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KEVAALLA TAPAHTUNUTTA

Parkinson ja muisti -

milloin pitaa

huolestua

Neurologi Osmo Pammo puhui kevatristeilylla Parkinsonin taudista ja muistista.
Seuraavassa tiivistelma luennosta.

Neurologi 0smo Pammo

kyyden, hitauden ja vapinan
ohella usein muitakin oireita:
esimerkiksi 2022 julkaistun tutki-
muksen mukaan 10 vuoden ajalta
ennen Parkinsonin taudin totea-
mista tavallisimpia oireita olivat
vapina, muistiongelmat, masen-
nus, kuulon heikkeneminen, ve-
renpainetauti, diabetes, ummetus,
ja matala verenpaine. Parkinsonin
tautia sairastavilla muistisairauden
kehittymisen riskia nostavat kor-
kea iki, verenpaineen laskuherk-
kyys pystyasennossa, REM-unen
aikainen kaytéshairio, heikko vari-
nako seki kavelyvaikeudet.
Parkinsonin taudissa hermora-
tojen toiminta aivojen tyviosista
aivokuorelle heikentyy, hairiten
toimintaa tiedon kulussa muualle
aivoissa. Hiirioita kehittyy dopa-
miini-valittijaaineen lisiksi mui-
denkin valittijaainejarjestelmien
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P arkinsonin tautiin liittyy jayk-

alueella, mika heijastuu esimerkik-
si verenpaineen, suoliston ja rakon
toimintaan. N4ita hiirioita kutsu-
taan Parkinsonin taudin ei-moto-
risiksi oireiksi

Muistin ongelmien kehittymi-
sen riski on suurempi, kun Par-
kinsonin tautiin sairastuu van-
hemmalla i4lla. Kognition (tie-
donkésittelyn, oppimisen, muis-
tin, suunnittelun ym) ongelmia
kehittyy vuosien mittaan n 60-70
prosentille Parkinson-potilaista;
riski on 4-6 kertainen vertailuvies-
to6n nihden. Dementian tasoinen
kognition lasku, joka haittaa arki-
elamii ja aiheuttaa avuntarvetta,
kehittyy n 31.5 prosentille. Oireet

ilmaantuvat yleensi hitaasti, mutta
selvimmat hiiriot kehittyvit tark-
kaavuuden, toiminnanohjauksen,
hahmotuksen ja muistin alueille.
Kognition muutokset voivat
heijastua my6s mielialaan: ma-
sennusta esiintyy kolmasosalla,
ahdistuneisuutta jopa 40 prosen-
tilla potilaista. My6s apatiaa, vi-
linpitamattomyytta ja aloitekyvyn
heikentymista voi kehittya. Joskus
myos aistiharhoja, paranoiaa ja se-
kavuutta voi ilmaantua.
Parkinsonin taudin muistisai-
raus on tavallisesti hitaasti etene-

vi, mutta voi heikentii elimain-
laatua. Oireisto on yksilollista, ja
voi korostua muun Parkinson-oi-
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reiston mukana. Oireet voivat hai-
tata toissa parjadmistéja heijastua
perhe-elamaiin ja sosiaalisiin suh-
teisiin laajemminkin. Edetessdin
oireet voivat vaikeuttaa myds ar-
jen perusasioiden hoitamista ja
talloin avun tarvetta voi kehittya.
Tarkkaavuuden heikentyessa kes-
kittymiskyky voi vaihdella. Toi-
minnanohjauksen heikentyminen
heijastuu esimerkiksi asioiden
suunnitteluun, paitéksentekoon
ja toteutukseen. Piitéksenteon
hidastuminen ja joustamattomuus
voivat harmittaa ldheisia. Hah-
motuskyvyn heikentyminen voi
vaikeuttaa liikkumista ymparis-
tossi, reittien valintaa ja altistaa
eksymisiin. Muistin heikentymi-
sessi vihjeisti ja vaihtoehdoista
on usein apua. Parkinsonin tau-
dissa muistin heikentyminen on
lievempii kuin Alzheimerin tau-
dissa, ja puhekyvyn heikentymi-
nen (afasia) on harvinaista. Vaikka
kielelliset toiminnat yleensa paa-
osin sailyvit, voi joskus olla sanan
l6ytamisen vaikeutta ja monimut-
kaisten lauseiden ymmartamisen
vaikeutta.

Taudinkuvan arvioinnissa on
otettava huomioon my6s muut
kokonaistilaan vaikuttavat tekijat,
kuten esimerkiksi aivoverisuoni-
sairaudet. Parkinsonin muistisai-
rauteen voi liittyd myos neurop-
sykiatrisia oireita, kuten yleista
passiivisuutta ja haluttomuutta,
aloitekyvyn heikentymisti ja mie-
lenkiinnon kohteiden vahentymis-
ti. Persoonallisuus voi muuttua
aiempaa vetdytyvammaiksi. Nako-
harhoja voi ilmaantua, tyypillisesti
iltaisin tai 6isin. Myo6s harhaluuloja
voi ilmaantua, esimerkiksi epiluu-
loisuutta tai aiheetonta mustasuk-
kaisuutta. Vetamattomyys voi liit-
tya pdivivisymyksen korostumi-
seen, jolloin voi olla aihetta jakaa
askareita pienempiin osiin uupu-
misen vilttdmiseksi.

Parkinsonin taudin ei-mo-
torisia oireita voidaan lievittia.
Sidannollinen liikunta parantaa
mielialaa ja vireyttd, ja lieventia

muistin ja tiedonkasittelyn oirei-
ta. Kavelylenkkeja, pihat6itd yms.
kannattaa harrastaa! Myos riitta-
v4 youni on tirkeai. Tarvittaessa
voidaan harkita mielialaa paran-
tavia ladkkeita ja esimerkiksi kir-
kasvalohoitoa talviaamuisin. Par-
kinson-muistisairauden oireiden
lievitykseen kaytettavia laakkeitd
ovat esimerkiksi rivastigmiini ja
donepetsiili. Nama ladkkeet tulee
aloittaa aluksi pienemmalld annok-
sella ja ne otetaan ruoan yhteydes-
sd. Joskus niiden aloitukseen voi
liittya ohimenevisti huonoa oloa ja
joskus vapina voi korostua. Rivas-
tigmiini-lagkityksessa tablettien
vaihtoehtona on myds laikelaas-
tari. Vapinan hoidossa joskus kay-

Tallinnan vanhaa kaupunkia

tettavat antikolinergiset ladkkeet
voivat korostaa muistiongelmia, ja
ne ovat tirkeda purkaa, jos muisti-
sairauden oireita ilmenee. Jos oire-
kuvaan liittyy aistiharhoja, joudu-
taan Parkinson-lakitysti keventa-
main. T4lloin puretaan asteittain
dopamiiniagonisti-ladkkeet seka
amantadiini, ja tarvittaessa myos
MAO-B-estsjalaikkeet. Harhojen
hoidossa on huomattava, etti kaik-
ki antipsykoottisen laikkeet eivat
sovi Parkinson-potilaille. Ketiapiini
yleensa sopii, mutta voi laskea ve-
renpainetasoa.

Teksti: Neurologi Osmo Pammo
Kuvat: Kari Rissa ja
Maaria Héinninen
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KEVAALLA TAPAHTUNUTTA

Keski-Uudenmaan
Parkinson-kerho

25 vuotta

' , Vertaistoiminta on entis-
ta tarkeampii tulevai-
suudessa”. Tata korosti

liiton toiminnanjohtaja Johanna
Reiman juhlapuheessaan. Syy ta-
hén on selkea. Valtiotalouden siis-
tokuuri koskettaa entisti enem-
man potilasjirjestdjen toiminnan
rahoitusta. Juhliva kerho on hyva
esimerkki kerhosta, jossa pidimme
huolta toinen toisistamme.

Juhlan piipaino olikin yhdes-
sdololla hyvan ruuan kera. Paikalle
oli tullut 42 osallistujaa. Historii-
killa hoystettyna tarjoiltiin kuulija-
kunnalle muistoja alkuvuosien toi-
minnasta. Terttu Jansson palautti
mieleen teatteritoiminnan, jossa
mm. esitettiin humoristinen versio

pienten joutsenten tanssista TSai-
kovskin baletissa “Joutsenlampi”.
Paneelissa muistojaan kertoivat
my0s Terttu Latvio, Seppo Niemi-
nen ja Sampo Sulopuisto. Tilai-

suuden juonsi Hannu Tamminen,
joka yhdessa Tapani Rahkon kans-
sa vastasi myo6s musiikista. Lopuksi
Miikka Kovalainen soitti pianolla
klassisia teoksia.

Kaikki hyvi loppuu aikanaan,
niin tdmakin juhla. Seuraavat juh-
lat ovatkin sitten 30-vuotisjuhlat,
mikali kerho ei tee itsedin tarpeet-
tomaksi.

Juhlassa kukkaset luovutettiin
perustajajasenille Terttu Jansso-
nille ja Harri Astrémille, kerhon
entisille puheenjohtajille Esa Lat-
violle ja Seppo Niemiselle ja seki
nykyiselle puheenjohtajalle Sampo
Sulopuistolle. Lisiksi kukitettiin
kiitokseksi Pirkko Péyhtiri, Kaija
Kaukoranta, Terttu Latvio, Mauri
Schlobohm, Maire Mononen ja Anja
Roine. Kari ja Mia Nykéiselle seka
alkuvuosina pitkaan kerhon sihtee-
rini toimineelle Tuula Leinolle toi-
mitettiin kukat kotiin kiitoksena

e
Reiman pitamadssa

heiddn tekemistiin merkittavasta
tyosta kerhon eteen. Erityinen kii-
tos viela Terhi Herolle, joka vastasi
juhlan kiytinnon jarjestelyista.

KU-kerho

Sampo Sulopuisto ja Tapani Rahko
Ndyttelyesineisiin tutustumassa Markku Forell
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Ajatuksen voimaa
iteeni osui "Positiivisten aja-
I( tusten kirja”, yli 400 sivua posi- 3
tiivisia ajatuksia. Mahdotonta,
ajattelin, kirja on varmaankin taynna k
ympdiripyoreiti neuvoja siiti, kuinka S\ N

kaikki muuttuu kiaden kiainteessa

mukavaksi. Mutta onneksi erehdyin, kirjaan on koottu
erilaisten ihmisten ajatuksia ympari maailmaa monelta
elimain osa-alueilta kautta aikojen. Pikemminkin kirjas-
sa oli ajatuksia siita, kuinka saat itsellesi hyvan olon ja
voit olla tyytyviinen.

Milloin olet tyytyviinen ja sinulla on hyvi olla. On
tosiaan olemassa oppaita ja neuvojia, kuinka hyva olo
saavutetaan ja mité pitdi ja ei pida tehdi, etti voisit pa-
remmin ja elamisi soljuisi positiivisten ajatusten ym-
pardimassi paivanpaisteessa. En usko noihin oppaisiin,
tulee tunne, etti tyytyvaisyys ja hyva olo ovat tavoitteita,
joihin paistikseen on koko ajan tehtivi jotain. Asioiden
kiaantdminen positiiviseen suuntaan, vaikka vikisin ei
tee siitd parempaa.

