiin...” Kylla tastikin Koro-
na-ajasta vieli selvitaan!

Toivotan teille lehden lukijoille
kaikkea hyvii elamiinne ja pide-
taan korona oven ulkopuolella!

Anneli Vuoristo-Salonen
Kunniajédsen (81 v)
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rytmia,
tanssia

Liiketta,

Juuri hiihtamasta tulleena koen voimakkaasti, kuinka
lilkkuminen tekee hyvaa! Liikkumista vahdn tai enemman,
yksin tai yhdessa, sisdlld tai ulkona — aina plussaa!

ikeastaan kaikki litke on myds
O tanssia. TAman opin taas ker-

ran Jyvaskylassa lokakuussa,
kun oli mahdollista kokoontua jou-
kolla kurssille maskein tai visiirein
ja etdisyyksin. Vierailin Parkinson-
liiton jarjestamaillad Rytmi ja litke -
kurssilla. Kolmen piivan ajan siel-
14 tutkittiin ja harjoiteltiin kehon,
dinen ja mielen ilmaisua musiikin,
lilkkeen ja tanssin kautta itsekseen
ja yhdessa.

Ensin pysyttiin 13hinni aloil-
laan ja keskityttiin d44neen ja hen-
gitykseen. Vaililla keskusteltiin ja
jaettiin kokemuksia. Vihitellen
mukaan tuli enemmain ja enemman
liiketta, rytmia, musiikkia, tanssia.
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Viimeinen piivi oli erityisesti ke-
hon ilmaisun paivi. Lopuksi lisat-
tiin omiin asuihin hattu, virikis
huivi tai muuta rekvisiittaa. Sitten
vain irti arjesta ja mukavan musii-
kin vietdviksi!

Irti arjesta voi pdasta myos yksin
kotona. Tanssia voi vaikka istuen,
rytmia tai musiikkia saa erilaitteista
tai omasta laulusta, hattuja ja hepe-
neita voi l6yta4 kaapin uumenista.
Pienikin liike ja kevyt tanssi tekee
hyvia. Leikkimieli ja hupsuttelu on
vilills paikallaan, kunhan ei olo-
suhteisiin nahden liikaa villiinny-
ta. Kotona ei yleensi ole lilemmalti
vapaata tilaa ja moni juttu voi sujua
mukavammin kaverin kanssa.
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&= Tdssa tanssitaan istuen. Vasemmalla
opettaja, tanssiterapeutti Teija
Hayrynen, keskelld Helen ja Jouko
Espoosta, edessa Ulla Keski-
Suomesta.

Kurssilla ilmaistiin liikkein eri
tuntemuksia, keho toi esiin iloa ja
surua, auringonpaistetta, sadetta,
tuulta ja myrskyi. Lihtékohtana
saattoi olla runo tai mielimusikaa-
lin sointuvat sivelet. Osanottajat
olivat tyytyvaisii ja ldhtivat koti-
matkalle hymyssa suin.

Uudeltamaalta mukana

Espoolaiset Helen ja Jouko olivat
mukana Jyvaskylan kurssilla. Ta-
pahtuma oli pistanyt silmiin jo
aikoja sitten liiton lehdest4, nyt oli
osallistumisen aika. Kumpikin oli
innostunut: Tanssissa on taikaal!
Sita sai pariskunta mukaansa ja voi
jatkaa kotona Espoossa.

Helmat hulmuten
- mennaan piirissa.
=

valilla
liikuttiin isossa
piirissa.

7

Jyvaskylan jengi

Keski-Suomesta oli kurssilla luonnolli-
sesti eniten osallistujia. Paikallisena puu-
hamieheni oli vaikuttanut parkkisaktiivi
Kari Asikainen, tanssinharrastaja, joka
lokakuun kurssillakin veti osallistujien
iloksi lattaritunnin. Keskisuomalaiset
parkkislaiset ovat tottuneita tanssijoita.
He aloittivat saannolliset tanssitunnit
pari vuotta sitten Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun fysioterapiaoppilaiden ja
heidan opettajansajohdolla. Innostus on
edelleen kova. Tanssi tekee hyvaa.

Koronakevaana yhteiset tunnit oli
Jyvaskyldssikin peruttu. Verkon kaut-
ta parkkisvaki piti kuitenkin yhteytta.
He perustivat verkkoon runopiirin ja
nikivit edes ruudulla toinen toisiaan ja
paasivit etijuttelemaan.

Salsaamaan!

Parkinson-viikon valtakunnallinen ta-
pahtuma 2020 on siirretty huhtikuun
13. paivain 2021. Toivottavasti salsaa-
kin on silloin nihtivissi. Vaikka netis-
sa. Sithen tahtaa myo6s Jyvaskylin jengi.
Siis tanssitaan!

Teksti ja kuvat
Anu Kiveli
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Posti Green

Parkinson ja Mina -kuvateos

Jasenemme Kaarina Luoto omaan piirrospaivakirjaan pohjaava
kuvateos. Kuvateoksessa Kaarina tuo kauniiden akvarellien avulla
herkasti esiin omia sisaisia tuntemuksiaan ja mielentiloja kdydessaan
lapi sairautensa eri vaiheita, alkujarkytyksesta toteamukseen, etta elama
jatkuu kaikesta huolimatta. Hinta 20,00 €/kuvateos + postituskulut.
Tilaukset toimiston kautta: toimisto@upy.fi tai puh. 050 359886.
Kirja antaa voimia ja uskallusta hakeutua vertaisten joukkoon.