Hyvi mieli, vihemman oireita on tuttua Parkinsonin
taudin kanssa. Hyvaa oloa ei tarvitse kuitenkaan suorit-
taa. Hyva olo syntyy siiti, ettd huomaa, mika tekee sinut
tyytyvaiseksi. Ne saattavat olla pienen pienii arkipai-
vaisia asioita, joita ei aina tule ajatelleeksi. Ja on hetkij,
jotka viela aikojen paastd tuovat hyvan mielen, kiitos,
huomionosoitus tai ratkaistu pulma.

Tarvitsemme myo6s muita ihmisii voidaksemme hy-
vin. Maailma on aina parempi paikka, kun on yhdessa
puhuttuja pohdittu eldiman epidkohdat ja ihmetelty, mita
ymparill4 tapahtuu. Hyva mieli tulee yhdessi olemisesta
ja asioiden jakamisesta, niin hyvien kuin huonojenkin.

Kesi on usein aikaa, jolloin harvemmin yhteyttai pi-
tavat sukulaiset ja tuttavat tapaavat toisensa erilaisten
juhlien merkeissi. Monesti huomaa, miten paljon on
asioita, joita ei ole muistanut pitkaan aikaan ja kuinka
yhteiset muistot tuovat hyvian mielen. Ja ihmiset, joita
ei ole tavannut aikoihin, ovat aivan tuttuja, kuin oltaisiin
hetki sitten nahty.

Nautitaan elamisti, iloitaan aidosti pienisti asioista
ja muistetaan, ettd murheisiinkin 16ytyy ratkaisu.

Hyvdn olon Resdd!

Kaarina Malm
puheenjohtaja
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PK-SEUDUN UIMAHALLEISTA

Hyodynna alueesi uimahalleja
lilkkumiseen edullisesti

letko huomannut, etti Uu-
O denmaan uimahalleissa on

paljon erilaisia liikunta-akti-
viteetteja ja -mahdollisuuksia? Li-
siksi niihin saa monenlaisia alen-
nuksia ja etuuksia, mutta vaihtele-
vat hieman eri alueilla ja kaupun-
geissa. Tdssd muutama esimerkki.

Vantaalla on kaytossa Erityis-

uimakortti, joka kattaa uimahallin
sisddnpaasymaksun kayntien yh-
teydessd vuoden ajaksi seki Erityis-
ryhmien Kuntosalikortti mahdol-
listaa kuntosalin sarja- ja kuukau-
sikorttien ostamisen alennetuin
hinnoin, Parkinsoniin myéntamis-
peruste uimahallin kassalla: Kela-
kortin tunnus 110.
https://www.vantaa.fi/fi/
erityisuimakortin-
ja-kuntosalikortin-

myontamisperusteet
elsingissa on myds Erityis-
H uimakortti, jonka voi ostaa
alennetuin hinnoin. erityi-
suimakortteja myyvilta toimipis-
teiltd (Itidkeskuksen, Jakomaien ja
Pirkkolan uimahallit, Uimastadion,
Kumpulan maauimala ja T66l6n
kisahalli). Edellytys kortille on
1.3.2024 alkaen, jokin seuraavista
todistuksista: 1) Liikkumisestei-
sen pysikointitunnus / vammai-
sen pysakointilupa, 2) Taksikortti,
joka on myoénnetty vammaispalve-
lulain mukaista kuljetuspalvelua
varten, 3) Nikévammaiskortti, 4)
EU:n vammaiskortti. Aiemmin on
riittdnyt, kun on niyttanyt kela-
kortin tunnusta 110, joten sitikin
kannattaa ehki kokeilla uimahallin
kassalla.
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/
tukea-litkkumiseen/
erityisuimakortti
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spoossa Uimahallin kassat
E myontavat alennetuin hinnoin

erityisryhmien uimarannek-
keen ja kuntosalirannekkeen Kela
-kortin tunnuksella 110 tai EU:n
vammaiskortilla. HUOM: Ystava
mukaan maksutta: Espoolainen
erityisryhmien uimaranneketta
tai +68 sporttiranneketta kayttavi
henkil6 voi ottaa uinti- tai kunto-
saliystavan maksutta mukaan ui-
maan, kiyttiessian Espoon kau-

Uintiystava voi tulla mukaan, vaik-
ka rannekkeen haltijalla olisi ran-
nekkeessa avustajatunnus ja avus-
taja mukanaan.
https://www.espoo.fi/fi/
liikunta-ja-luonto/
liikuntaryhmat-ja-kurssit/
erityisryhmien-liikunta

Onko sinulla tietoa oman aluee-
si uimahalli- yms. kuntosalituista?
Lihet4 toimitukseen lyhyt info ai-

pungin uimahalleja. Uintiystivi heesta.
voi olla kuka tahansa yli 18-vuotias
henkils, esimerkiksi tdysi-ikdinen teksti:
Riaz Zabihian

lapsi, muu sukulainen tai tuttu.

SILIKONISET
KAYTTOOIKEUSRANNEKKEET,
ns. UIMARANNEKE

UPY myy jasenilleen virallisia
silikonisia rannekkeita. Kun
kadessa on tama ranneke,

saa uimahallien sauna- ja
pesutiloissa pitaa uima-asua
paalla koko ajan. Uimahallikaynti
helpottuu, kun kotona voi

kdyda suihkussa ja pukea
uimapuvun paalle valmiiksi.
Uimaranneke 4 € ja postitus 2,70 €.
Tilaukset toimisto@upy.fi tai
puh. 050 359 8886.

SILIKONARMBAND FOR SIMNING

NPF saljer officiella silikonarmband fér simning. Nar du har

pa dig detta armband tillats du halla baddrakten pa dig

hela tiden i simhallens bastu och tvattutrymmen. Besoket i
simhallen underlattas av att du kan duscha hemma och fardigt
kla pa dig baddrakten. Armbandet 4 € och postavgift 2,70 €.
Bestall fran toimisto@upy.fi eller per tfn 050 359 8886.
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JULKAISIJA

Lehden ulkoasu
muuttuu

PY onjulkaissut Parkkis-lehted 26 vuot-
U ta ja tama Parkkis 2/2024 on viimeinen
nykyisen nikoéinen lehti. Lehti on muut-

tunut vuosien kuluessa alkuaikojen muuta-
man sivun tiedotteesta painetuksi lehdeksi.
Lehden ulkoasua ja sisilt64 on muokattu aina
tarpeen mukaan, kaikki muutokset eivat vilt-
tamaitta ole olleet kovin nikyvii.

Syyskokouksessa 2023 keskusteltiin kei-
noista saistii jisenlehden kustannuksista ja
kevatkokouksessa 2024 paitettiin keinoista
pienentii kuluja muuttamalla lehden kokoa.
Kesin jalkeen ilmestyva Parkkis 3/2024 on jo
toisenlainen, se on kooltaan puolet pienem-
pi kuin nykyinen lehti ja siind 16 varisivua,
kun sivuja on tahin saakka ollut 24, joista
vain osa vérillisii. Tarve muutoksille johtuu
useammista syista. Lehden julkaisukulut ovat
suuret ja etenkin postituskulut ovat nousseet
jatkuvasti. Viime vuosina lehdelli ei ole ollut
riittivan laajaa toimitustiimii ja nykyisessa
laajuudessaan lehteen on ajoittain ollut vai-
kea saada riittavasti kiinnostavaa sisaltoa.

Haluamme kuitenkin siilyttidd postitse
jaettavan, painetun julkaisun, koska siti toi-
votaan ja sihkoinen viestinti ei tavoita aivan
kaikkia jaseniamme. Lehdessa ilmoitetaan
edelleen UPY:n ja kerhojen tulevista tapahtu-
mista. Yhteniistimme kerhot toimivat -sivu-
ja siten, ettd yhteystiedot ovat helposti nah-
tavissi, samoin sddnnolliset tapahtumat. Jat-
kossakin vain paperista jasenlehtei lukevat
saavat tarvittavan tiedon toiminnastamme
seki ne puhelinnumerot, joista saa lisitietoja.

Uudistuvaa lehted suunnitellaan laajem-
man toimitustiimin kanssa. Tulevasta lehdes-
t4 ja4 pois muutama vakiopalsta, mutta leh-
dessi on edelleen tilaa jasenten kirjoituksille
ja kuville, joita otetaan mielelldin vastaan.
Julkaisemme myo6s jatkossa ajankohtaisia
uutisia ja asiantuntija-artikkeleita, kun niita
saamme. Mainostuloilla voimme kattaa leh-
tikuluja ja muistutamme, ettd kerhot saavat
hankkimistaan mainostuloista puolet.

Parkkis-lehti on saanut kiitosta monipuo-
lisuudestaan ja tahin pyrimme myos jatkossa.
Toivomme lukijoilta lehteen liittyvaa palau-
tetta.

Toimitustiimi

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry
Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26 A, 00700 Helsinki,
www.upy.fi, puh. 050 359 8886

Y-tunnus 1104623-1, Pankkitili: FI16 1501 3007 2011 69

Toimisto on yleensi avoinna ma-to klo 9-14, mutta
kesalli kiinni 29.6. - 2.8.2024. Toimiston ollessa kiin-
ni, jata viesti vastaajaan tai liheta sidhképostiviesti.

Sdhkoéinen jasenhakulomake www.upy.fi:n etusivulla.

Puheenjohtaja: Kaarina Malm, puh. 050 337 7754,
kaarina.malmeupy.fi

Toimistosihteeri: Maaria Hinninen, puh.

050 359 8886, toimisto@upy.fi

Hallituksen jasenet 2024:

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

Taloudenhoitaja 2024: Martti Kukkonen
Toiminnantarkastaja 2024: Martti Leppinen seka
varatoiminnantarkastaja Gustav Furuhjelm
Liikuntavastaava 2024: Esa Koskelainen, liikunta@upy.fi
Tietohallinta: Jarmo Savolainen, it-tukieupy.fi
UPY:n liittokokousedustajat 2024:

Christian Andersson, Esa Koskelainen, Sari Kukkonen,
Rami Laine, Vesa Lentonen ja Riaz Zabihian seki
varajisenet Jarmo Laakso ja Carita Piippo.

UPY:n jasenet liittohallituksessa:

Kaarina Malm 2024-25

Filip Scheperjans 2025-26

Lehti ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehti on luettavissa
my6s sihkoisend UPY:n kotisivuilla. Jasenille lehti
tulee jasenetuna, tilattuna 30 euroa/vuosi.

Toimitus: toimitustiimi, parkkis-lehti@upy.fi
Painosmaira: 1500

Taitto: Vladimir Semkin

Paino: Savion kirjapaino Oy

2/2024 kansikuva: Opastettu kaupunkikavely,
Maaria Hanninen

ISSN 2243-3708

Seuraava numero ilmestyy kesikuun alussa,

johon aineisto 13.9.2024 mennessa.
[lmoitusmyynnista vastaa Uudenmaan Parkinson-yhdistys
ja sen kerhot. Lehdelle tarkoitettu aineisto tulee lahettaa
sdhkoisessa muodossa lehden sihkoépostiosoitteeseen
ennen numeron viimeista aineistopaivaa.

Yhdistyksen vertaistuki- ja virkistystoimintaa
ovat tukeneet Stean ohella Helsingin Kaupunki
ja Opintokeskus Sivis seki yksityiset lahjoittajat.
Kiitimme saamastamme tuesta.
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TIETOA

Tekodlyn luoma kuva matalan
verenpaineen tuntemuksista

Ortostaattinen hypotensio
eli matala pystyverenpaine
parkinsonismissa

rtostaattisella (tai posturaa-

lisella) hypotensiolla tarkoi-

tetaan verenpaineen voima-
kasta ja pitkaaikaista laskua ihmi-
sen noustessa seisomaan. Ihmisen
noustessa seisomaan yli puoli lit-
raa verta valahtaa alaspiin suolis-
ton alueelle ja alaraajoihin. Tama
aiheuttaa lyhytaikaisen lievan ve-
renpaineen laskun, jonka tahdosta
riippumattoman hermoston (au-
tonomisen hermoston) saitelyme-
kanismit nopeasti normalisoivat.
Ortostaattisessa hypotensiossa
sdatelymekanismit eivat toimi.
Seisomaan noustessa yldpaine (sys-
tolinen paine) laskee 20 mmHg tai
enemman ja alapaine (diastolinen)
10 mmHg tai enemman eika pulssi
nouse.

8 PARKKIS 212024

Ortostaattisen hypotension
syyna on tahdosta riippumattoman
hermoston sympaattisten hermo-
siikeiden rappeutuminen ja sen
seurauksena verenpainetta kohot-
tavaa noradrenaliinia ei vapaudu
hermopéaitteista. Tilaa sanotaan
hermoperiiseksi ortostaattisek-
si hypotensioksi. Ortostaattinen
hypotensio huonontaa merkitta-
visti elaméanlaatua, heikentii ajat-
telukykya, lisaa riskia kaatumisille
ja tapaturmille ja voi lyhentai elin-
aikaa.

Ortostaattinen hypotensio on
Parkinsonin taudin alkuvaiheessa
melko harvinainen, mutta pidem-
pain sairastaneilla siti on jopa
puolella potilaista. Monijarjestel-
mairappeumassa eli MSA-taudissa

ortostaattista hypotensiota on kay-
tannossi kaikilla potilailla.

Oireet ja toteaminen

Parkinsonia sairastavista vain kol-
masosa havaitsee selvii oireita, sil-
14 he sietavat hyvin jopa niin ma-
talia verenpaineita (esim. 70/50
mmHg), jotka aiheuttaisivat ter-
veilla vilittémin tajunnanmene-
tyksen.

Oireet tulevat esiin pystyasen-
nossa, mutta helpottavat makuulle
mentya. Oireet johtuvat siita, etta
paan ja ylavartalon alueella ei ole
riittavisti verta eikd veren mukana
kulkeutuvaa happea. Tavallisimmat
oireet ovat heikotuksen tunne, hui-
maus, silmien sumeneminen, ala-



Nousee hitaasti makuulta ensin istumaan ja sitten hitaasti seisomaan

Nyrkistele kasidsi

Nouse hitaasti ruokailun jalkeen

Laita jalat ristiin tai steppaile

Valta pitkdaikaista paikallaan seisomista

Kyykisty

Valta makuulla oloa pdivdsaikaan

Lisad suolan kayttoa

Supista reisi- ja pakaralihaksiasi
(jos pystyt)

Lisdd nesteiden kayttoa (2-2,5 I/pv)

Nuku sdngyn pda puoli kohotettuna 30 astetta (helpoimmin sdahkosdngylld)

Muista rauhallinen liikunta, turvallisinta soutulaitteella

Kadytd kompressiohousuja (tai -sukkia, jos pystyt)

Valta alkoholia

Valta runsaita sokeripitoisia aterioita

Vdltd kuumuutta (my6s sauna)

Kay ladkityksesi ldpi lddkarisi kanssa

Pyri korjaamaan anemia (jos sitd on)

Virtsaa istuen (miehet)

Kayta suihkutuolia

Taulukko 1.

Ortostaattisen hypotension ei-lédkkeellisii hoitokeinoja

raajojen pettiminen, kaatuminen
ja tajunnan menetys eli pyortymi-
nen. Yleisti on myds korvien soi-
minen, keskittymiskyvyn huonon-
tuminen, pahoinvointi, niska-har-
tiakipu ja hengenahdistus.

Ortostaattinen hypotensio to-
detaan mittaamalla verenpaine en-
sin makuulla (3-5 minuuttia lepoa)
ja sitten seisten 1 ja 3 min kulut-
tua ylésnoususta. Joskus tarvitaan
mittaus vield 5-10 minuutin kulut-
tua ylosnoususta. Parkinsonismia
sairastavan potilaan verenpaine pi-
taisi aina mitata seka maaten etti
seisten niin kotioloissa kuin laaka-
rin vastaanotolla

Hoito

Hoidon pyrkimykseni on vahentia
oireita, ei valttimaitti normalisoida
verenpainetta. Hoidon erdini on-
gelmana on, etti usein verenpaine
on makuulla ollessa tai nukkuessa
lilan korkea eli hypertensiivinen.
Ndin on lihes puolella Parkinsonin
tautia sairastavista. Jos matalaa
verenpainetta nostetaan liikkeills
voimakkaasti, johtaa se viistaimat-
ta siihen, etta yolli verenpaine voi
olla liian korkea, joka puolestaan
voi olla haitallista mm. sydan- ja
verenkiertoelimistolle. Hoito aloi-

tetaankin aina mahdollisten oirei-
ta pahentavien tekijéiden poista-
misella ja muilla ei-lagkkeellisilla
menetelmilla.

Taulukossa 1 on lueteltu erilai-
sia keinoja vilttaa ortostaattista
hypotensiota. Tiarkeintd on nousta
makuulta rauhallisesti ensin istu-
maan ja sitten vasta seisomaan.
Tama on erityisen tarkeidd aamulla
heraamisen jalkeen, koska silloin
oireet ovat yleensi pahimmat. Jos
aamuoireet ovat pahat, kannattaa
kokeilla juoda lasillinen-pari vetta
jo vuoteessa ja odotella muutama
minuutti ennen kuin lihtee kavele-
main. Oireet ovat usein pahemmat
my06s 1-2 tuntia ruokailun jalkeen
(kiytetdin termii postprandiaali-
nen hypotensio). Suositus on sy6da
useasti pienempii aterioita ja valt-
taa runsassokerisia aterioita. Kup-
pi kahvia ruuan lopussa voi nostaa
hieman verenpainetta, mutta liian
runsas kahvin kiytto taasen pa-
hentaa oireita. Suolan ja nesteiden
kaytt6a on hyva lisata. Alkoholi
laskee verenpainetta ja siti on syy-
ta valttaa. Sangyn paapuolen nos-
to alentaa yollistd verenpainetta
ja vahentaa yollistid virtsaamisen
tarvetta ja voi auttaa erityisesti
aamuoireisiin. Tiukka, leved vyo
alavatsalla ja alaraajojen tukisukat

Kdy istumaan, laita pda alaspdin
Kady pitkallesi jalat kohotettuna
Juo nopeasti vettd pari lasillista

Taulukko 2.
Mitd tehdd, jos tunnet pystyssd
ollessa oireita?

estavat veren valumista alaspiin,
mutta ovat kidytannossia hankalia
kayttaa. Kayttokelpoisimmat lie-
nevit urheilijoiden kayttamait ns.
kompressiohousut. Kevytta lii-
kuntaa suositetaan kaikille, mutta
kova, hikoilua aiheuttava rasitus
saattaa pahentaa oireita. Pitkaai-
kaista paikallaan seisomista erityi-
sesti kuumassa siissi on viltet-
tavi, kuten my6s kuumaa saunaa.
Jos on anemiaa, sen korjaaminen
on tirke3a.

Taulukossa 2 on lueteltu kei-
noja, joita voi kayttaa, jos alkaa
tuntea oireita seisoessa. Tarkein-
ta olisi mennd makuulle alaraajat
kohotettuna, jos se suinkin vain
on mahdollista. Pari lasillista vetta
auttaa nostamaan verenpainetta
noin 5-10 minuutissa.

Laakkeellinen hoito

Monet laikkeet voivat pahentaa
ortostaattista hypotensiota ja siksi
on tirkeii liikarin vastaanotolla
kiyda lapi kaikki kiytossi olevat
laakkeet ja luontaistuotteet. Jos
kaytossid on verenpaineladkkeitd,
on niiden annostusta useimmiten
pienennettiva tai ladkitys lope-
tettava kokonaan. Joskus voidaan
kayttia lyhytvaikutteista veren-
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Neurologi Seppo Kaakkola

paineldidketta (esim. losartaani)
illalla laskemaan yollista korkeaa
verenpainetta. Muita oireita pa-
hentavia ladkkeitd ovat mm. nitro,
eriit rakkoladkkeet (tamsulosiini),
erektioldikkeet (kuten sildenafiili)
ja monet psyykenlaikkeet. Myos
parkinsonlaikkeet laskevat veren-
painetta. Niisti pahimpia ovat
dopamiiniagonistit (apomorfiini,
pramipeksoli, ropiniroli, rotigotii-
ni) ja selegiliini., joiden kaytt6d on
arvioitava yksiléllisesti. Levodopa
on parkinsonldikkeista turvallisin.

Laikeviranomaisten hyvik-
symii ortostaattisen hypotonian
lazkkeitid ovat midodriini ja drok-
sidopa. Niist4 vain midodriinia on
saatavilla Suomessa. Lisdksi ortos-
taattisen hypotoniaan on kiytdssa
tai kokeiltu muutamia muitakin
valmisteita. Taulukossa 3. on osa
lazkkeista, niiden annostus ja ylei-
simmat haitat.

Midodriinia voidaan pitaa tal-
14 hetkelld ensisijaisena liikkee-
ni ortostaattiseen hypotoniaan.
Sen alkuannos on 2,5 mg kolmasti
paivissi. Annosta voidaan nostaa
tasolle 10 mg kolmasti paivissa.
Paivian viimeinen tabletti on otet-
tava vihintain nelja tuntia ennen
nukkumaanmenoa. T&lld pyritaan
estamiin liian korkeaa yollisti ve-
renpainetta, joka on yksi ladkkeen
haitoista. Laikkeelld on paljon vas-
ta-aiheita, kuten vakavat sydan- ja
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Ladke Kauppanimi

Annostus

Haitat

Midodriini Hypotron

2,5-10 mg X 3

Pdanahan kutina,
ihokarvojen pystyyn
nousu (kananliha),
ihon tikkuilutuntemus
Ikihelmdinti,
virtsaamisvaikeus,
lilan korkea
makuuverenpaine

Ei Suomen
markkinoilla

Droksidopa

100-600 mg X3

Paansarky, huimaus,
lilan korkea makuuve-
renpaine

Fludrokortisoni | Florinef

0,1-0,2 mgx1

Nesteen kertyminen,
sydamen vajaatoimin-
nan pahentuminen,
lilan korkea makuu-
verenpaine, matala
kalium

Pyridostigmiini | Mestinon

30-60 mgxi-3

Pahoinvointi, vatsa-
kivut, ripuli, hikoilu,
syljen erittyminen

Atomoxetin(e),
Strattera

Atomoksetiini

18 mgx1

Hikoilu, virtsaamisen
lisddntyminen, paan-
sarky, vatsavaivat

Taulukko 3. Verenpainetta kohottavia lédkkeitd

verenkertoelinten sairaudet, mu-
nuaissairaudet, eturauhassairau-
det, kilpirauhasen liikatoiminta ja
ahdaskulmaglaukooma. Midodriini
on peruskorvattava, mutta korvaus
vaatii ladkarin B-lausunnon.
Droksidopa, joka muuttuu eli-
mistéssi verenpainetta kohotta-
vaksi noradrenaliiniksi, on hyvak-
sytty mm. USA:ssa ja Japanissa or-
tostaattisen hypotonian hoitoon.
Fludrokortisonin virallinen
kayttoaihe on lisamunuaisen kuo-
rikerroksen vajaatoiminta, mutta
sitd on pitkaan kiytetty myos ma-
talan verenpaineen nostamiseen.
Laike otetaan yleensad yhteni an-
noksena aamuisin. Sen vaikutus
perustuu lihinna nesteen kertymi-
seen elimisté6n, joka liiallisena on
myos sen haitta. Tamakaan ladke ei
sovi, jos potilaalla on vakava sydin-
tai verenkiertoelimistén sairaus.
Fludrokortisoni alentaa elimistén
kalium-tasoa, joten sen seuranta

on tarpeen ja tarvittaessa on kay-
tettava kaliumtabletteja.

Pyridostigmiini on myastenia
gravis-nimisen hermolihas-sairau-
den hoitoon kaytettiva ladke, ja se
voi hieman my6s nostaa verenpai-
netta. Sen teho yksiniin on ollut
vaatimaton, mutta sitd on usein
yhdistetty muihin verenpainetta
kohottaviin lddkkeisiin. Pyridostig-
miini lisd4 rauhasten ja suolen toi-
mintaa. Viime mainittu voi olla hy-
vakin seikka Parkinsonin taudissa.

Atomoksetiinia kaytetian AD-
HD-sairauden hoidossa, ja se nos-
taa myo6s hieman verenpainetta.
Siita on muutamia tutkimuksia or-
tostaattisessa hypotensiossa, mut-
ta lisdtutkimuksia tarvitaan, jotta
saataisiin parempaa tietoa sen te-
hosta ja haitoista ortostaattisessa
hypotensiossa.

teksti:
neurologi, prof. Seppo Kaakkola



KERHOT TOIMIVAT

SEURAA KERHOJEN KOTISIVUSTOA TAI OLE YHTEYDESSA KERHOVETAJAAN JA VARMISTA,
ETTA TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT. OLET TERVETULLUT ERI KERHOJEN TILAISUUKSIIN.

Kerhoillat
Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.00-
18.00

Vertaistuki

Vertaistukiryhmad, Virtuaalivertaiset,
kokoontuu joka torstai klo 16-18
etikokouksia.

Toimintaa koordinoi Juha Venho
Omaistuki

Omaistukiryhmai kanavoidaan UPY:n
Oiva Omaiset ryhman kautta. Oivat
Omaiset ryhmai koordinoi Tuula Sarvas,
tuula.sarvas@gmail.com 050 357 33 96.
Ole yhteydessa Tuulaan piastiksesi
ryhmin kutsulistalle.
Parkinson-jumppa
Keskiviikkoisin ﬂ:) 14.30-15.30.
Yhdyshenkil6: Jorma Aho-Mantila, puh
045 606 6065, jorma.aho-mantila@
saunalahti.fi

Keilailu

Torstaisin klo 14-15 Talin keilahallissa
Tiedustelut Vesa Lentonen puh 040 507
4393, vesa.lentonen@gmail.com

Pukka, pelkkis ja asahia

Voi harrastaa maanantaisin klo 13-15
Kampin liikuntakeskuksessa UPY:n
vuorolla.

Yhteystiedot

Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkis@upy.fi
Sihteeri Vesa Lentonen, 040 507 4393,
vesa.lentonen@gmail.com

kerhon sihkoposti: espoonparkkiseupy.fi
Espoon Parkinson-kerhon kotisivut: www.
parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska
Parkinsonklubb ar en samlingspunkt fér
personer med Parkinsons sju%«fom och
deras anhériga. Vi férsoker ge kamratstod
samt uppratthélla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbméten

Klubben sammantrider till méten den
forsta onsdagen i manaden kl 14 -16.30
med undantag fér sommarménaderna.
Métena halls i Helsingfors stads servicehus
Kinaborg, Tavastvigen 58-60, invid Sérnis
metrostation. P4 métesagendan har vi
foredrag av Parkinsonspecialister men
ocksd mera allmanna fragor. Diskussion,
kaffe och stolgymnastik hor till det
ordinarie programmet. Information om
méten sinds ut i god tid till samtliga
medlemmar och publiceras i Hbl fore
motet.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, c.andersson4@icloud.com
Sekreterare Anna Kock, 050 3205260,
annakock34@gmail.com

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

Sddnnolliset kokoukset
Kerhotapaamiset ovat parillisten viikkojen
torstaina klo 14-16 (ei juhlapiivini)
Mikaelinkirkolla, Emannanpolku 1, 00940
Helsinki.

Kesi-, heina- ja elokuussa tapaamisia
ei ole. Syyskaudella tapaamiset alkavat
5.9. ja ovat seuraavina paivina: 19.9,
3.10,17.10, 31.10, 14.11ja 5.12.2024
Keilailu

Kesikautena kerholaiset keilaavat
keskiviikkoisin klo 10-11.30. Syksylld
kerhon keilailu on joka maanantai

ja keskiviikko klo 10-11.30 (ei
juhlapiivini) Arena Center Myllypuro.
Lisatietoja antaa litkuntavastaava Pekka
Tontti.

Yhteystiedot

Tiedustelut: puh. 040 501 7683
Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045 128 4480

Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 301
5112

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

Sdénnélliset kokoukset

Kerho kokoontuu torstaisin,

kello 15.00, Munkkiniemen
palvelukeskuksessa, Laajalahdentie 30,
00330 Helsinki. Tervetuloa vanhat ja
uudet kerholaiset!

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,
044 030 8017, piispa.leena@gmail.com
Linsi-Helsingin Parkinson-kerhon
kotisivut: https://lansihelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Sddnndlliset kokoukset

Aloitamme syyskuussa (alkaen 6.9.)
siten, etti kokoonnumme perjantaisin
klo 15 uuden Onnensillan IDA
-kabinetissa, osoite Virttinipolku,
rappu 7, jotta saamme organisoitua
runsaasti kiinnostusta herattanytta
digitaitojen paivitysti ja opetusta.
Kokouksista ilmoitamme myds
Aamupostin Yhdistykset -palstalla
seki kotisivuillamme. Kotisivut

seki sihképosti ovat ensisijaiset
ilmoituskanavamme, joten
tarkistathan, etti tietosi ovat oikein!
Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana Lepovillan kuntosalissa
keskiviikkoisin klo 12-13 omatoimisesti
ja klo 13-14 fysioterapeutin
ohjaamana seké perjantaisin klo 14-15
fysioterapeutin ohjaamana osoitteessa
Torikatu 10, Hyvinkaa.

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

Yhteystiedot

Sihteeri/ Litkuntavastaava Suoma
Rantonen, 040 042 6120, suoma.
rantonen@gmail.com

Taloudenhoitaja Kaj Grénroos, 050 559
1652, kaj.j.gronroos@gmail.com
Hyvinkaan Parkinson-kerhon
kotisivut: https://hyvinkaanparkkis.
yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

Parkkis-miitit ovat kesi-elokuussa
torstaisin kello 13 Jirvenpaian
Vanhankylinniemessi. Sielld on
mahdollisuus pelata bocciaa, uida, kalastaa
ja tavata tuttuja. Vanhankyldnniemen
kartanossa on mainio kahvio. Tapaaminen
kartanon edustalla, osoite Tuulimyllyntie
24, Jirvenpii. Muuten lomailemme kesi-
elokuussa.

Syyskauden toiminta alkaa maanantaina
2.9. Viertolassa Keravalla sairastavien
vertaistukiryhman tapaamisella klo 15.30
seki kerho tapaamisella klo 17.00 - 19.00.
Viikoittainen vesijumppa ja boccian
pelaaminen alkavat tiistaina 3.9.
Vertaistukiryhmien kokoontumiset ja muu
toiminta syyskuu — marraskuu.
Kerhotapaamiset joka kuukauden 1.
arkimaanantaina iello 17.00-19.00 Viertolan
toimintakeskuksessa, Timontie 4, Kerava.
Yleensi ohjelmassa on asiantuntijan
pitimi puheenvuoro, keskustelua ja kahvit
leivonnaisella. Vertaistukiryhmit ovat
kerran kuukaudessa sairastaville ja omaisille
erikseen.

Viikoittaiset tapahtumat

Vesijumppa tiistaisin klo 12.15 -13.00
Tuusulan uimahallissa, Rykmentintie 1,
Hyryla.

Pukka /Boccia tiistaisin klo 13.30-15.00
Tuusulan uimahallilla.

Lisatietoja: Kerhon kotisivuilla.
Yhteystiedot:

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkis@upy.
f

Puheenjohtaja Sampo Sulopuisto, puh. 045
2183755

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

Keski-Uudenmaan Parkinson-kerhon
kotisivut: www.kuparkkis.yhdistysavain.fi

Tapaamiset

Lohjan kerhon saannélliset kokoukset ovat
joka kuukauden toinen torstai klo 14-15.30.
Lounaskahvila Hilman herkku, Virkkalantie
15, 08700 Lohja. Tervetuloa tutustumaan,
keskustelemaan ja hoitamaan kuntoa!
Parkinson-omaisten vertaistukiryhmi
kokoontuu joka kuukauden ensimmaiinen
keskiviikko kello 18.30-20.30.
Yhteyshenkil6: Sari Leppinen, puh:
0504264396, sari.leppanen3@gmail.com
Liikunta

Viikoittainen jumppa tiistaisin klo 16.30-
17.30 Harjulassa, Kullervonkatu 7, Lohja
Kerhon viikoittainen keilailuharjoitus
torstaisin kello 12-13 Neidonkeitaan
keilahallissa.

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja Anneli Repo-Kemppainen,
puh. 040 546 5718, anneli.repo-
kemppainen@pp.inet.fi

Varapj / Litkuntavastaava Heikki B66s, puh.
041 438 8056, heikki.boos@gmail.com
Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska,
puh. 041 461 6690, leena.aovaska@gmail.
com

Lohjan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
lohja.parkinson.fi/

Jatkuu sivulla 14
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TULEVAT TAPAHTUMAT

SEURAA UPY:N KOTISIVUSTOA TAI OLE YHTEYDESSA TOIMISTOON

JA VARMISTA, ETTA TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT.

HALLITUKSEN KOKOUSPAIVAT

syyskaudella 13.8., 10.9.,
15.10.,12.11.ja 17.12.2024.

VERTAISTUKEA

ALA JAA YKSIN -

TULE MUKAAN!

Tapaamiset UPY:n toimistol-
la, os. Malmin kauppatie 26 A,
00700 Helsinki (Malmi).
Vertaistuki, samassa tilanteessa
olevien kokemusten jakamista,
ajatusten vaihtoa ja vaikeista-
kin asioista puhumista. Suruja
ja iloja, ymmadrrysti ilman sa-
noja sekd huumoria, joka ei ul-
kopuoliselle avaudu. Tilanteen
kisittely4, toinen tietdd, nyt on
vaikeaa, mutta samalla on ole-
massa tulevaisuus, jolloin asiat
ovat jo hieman paremmin. Yh-
dessi asiat ja tilanteet eivit tun-
nu niin vaikeilta, huomaa, ettei
ole yksin. Tervetuloa uudet ja
vanhat jésenet!

« kunnioitamme
toistemme
mielipiteitd

J |« olemme
tasa-arvoisia

« vaitiolovel-
vollisuus tuo
luottamusta

Vertaistukitapaamiset
Tapaamisia on syyskaudella seu-
raavina tiistaipaivini klo 14-16:
27.8.,24.9., 29.10., 26.11.2024.
Joulukuun tapaamisesta sovi-
taan erikseen. Tiedustelut toi-
misto@upy.fi tai puh. 050 359
8886.

Omaisten vertaistukiryhmdi
Kokoontuu syyskaudella kerran
kuukaudessa kuukauden toisena
tiistai-iltana klo 15.30 alkaen:
(syyskuussa retki), 8.10., 12.11.
ja10.12.2024. Lisatiedot Tuulal-
ta, tuula.sarvas@gmail.com tai
puh. 050 357 3396.
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KAVELYA PALOHEINASSA

UPY:n kivelyporukka kokoontuu saavara-
uksella joka kuukauden ensimmadiseni ja
kolmantena perjantaina klo 11. Kokoontu-
mispaikka on Suomen Ladun majan luona
Paloheinan urheilualueen parkkipaikalla,
os. Pakilantie 124, 00670 Helsinki. Tie-
dustelut ja toteutumisen varmistaminen
Martti Leppaselti, puh. 040 512 8407 tai www.upy.fi.

UPY:N LIIKUNTAVUORO KAMPIN LIIKUNTAHALLISSA

Pukkaa (Boccia), pelkkisti ja sisicurlingia maanantaisin klo 13
-15, osoitteessa Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D. Syys-
kausi alkaa 2.9.2024. UPY:n liikuntatoiminnasta tarkemmin
litkuntavastaavalta Esa Koskelaiselta, liikunta@upy.fi tai puh.
050 380 9760.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA KAMPISSA

Asahi on Suomessa kehitetty terveysliikuntamuoto, jossa liikkeet
tehdaan rauhallisesti ja oman liikuntakyvyn puitteissa. Asahi
auttaa kehonhallinnassa, parantaa tasapainoa ja koordinaatiota
seki rentouttaa kroppaa.

Koulutuksen kaynyt vertaisohjaaja Riaz Zabihian ohjaa kurssin
2.9 - 16.12.2024, klo 14-15 osoitteessa Kampin litkuntakeskus,
Malminkatu 3 D.

ILMOITTAUTUMISET toimisto@upy.fi ja osallistumismaksu 30
euroa 26.8.2024 mennessi UPY:n tilille IBAN: FI16 1501 3007
201169 viitekenttidin: 812243.

KUNTONYRKKEILYKURSSI

Tule mukaan parantamaan vointiasi, vihentimain
kaatumisriskié ja jittdmaan selki- ja niskakivut men- @§
neisyyteen. Harjoitukset ovat monipuolisia; niiden VGlSS
avulla yllapidit kuntoa, lisaat litkkuvuutta ja hapenot-
to kykya, saat hyvin mielen ja pidat hauskaa. Osa har-
joituksista tehd44dn my6s matolla ja vaikka lattialle meneminen ei
onnistuisi, harjoituksia, esim. venyttelyt voi tehd4 my6s tuolilla
istuen. Kaikille ri4t4l6idaan henkilokohtainen harjoitussuunni-
telma.

Kuntonyrkkeily on suunniteltu kaikkien liitkuntamuodok-
si. Tarvitset vain sisilitkuntaan sopivat vaatteet, muut vilineet
saat salilta.

Kurssin jarjestda UPY ja vetdjini toimivat Ringside Clubin koke-
neet valmentajat Risto Kopra & co. 12 harjoituskertaa on keski-
viikkoina, klo 15.30-16.30, 11.9.-27.11.2024. Ruskeasuon hallin
nyrkkeilysalilla. Ratsastie 10 00280 Helsinki. Liikuntahallin puh.
09 310 87892

Kurssille mahtuu 13 ensin ilmoittautunutta ja vahvistuksen saa-
nutta. ILMOITTAUTUMISET toimisto@upy.fi ja osallistumis-
maksu 25 euroa. 9.9.2024 mennessa UPY:n tilille IBAN: FI16
1501 3007 201169 viitekenttian: 20242.
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UPY:LLA ON VASTUUVAKUUTUS, MUTTA OSALLISTUJILLA ON HYVA OLLA
RETKILLA JA TAPAHTUMISSA OMA VAPAA-AJAN / TAPATURMAVAKUUTUS.

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAA LAUTTASAARESSA

Kaikille litkehairigsairausryhmille avoin asahi-ryhma jatkuu Lautta-
saaressa kevaalld 2024. Asahi sopii kaiken kuntoisille, liikkeet teh-
d4in pidosin seisaallaan. Voit my6s ottaa rollaattorin mukaan tai
kayttii tuolia apuna. Ryhmin ohjaajana toimii vertaisohjaaja Riaz
Zabihian, puh. 040 1676021

Aika: tiistaisin klo 16-17 (huom. muuttunut paiva), 3.9.-10.12.2024.
Paikka: Lauttasaaren kirkko, Myllykallion rinne 1, jumppasali (900
m metroasemalta ja kirkolla hyvin paikoitustilaa)

Hinta: ryhma on maksuton

RUNOWARE-KUTSUT

Oiva-kerho jarjestii Runoware-kutsut Tupperware-kutsujen tapaan.
Kokoonnutaan yhteen, sy6daan jotain hyvii, jutellaan. Kutsujen oh-
jelmasta vastaa Tommi Parkko, joka puhuu runoudesta ja esittelee
Kustannusyhtié Parkon kaannésrunokirjoja. Kirjat ovat myynnissa,
mutta ostopakkoa ei ole.

Tommi Parkko on runoilija, tietokirjailija, kustantaja ja runouden
monitoimimies puheenvuoroillaan ja koulutustoiminnallaan. Hinel-
14 on Kustannusyhtio Parkko, joka kustantaa korkealaatuisia runo-
uden kainnoskirjoja. Lisitiedot: Timo Montonen, p. 050 433 8041,
montonentimol3@gmail.com

Lampimaisti tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan runoudes-
ta!

Aika: 5.9.2024 klo 18-20

Paikka: Malmin kauppatie 26, 2. krs. iso neuvotteluhuone
[Imoittautuminen: 2.9. mennessa toimisto@upy.fi

Ay

TUE UPY:n TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-

yhdistys ry:n toimintaa

voi tukea tekemalla lahjoituksen
yhdistyksen tilille:

FI16 1501 3007 2011 69, viitteelld 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.

RUNO NAYTA KYNTESI
-RUNOILLAT

Runoilija Anni Sinnemaiki sanoi ra-
dio-ohjelmassa, etti runoja ei pitaisi
lausua dineen, kun ne ovat niin vai-
keita. Tule mukaan vastaamaan haas-
teeseen!

Syksyn tullen UPY:n toimistolla alka-
vat Runo nayta kyntesi -runoillat, jo-
hon toivomme osallistujia lukemaan
runoja, lausumaan ja keskustele-
maan. Kisitimme runouden laajasti;
muistovarssyt, lasten runot, laulu-
jen sanat, suorasanaiset tekstit seki
omat lyhyet tekstit, yms.
Ensimmadinen tapaaminen on UPY:n
toimistolla tiistaina 17.9.2024 klo
17-19. Tuo mukanasi jokin teks-
ti tai runo! Ilmoittautumiset 13.9.
mennessi toimisto@upy.fi tai puh.
050 359 8886. Ilmoita myds, vaikket
padsisi ensimmadiseen tapaamiseen,
mutta olet kiinnostunut tulevista ru-
noilloista.

HALLOWEEN KARAOKEILTA 31.10.

Halloween-karaoke  torstaina
31.10.2024 klo 18-20 UPY:n tiloissa,
Malmin kauppatie 26 A, 00700 Hel-
sinki.

Tervetuloa mukaan laulamaan!
Karaoke-emintini Sari K. ja Carita P.
ps. [lmoittautumiset 29.10. mennes-
sd, toimisto@upy.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA:

Kerhotoimijoiden paivi, 12.9.
Uusien jasenten ilta, 17.10. (eril-
linen kutsu)
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KERHOT TOIMIVAT

Oiva-tyoikaisten kerho Tikkurila Klaukkala/Nurmijarvi

Oiva on tyé6ikiisend Parkinsonin tautiin Sddnnolliset kokoukset Sddnndlliset tapaamiset
sairastuneiden ja heidin liheistensi kerho, Kokoukset ovat tiistaisin parillisina Parkinson-ryhman tapaaminen on vuonna
joka tukee jiseniiin kohtaamaan tyé- ja viikkoina. Kerhoilta on klo 16.30- 2024 joka kuukauden viimeinen maanantai klo
yksityiseldiman vaatimuksia sairauden eri 18 Simonkodin paivikerhotilassa, 11-13, Tellosalissa, Kuonoméentie 2, Klaukkala.
vaiheissa. Oivassa on seki tydelamaissa olevia os. Simontie 5, 01300 Vantaa. Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
ettd jo eldkkeelle jaaneita Uudenmaan Parkinson- Tervetuloa kaikki entiset ja uudet sairastavat ja heidan liheisensi.
yhdistyksen koko toiminta-alueelta. Oivan Parkkis-ystavit! Yhteyshenkilo
tapahtumista tiedotetaan shkéopostilla, saat Yhteystiedot: Anja Roine p. 040 823 3872, anjaroine@gmail.
Oivan tiedotteet ilmoittamalla yhteystietosi Puheenjohtaja, Esa Koskelainen, puh.  com
Jarmo Laaksolle. 050 380 9760
Yhteystiedot: Varapuheenjohtaja Veli Méls3, puh.
Puh johtaja Sari Kukkonen, puh. 050 5482732, 050 423 6724
oivaparkkis@upy.fi Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040
Tiedotus Jarmo Laakso, puh. 050 5355125, 097 5819
oivaparkkis@upy.fi Kerhon sahképosti:
Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminen@gmail. tikkurilanparkkis@upy.fi
com . Tikkurilan Parkinson-
Oiva-tyoikéisten kerhon kotisivut: https:// kerhon kotisivut: https://
oivakerho.yhdistysavain.fi/ tikkurilanparkinsonkerho.
yhdistysavain.fi/

——

Syksylla vertaistukiryhmaé ja omaistukiryhma

kokoontuvat yhti aikell{zi{ Omenalinéli(essé 1g'oka kuun Moten . .
3. maanantaina, vierekkaisissd kokoushuoneissa. i 5 5 : TTn - .
Lauluryhma vaihtuu joka kuun 2. maanantaihin. fgg;::fer;lfl\l;?lt)fé%zlglil;r? zgil,sizger . TIEDATKO \\/ / .
Seurgt aa ilmoituksia (Itdvayld, Uusimaa) ja 17.9.kl. 14 i Seniora, Prastingsgatan N MU |STATKO? ™~ - .
kotisivuja! 14, Ekenis. . ; - .
Yhteystiedot Kontakt . / N .
Yhteyshenkil6: Tuula Kupari, puh. 040 14 22514, 41 df Asa Sundstrém, iorsmammae . .
sorvqonp;ﬂ;lsi@up&? ; 040743 gmail.com p. 040 560 3216 . OIKEAT .
ertaistukiohjaaja: i Jappinen, pu kassér Marja-Leena Nylund, . :
2704, oma.jappinen@gmail.com nylundleenl\OO@gmail.ycom, p. 040 . VASTAUKSET .
Liikuntavastaava: Olli Virtanen, puh 040 727 700 5720 . .
7476, olli.virtanen@hotmail.com : 1c, 2b, 3b,4b, 5b, 6c, 7a, .
Rahastonhoitaja: Sakari Nikkanen, puh 040 547 . sh. 9b :
3366 : ’ .
Porvoonseudun Parkinson-kerhon kotisivut: . Lt
https://porvoonparkkis.yhdistysavain.fi/ B

NIKSIPARKKI e
Gel Activ
EVERYDAY

Talle palstalle lukijat voivat lahettia hyviksi ?Er:ﬁlﬁ '-'; :1‘ o

kokemiaan keinoja, apuvilineiti tai kikkoja,
jotka helpottavat arkisissa tilanteissa.

Helpotusta jannittyneisiin jalkalihaksiin

Useille meisti on tuttua, ettd mokkipihassa tai metsis-
sd kiveleminen on paljon mukavampaa kuin meno ko-
valla asfaltilla. Pehmei pohja vaimentaa jannittyneiden
lihasten aiheuttamaa kipua. Pienti helpotusta kaupun-
kikivelyyn voivat tuoda geelipohjalliset. Olen my6s huo-
mannut, ettd kun pohjelihakset jd4vit jumiin, muutama
askel varpaillaan taijalan ulkosyrjalld kively voilaukaista
lihasjannityksen. Ihminen on kummallinen kokonaisuus.
Joskus kun kavely on kivuliasta, niin vaikkapa tutun koi-
ranulkoiluttajan kanssa kuulumisia vaihtaessa kipu hi-
viaa.

Elina Ekholm
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Omaisten retki,
torstaina 5.9.2024

Syksylla UPY:n omaisten retki suuntautuu Tam-
misaareen ja Hankoon. Tammisaaressa vieraillaan
Chappe ja Raaseporin museoissa sekd nautitaan
Ravintola GH Fyrenin noutopdydin antimista. Lou-
naan jilkeen matka jatkuu Hankoon, jossa on opas-
tettu kierros seki ennen paluumatkaa juomme kah-
vit Kahvila HSF Marinessa. Liht6 on Elielinaukion
turistibussi-pysékilti ja Turun moottoritien varren
bussi-pysikeilta ja Lohjalta, Nahkurintorilta on
mah-dollista nousta kyytiin.

Chappe - taiteentalo meren ddrellid on saanut ni-
mensd mesenaattiensa Albert de la Chapellen ja Clara
Bloomfield de la Chapellen mukaan. Chappe tarjoaa tai-
de-eldmyksen pilke silméikulmassa ja toivottaa tervetul-
leeksi modernin taiteen ja nykytaiteen ddrelle.

Raasepori museossa on avautunut Helene Schjer-
fbeckin eldmdd ja taidetta esittelevi pysyvd ndyttely.
Nuayttelyssd on esillid noin kaksikymmentd teosta, joita
vaihdetaan ajoittain. Lisdksi esilld on esineitd, jotka ovat
kuuluneet Helene Schjerfbeckille.

Lahto torstaina 5.9.2024 klo 9 Elielinauki-
on turistibussipysikilta (HoliDay Inn hotellin
edessi) ja paluu noin klo 18.30 samaan paik-
kaan.

Osallistumismaksu on 30 euroa/omaisjisen ja
50 euroa/ei-jasen. Ilmoita jos sinulla on kaytossisi
museokortti ja mahdollisista erityisruokatoiveista.

Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen
ma 19.8. mennessia UPY:n toimistoon, toimisto@
upy.fi tai puh. 050 359 8886. Maksu vahvistuksen
saatuasi ti 20.8. mennessi UPY:n tilille: FI16 1501

3007 2011 69 ja viite: 50920240.
Huom. Kesdlld UPY:n toimisto ei ole auki 29.6. — 2.8.

Yhteinen syysretki,
perjantaina 27.9.2024

. - -4
o 1w

Retkipaivani vierailemme ensimmaiseksi Suomen il-
mailumuseossa Vantaalla, jossa kuulemme Suomen
ilmailuhistoriasta. Kokoelmien painopisteeni on ko-
timaan ilmailu, suomalaisten suunnittelemat ja kiyt-
tamat ilma-alukset ja suomalaisten osuus seka koti-
maisessa ettd kansainvilisessi ilmailussa. Vierailun
jalkeen ajamme Ravintola Annan kartanoon syéméaan
lounasta. Ravintola on Tuomarinkylan kartanon piha-
piirissi. Seuraavaksi retkemme jatkuu Fazer Experien-
ce Vierailukeskukseen, jossa opastettu kierros tarjoaa
nihtivai, koettavaa ja maisteltavaa kaikenikaiisille.
Niyttelyssa tutustumme Fazerin pitkdan historiaan,
toimintaan, innovaatioihin seki tuotevalikoimaan.
Nayttelykierroksen yhteydessi on mahdollisuus teh-
di ostoksia myymaladssa ja jokainen saa lahtiessd mu-
kaansa tuotekassin. Kierroksen piitteeksi nautimme
pullakahvit.

[lmoittaudu mukaan ajoissa varmistaaksesi paik-
kasi. Bussissa on muutama pyoratuolipaikka. Ilmoita
mahdolliset ruoka-aineallergiat seki jos kaytat pyo-
ratuolia.

Paiva: Perjantai, 27.9.2024

Lahto- ja paluupaikka: Kiasman pysakki

Lahto- ja paluuaika: Lihto klo 10 ja paluu noin klo
17.15

Hinta: 30 euroa/jisen ja 50 euroa/ei-jasen
Ilmoittautuminen: Sitova ilmoittautuminen ma
9.9. mennessi UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai
puh. 050 359 8886. Ilmoita samalla erityisruokava-
liosta ja mahdollisesta avustajasta.

Maksu vahvistuksen saatuasi to 12.9. mennes-
sd UPY:n tilille: FI16 1501 3007 2011 69 ja viite:
11020215. Esteen sattuessa maksu palautetaan vain
esittamalla ladkarintodistus.

Huom. UPY:n toimisto on kiinni 29.6. — 2.8.
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LUKIJOIDEN KYNASTA

Innostava harrastus
kuntouttajana

ukututkimus kasvattaa jat-

kuvasti suosiotaan erityisesti

meidin elimii jo pidemmain
aikaa nihneiden parissa. Sisareni
Heidija min& lahdimme tutkimaan
isosetamme Felix Jungellin (1869-
1930) tarinaa jadtyamme elikkeel-
le muutama vuosi sitten. Emme ar-
vannetkaan millaiselle seikkailulle
Felix meidit vei. Kuljimme hianen
mukanaan merilli, muukalaisle-
gioonassa, Petsamon retkella seka
suomenruotsalaisten teatteriseu-
rueiden matkassa ympéari Suomea
ja Eurooppaa.

Kansalliskirjaston digitaaliset
arkistot ovat sukututkijan aar-
reaitta. Sinne voi laittaa kokeeksi
vaikkapa isoisdnsi nimen ja katsoa,
miti tietoja tastd 1oytyy. Himmas-
tyksemme oli suuri, kun 16ysimme
vanhoista digitoiduista sanoma-
lehdist4 yli tuhat osumaa Felixista.
Vaikka sankarimme on nykyiin
taysin unohdettu, niin hin oli ai-
koinaan tunnettu estraditaiteilija.
Koska Felix matkusti Euroopassaja
sen ulkopuolellakin, haimme tieto-
ja my6s muiden maiden lehdisti,
arkistoista ja museoista. Kosket-
tavin aineisto olivat rakastuneen
Felixin kirjeet isotiddillemme.

Felix kirjoitti omaelamikerral-
lisen romaanin Farder och irrfarder
(Retkia ja harharetkis) seki lukui-
sia lehtikirjoituksia kertoen virik-
kaista vaiheistaan. Joitakin asioita
han kuitenkin viritti tai jatti kerto-
matta. Pyrimme eliméikertaa kir-
joittaessamme hakemaan tietoja
kertomusten aukkopaikoista seka
selvittimain, kuinka tarkkaan
Felixin omat kirjoitukset pitivat
paikkansa. Tamai vaati satoja tyo-
tunteja, mutta joskus oli onnikin
matkassa; meiti pitkdan askarrut-
tanut ajanjakso sankarimme eli-
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PARRASVALOISTA
PIMENTOON

Felix Jungell ja vaihtuvat ndyttimeor

Elina pa Heidi Ekholm

maissa selvisi yllittden arkistosta
l6ytyneen kirjeen avulla.

Than oma lukunsa oli Felixin le-
gioonalaisura Algeriassa ja Mada-
gaskarilla. Muukalaislegioonan ar-
kistot sijaitsevat Vincennesissa, ja
sielti saimme joitakin tietoja Rans-
kassa asuvan tuttavamme avulla.
Valitettavasti tarinamme kannalta
mielenkiintoisimpia asiakirjoja ei
loytynyt. — Valilld selvityksemme
muistuttikin jo liahes salapoliisi-
tyota.

Lihes kolmen vuoden tutki-
mustyon perusteella julkaisimme
viime syksyna eldméakerran Parras-

valoista pimentoon — Felix Jungell
ja vaihtuvat nayttidmot. Kirjaa on
saatavissa useista kirjastoista.
Miten Felixin seikkailut sit-
ten liittyvit Parkinsonin tautiin?
Kun sain diagnoosin vuonna
2015, olin viela tyoelamissi teh-
den erilaisia selvityksia ja tutki-
muksia oman toiminimeni kaut-
ta. Sairaus ei aluksi vaikeuttanut
tyotani kovin paljon, silla freelan-
cerina pystyin sditelemian tyon-
tekoa visymyksen mukaan. Valil-
14 nippiimiston kiytto oli kom-
peléd ja yhden a-kirjaimen sijasta
tuli niité pitki jono. Joskus sanat



menivat sekaisin, joten jouduin
tarkistamaan tekstit paljon huo-
lellisemmin kuin ennen.

Kun jiin elikkeelle, halusin
jatkaa kirjoitustyotd. Uskon, etti
kaikenlainen asioiden selvittely ja
pohtiminen on erinomaista aivo-
jumppaa, joka voi ennaltaehkiisti
tai hidastaa vaikka muistiongel-
mia. Kiinnostava aihe tempaisee
mukaansa ja flow-tilassa parkkisoi-
reetkin ovat vihiisemmait. Tamin
olen kokenut monta kertaa vaikka-
pa silloin, kun siskoni kanssa luim-
me vanhoja mikrofilmeja Kansallis-
kirjaston upean holvikaton alla.

Vaatii melkoista pettymyksen
sietokykya, kun tarjoaa omaa rak-
kaaksi tullutta tuotostaan kustan-
tajille. Osa kustantajista ei vastaa
lainkaan, osa lahettii standardi-
hylkayskirjeen. Saimme parilta
kustantajalta kannustavaa palau-
tetta, mutta emme kuitenkaan kus-
tannussopimusta. Pidtimme siksi
tehdd omakustanteen.

Omakustanteen julkaisemi-
seen liittyva taloudellinen huoli
aiheuttaa painetta, ja stressihin
tunnetusti voi pahentaa oireita.
Toisaalta kisikirjoituksen viimeis-
tely, tarjousten pyytaminen tait-
tajalta ja painolta ovat mukavia
tyovaiheita samoin kun taitto- ja
painovedosten oikoluku, silloin-
han uurastuksen tulos alkaa jo saa-
da kirjan muodon. Sitten seuraa
hankalampi vaihe. Teoksen mark-
kinointi kirjakaupoille, kirjastoille
ja sosiaaliseen mediaan oli paljon
vaikeampaa kuin osasimme aavis-
taa. Silloin olisi toivonut jostakin
ylimiaraista dopamiiniannosta,
ettd usko omaan tyohon siilyisi.
Kaiken kaikkiaan kirjoitusprojekti
oli erinomainen kuntouttaja ja op-
pitunti kirjan julkaisemisesta. In-
nostus on siilynyt, mutta saanut
seurakseen annoksen realismia.
Uusi kirja on kuitenkin jo tekeills,
paaroolissa suomenhevosruunam-
me Ennustus.

teksti: Elina Ekholm
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Pahkinat
TIEDATKO - MUISTATKO?

Q \
1. Mikdi sairaala valmistui - -
Helsinkiin vuonna 1888? // :

a) Marian sairaala
b) Lapinlahden sairaala
¢) Kirurginen sairaala

2. Mikd eldin on parviaranen?
a) Kala b) Lintu c¢) Perhonen

3. Kenen tytiir Tellervo on Kalevalassa?
a) Joukahaisen

b) Tapion

¢) Vellamon

4. Kuka Suomen presidenteistd syntyi
Karhulan pappilassa Suomussalmella?
a) Risto Ryti

b) K. J. Stahlberg

¢) Kydésti Kallio

5. Millaista syétdvdié on setsuuri?
a) Lihaa b) Leipid c) Salaattia

6. Minkid olutmerkin nimi tarkoittaa suomeksi
kdédnnettynd "vanha keviit”?

a) Pilsner Urguellin

b) Peroni Azurron

¢) Staropramenin

7. Mikd eldin oli sukupuuttoon kuollut hula?
a) Lintu

b) Matelija

¢) Kala

8. Millainen kissa on rumpy?
a) Taplikds

b) Hinndton

¢) Isokorvainen

9. Missii sijaitsee Furumossenin
luonnonsuojelualue?

a) Espoossa

b) Vantaalla

¢) Hyvinkddlli

VASTAUKSET SIVULLA 14

AV-S,
kunniajéisen
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Maanantaiaamuna

itka-Eskolla oli ylld4dn sama

hartioista kirist4va popliini-

takki ja ryppyiset, liian ly-
hyet housut, kun han kahden vii-
kon rokulin jalkeen tuli tydmaal-
le. Kalpeana, verstaanromuihin
kompastellen hin kaivoi saman
harmaan neniliinan taskusta, le-
vaytti sen auki, pyyhki otsansa,
neninsi, suunsa ja morjensti: "Ei
tullu lopputilia, perkele.” She-
meikka istui maalipurkin paalla
etukumarassa polviinsa nojaten
ikuinen sitki suupielessa. Pys-
tynena punoitti tuuhean parran
ylapuolella nuhan takia tavallista
enemmdin, naururyppyjen seasta
nakyi silmista vain pienet viirut,
kun han hytkahti Pitka-Eskolle:
“Heh, saatana.”

Shemeikka ylsi Pitki-Eskoa
hiadin tuskin kainaloon, vikke-
lasti hin teki tilaa ahtaassa vers-
taassa Pitkd-Eskon kassille, niyt-
ti naulan, mihin riisua vaatteet,
kiinsi ovensuussa ympari tyhjian
amparin, istui sen péaille ja pisti
vanhasta siatkiasti uuden pala-
maan. Rami istui takakenossa
verstaan ainoalla tuolilla jalat oi-
kosenaan. Han katsoi hamaivilla
kieroilla silmilldan Pitki-Eskoa,
siirsi Klubin suupielesti toiseen:
“Tullu ryypattya tietysti.” Iski
silmii Shemeikalle, jonka nau-
rurypyt silminurkissa tihenivat.

Pitka-Esko napitti kémpe-
l6sti valkoista nailonpaitaa la-
piomaisilla kisillaan, kiivastui.
”Viikkoon en ole pisaraakaan
ottanut.” Rami maiskautti kuu-
luvasti. " Tsot, tsot.” Shemeikka
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krohi, niisti taskusta ottamaansa
maaliseen rittiin, imaisi sitkain-
sd: "Mina rupesin edellisessi
tyopaikassa palkankorotukses-
ta puhumaan. Pomo ei siihen
mitdin sanonu, otin ja lidhdin.
Ryyppasin kuusi viikkoa. Kun se
rupesi tympasemdiin, tulin tin-
ne toihin.” Shemeikka hymdihti
itse pitkille puheelleen ja rupe-
si penkomaan vieressiin olevaa
laatikkoa. Rami pudotti sammu-
neen Klubin lattialle, urahti: “Ala
perkele.” Pitki-Esko sovitti sini-
lippaista lakkia pdihin: "Missis
muut?” Rami nousi jaykasti, pite-
li selkddnsi, alkoi avata puukolla
maalipurkin kantta. ”Valtteri on
lihonu kesilomalla”, etsi kisiin-
sd sekoitustikun ja rupesi ham-
mentimain maalia, ’Tapsalta
leikattiin vatsahaava.” Pitka-Es-
ko kaivoi tulitikkuaskista nat-
san, sytytti sen silmiiin siristel-
len: ”Al4 helvetissi.” Hin katsoi,
kun Rami sekoitti savytyspastaa
purkkiin, nosti lipasta lakkiaan ja
suki harvoja hiuksiaan: ” Pitas-
ko tasta yrittaa tota tyontekoo,
vai?” Shemeikka ojensilaatikosta
rissan ja siveltimen, viirusilmit

valahtivat: ”On kai se... lotossaki
vaan yks oikein...”

Pitka-Esko kirosi ahdasta
hotellin astiavarastoa, joka piti
maalata. Hin istui pukin p&i-
hin miettim&an, siristi silmiiin,
suipisti huuliaan. Shemeikka
kiipesi toisesta paista pukille,
kiavi kyykkyyn, siristi hankin
silmidan, katseli astioita tayn-
ni olevaa hyllya pitkaan. ”Vai ei
tullu lopputilia...” ”Ei tullu niin,
perkele”, Pitka-Esko sytytti tu-
pakan, huokaisi jostain syysta
ja ojensi jalkansa. Rami tuli hei-
kosti valaistuun astiavarastoon
kummassa asennossa heikon
selkiansi takia isoa maalipurkkia
retuuttaen. Han kompastui Ra-
min jalkoihin.

Astiahylly helidhti, Rami ja
kanneton, maalia tiynna oleva
purkki pysyivit pystyssd, mut-
ta huojuvalta ylimmalta hyllylta
putosi pino lautasia, joista suurin
osa putosi suoraan maalipurk-
kiin; maalia roiskui ja valui reu-
nojen yli. Lautasia ramahti sir-
paleiksi betonilattialle. Rami ehti
huutaa: ’Olisit, saatanan Esko,
jaany sinne...”, kun varaston ah-
taaseen oviaukkoon ilmestyivat
maalausliikkeen pomon, hotellin
isdnnoitsijan ja varastonhoitajan
kasvot. Shemeikka otti taskusta
ratin, pyyhki sithen otsaansa tui-
jottaen Pitki-Eskon varpaiden
kohdalta aukiviillettyja lenkki-
tossuja ja mutisi: ”Perkeleen lot-
to...”

Kaarina Luoto



Murteet ovat
Kirjoitusten rikkaus

esi on tanssilavat eli miten Kustar ja Sofjar praakkava
I( tanssilavoist. Oheinen teksti on perniéliisen Ilmari

Peijosen kirjoittama ja tietysti pernién kielelld (mur-
teella) kirjoitettu.

"Kuules Sofjar, vieléik sid muistas noist entisist tanssilavoist
ja mittd, mis o aikonas tanssikitkutettu ja muutenki lystid piret-
ty? Voi voi, miksem mdd niit muistasis! Tul tes flikankritula ja
vanhempanki niis seeverra keitetty. Tédl ol aikonas usevamppa-
ki lava olnu ja jalkkaluje kahnattavan, mut nyy ei ol ku yks end
lomhjdlajal koytos.

Juu-uh, nii seo vastas Kustar. Kaike vanhemp lava ku mdd
muista olnu ol tuoal Latokartanos. Alustalaises saip pittd sitd
omis lystimpirois ku ol lupa vaa pyyretty lak kouras patruunalt.

Jos ol Jussimpeevaatto, taik tydtalkko reera saattu, see jel-
ke aij tanssar rytkytettim pddl. Siiheaikka ol vekkei kartanos
niimpal, et tanssamine luanist ja pelmanneiki rookas olema
omast kyldst. Juu, juu. Suoame suvinen meinink; ol juhaniaat-
to, tanssilava, koivu nuakkusi ydttomds yds ja harmunik uikut
haikjast pelimanni sylis, veki troosas jalkaluil lavamplankui
ohkasemmaks...”

Kirjoitan itsekin ja olen avustanut Parkkis-lehtei vapaa-
ehtoisesti vuodesta 2020 alkaen ja kirjoittanut "pakinoi-
ta” (teksteja) eri aiheista sekd Hymya huuleen- ja Pihki-
nit-osioita. Osan teksteisti olen kirjoittanut taalld Suomes-
sa, osan taas Espanjan kodissani. Olen ollut kovin otettu,
kun Maaria-sihteeri on muistuttanut eripiivisti ja odotta-
nut minulta tulevaa materiaalia.

Laskeskelin yhteni paivani, ettd kun Parkkis-lehti il-
mestyy nelja kertaa vuodessa, sain summaksi seuraavat lu-
vut: 5 x 4 = 20 tekstid, 5 x 4 = 20 "Hymy4a huuleen” ja 5 x 4
=20"Pahkinit”. Niisti kertyy melko mukava yhteissummal

Kun lehden seuraavat numerot ilmestyvit A5-kokoisi-
na, olen piittanyt lopettaa kirjoittamiseni lehteen ja an-
taa tilaa uusille jutuille ja kirjoittajille. Kiitan teita kaikkia
Parkkis-lehden lukijoita, etti olette viihtyneet kirjoitusteni
parissa ja toivotan teille oikein mukavaa kesii ja kaikkea
hyvii jatkossa. Oma mottoni on: elimi on ihanaa, kun
sen oikein oivaltaa!

Anneli Vuoristo-Salonen
Liiton ja UPY ry:n kunniajisen
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Hymyad huuleen

Tunnelmaa kerrakseen.

Aviopari istui illalla ruokapdyddssd
kynttilin valossa. Vaimoa asia hieman
kiinnosti ja niinpd hdn ei malttanut olla
toteamatta miehelleen:

- Ihanaa kulta! Miten keksitkin jérjestdd
ndin romanttisen kynttildillallisen?

- Mies vastasi lyhyesti: "Sain juuri sih-
kolaskun”.

Poliisipartio tapasi yolli kadulla miehen,
joka halusi tulla kertomaan omia kuulu-
misiaan. Miehelld oli vankka mielipide
yrittdjyydestd ja hdn kertoi sen.

- Avasin dsken litkkeen Helsingin keskus-
tassa.

- Oliko tiirikkarauta apuna keskelld
yotd, kysyivit poliisit ja minne kaupun-
ginosaan sen avasitte?

Pieni Anni-tytto kysyi ystaviltddn:

- Mikéhén on Suomessa yleisin pojan
nimi?

- Ville, vastasi ystdvd.

- Mistd tiedit sen, kysyi Anni.

- Meiddn mummi sanoi, ettd kaikki pie-
net pojat ovat villejd.

Tauno huomasi viehdttdvin naisen
baarin nurkkapoydissd ja pddtti hieroa
hieman tuttavuutta.

- Hei, mind olen Tauno ja olen matemaa-
tikko, hin esittdytyi.

- No minut voit jéttdd laskuistasi, tu-
hahti nainen.

Hyttynen oli olut ensilennollaan kesdil-
lassa.

- Kuinka se sujui, kysyi ditihyttynen?

- Loistavasti. Kaikki ihmiset taputtivat
hurjasti késiddn, kzélensin heitd kohti!
Aiti torui poikaansa:

- Missd olet taas kuhnaillut. Ruoka on
ollut valmiina jo tunnin.

- Koulun pihalla. Yksi poika oli hukannut
kympin setelin.

- Jaahas, sind autoit hintd etsimdédn
sitd setelid. Se oli kovin kiltisti tehty.

- Ei, vaan mind seisoin sen setelin pddlld.

AV-S, kunniajdsen
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LUKIJOIDEN KYNASTA

Mita me kesasta -
syksyssa on potkua!

relle on istutettu lehmuksia. Nyt

100-vuotiaat puut ovat paksuoksai-
sia, rungot rosoisia — ylioksat tapaavat
toisensa korkealla ajoradan ylapuolella.
Se tekee tilasta holvimaisen pimeini
syysiltana. Kun sataa ja tuulee, heilah-
televat vaijerein kiinnitetyt katulamput
saaden aikaan oksien sinne tinne hai-
lzhtelevia varjoja eika valo ulotu talojen
nurkissa viijyvidan pimeyteen. Vastaan-
tulijan musta, piirteetén hahmo ohittaa
kiireessa hartiat kyyryssi, pitkin askelin.

Pihalta vilihtii kadulle pitkia valo-
kiiloja, kun lapset valaisevat pimeytta
taskulampuilla. Samassa kolisee raitio-
vaunu alamikeen kohti paitepysakkii.
Kirkkaasti valaistu sisitila niyttia tyh-
jalta ja tuo mieleen japanilaisen Toto-
ro-animaation, jossa kissanaamainen
bussi kyyditsee pikkutytt6ji tehden va-
lovanan pimeyteen.

Putoavia lehtii lepattaa ilmassa ja
tuulen ty6ntimini niitd ajautuu jalka-
kaytavalle niljakkaaksi kerrokseksi ja
kavelija huomaa latikoén vasta astut-
tuaan siihen! Korviin kantautuu tuulen
puuskainen suhina, sateen ropina hup-
pua vasten ja saappaiden lotina. Aistii
maa-aineksen ja savun hajua, vesi rois-
kuu ja ajovalot valaisevat sadetta auton
kaartaessa kadulta. Saappaat mittaavat
vajaan kilometrin pituista puistokatua ja
talojen ikkunoissa hohtavat valot tuovat
halun paasta pois litisevista ja lotisevas-
ta pimeydesta.

Viimeinen silmiys kadun alapiissa
-koko katu on tyhja, ei ristinsieluakaan,
raitiotiekiskot ja ajorata kiiltelevit, sade
hakkaa katulamppuja, autiot jalkakayta-
vat keinuvat varjoissa, lehtiryopyt ajavat
toisiaan takaa.

Katu on suora, yliméakei.

I atu on suora, alamikei. Sen var-

Teksti: Kaarina Luoto,
marraskuun lapsi
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Olen valonarka

marraskuun lapsiparka.
Kauhea keviidn nonstop-valo,
kauheampi helteen palo ja
loistava iltarusko.

Meinasi loppua usko,

ett’ vield yo

joskus pddhdni unta lyo!
Juhannus kellon kédnsi
huuleni hymyyn vidnsi.

Toivo viridd, vield tulee pimidd!
Hitaasti lihenee marraskuu...
Kesdd on jdljelld, pitdd vain pdrjdilld.

Kaarina Luoto
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uoden 2024 Liikehairigsaira-
Vuksien liitto ryn Liittokokous
pidettiin Turussa, hotelliksi
muutetun entisen Kakolan vanki-
lan tiloissa ja vieldpa vankilan kir-
kossa. Kokouksen paityttyi olikin
jo kiire poistua, sill4 tilaa tultiin jo
koristelemaan vihkiiisia varten.
Koska liittokokous on vain ker-
ran vuodessa, samassa kokoukses-
sa kiayddin edellisen vuoden tilin-
paitds ja toimintakertomus seka
seuraavan vuoden talousarvio ja
toimintasuunnitelma. Lisdksi va-
litaan hallituksen jisenet erovuo-
roisten tilalle seki tilintarkastajat.
Yhdistyksen dinioikeus on vihin-
taan kahdella yhdistyksen valit-
semalla liittokokousedustajalla ja
lisiksi yhdistyksell4 on oikeus vali-
ta yksi edustaja lisd4 jisenmairin
kasvaessa, ei kuitenkaan kuutta
enempdii. Jokaisella edustajalla on
yksi 44ni.

yhdistyksen liittokokous-
jdsenmadra |edustajien maadrd
alle 200 2
201-400 3
4,01-600 A
601—-800 5
yli 800 6

Tanikin vuonna oli esityslistal-
la korotus liiton osuuteen jisen-
maksusta. Jisenmaksun korotuk-
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Liittokokous ja kokouksen kaytantoja

sesta dinestettiin, koska esitysta
seka kannatettiin ettd vastustet-
tiin. Ainestyksen tuloksen perus-
teella jasenmaksun liitolle meneva
osuus nousee vuoden 2025 alusta
kahdella eurolla ja vaikka maari ei
ole suuri, se on tuntuva osuus pien-
ten yhdistysten tuloissa.

Varapuheenjohtajaksi kaudelle
2025-2026 oli kaksi ehdokasta, he
olivat myos jasenehdokkaita. Eh-
dokkaat olivat hyvin tasavertaisia
ja varapuheenjohtajaksi valittiin
Kanta-Hameen Parkinson-yhdis-
tyksen Jari Haapa-aho muutaman
danen erolla. Toinen ehdokkaista,
Kainuun Parkinson-yhdistyksen
Lauri Jarvinen kerési sitten eniten
44nia, kun valittiin jasenet liitto-
hallitukseen. Kaudelle 2025-2026
valituiksi tulivat myos Jukka Jes-
sen-Juhler, Turun seudun Parkin-
son-yhdistys, Evaliisa Luoma, Poh-
jois-Karjalan Parkinson-yhdistys.
ja Filip Scheperjans omasta yhdis-
tyksestamme.

Jokaisella edustajalla on siis
yksi d4ni ja liittohallitusehdokkai-
den valinnassa d4anestetdian yhdel-
14 lapulla. Lappuun voi kuitenkin
kirjoittaa 1-4 ehdokkaan nimei ja
jokainen lapussa oleva nimi saa yh-
den d4nen riippumatta siiti, missi
jarjestyksessa nimet on kirjoitettu.
Varajisenvaalissa &4ni annetaan
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yhdelle tai kahdelle ehdokkaalle.
T4ani vuonna varajisenehdokkaita
ei ollut lainkaan ja kokouksessa eh-
dotetut henkilot tulivat valituiksi
yksimielisesti, Suomen Hunting-
ton yhdistyksen Jorma Virtanen
on varajisen vuonna 2025 ja kau-
den 2025-2026 varajisenet ovat
Mikko Juutinen, Suomen Dysto-
nia-yhdistys ja Markku Pomell,
Mikkelin Parkinson-yhdistys.
Liittohallituksen tiedot ovat
Liikehairiosairauksien liiton netti-
sivuilla kohdassa Yhteystiedot.

teksti: Kaarina Malm, pj
kuvat: Sari Kukkonen ja
Rami Laine
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Muistoja keviatkauden tapahtumista

PY:n kevitkaudella jalleen sat-
U tui ja tapahtui. Viikoittaisten

vakiokurssien ja litkuntavuo-
rojen (asahi, kuntonyrkkeily ja pelk-
kis, seki kerhojen keilaukset) ohella
tapahtumakalenterissa ilmoitettiin
my0s sadnnollisista sauvakavelyis-
td Paloheinissi, eri vertaistukita-
paamisista, hallituskokouksista ja
muista palavereista. Kokoonnuim-
me yhteen my6s kerhotoimijoiden
paivissi ja kevitkokouksessa poh-
timaan, miten organisoida yhdistys-
jakerhotoimintaa, kun avustuksiaja
apurahoja leikataan. Mukaan mah-
tui my6s yhdistyksen puheenjohta-
ja-sihteeripdivit ja Liikehiirigsai-
rauksien liiton Liittokokous, jossa
meill oli kuusi edustajaa.
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Talven siit vaihtelivat, eivatki
liukkaat tienpinnat ja lumimyra-
kit aina innostaneet ulkoilemaan.
Helmikuussa kuitenkin muutama
innokas hiiht4ja innostui mukaan
laturetkelle Paloheinin pellolle.

Maaliskuussa kymmenkunta
upylaista osallistui liiton 40-vuotis-
juhlaan Turussa. Juhlapaiva alkoi
luennoilla ja jatkui illalla paivalli-
selld, juhlapuheilla ja -esityksilla
seki tanssilla. Iltatilaisuudessa yh-
distyksemme espoolaisjasen Juk-
ka Saarela Jurassic Parkinson yh-
tyeineen soitti omaa tuotantoaan
ja tanssilava tayttyi. Toivottavasti
saamme Jukan ja Jurassic Parkin-
sonin musiikkia omissa tapahtu-
missamme.

Huhtikuussa jarjestettiin ehdo-
ton ikisuosikki UPY:n kevitristei-
ly. Risteilyn menomatkalla Osmo
Pammo, neurologi ja vuoden 2024
alusta liittohallituksen pj, luen-
noi aiheesta; Parkinson ja muisti
- Milloin pitaa huolestua? Luento
sai kovasti kiitosta ja luennoitsija
sai vastata miti erilaisimpiin kysy-
myksiin. Tall4 kertaa meitd suosi
myos tasainen merimatka ja buf-
fetin tarjonta oli monipuolinen ja
maukas. Piiviristeilylle osallistui
jalleen yli 80.

Kevain suurtapahtuma, Parkia-
dit, jarjestettiin perinteisesti Rus-
keasuon litkuntahallissa. T4ll4 ker-
taa kisattiin pelkkiksessi, pukassa
ja sisacurlingissa. Oheisohjelmana



oli mahdollista tutustua ohjatus-
ti kuntonyrkkeilyyn seka asahiin.
Lisdksi uudenlainen sauvakive-
lysauva oli testattavissa. Ottelut
kiytiin 14pi melkoisen sujuvasti ja
pienoiset pulmat eivit tapahtumaa
haitanneet. Aikataulussa pysyttiin
ja sijoittuneet palkittiin, kitel-
tiin, halattiin ja kuvattiin. Pelaajia
ja muuta vikei kisoissa oli noin
60 parkkislaista liiton eri Parkin-
son-yhdistyksista.

Toukokuussa puolestaan ki-
veltiin Helsingissd Anu Kivelin
opastamina kolmella eri alueella
aiheina; Onko aikaa?, Kuuluisien
naisten jaljilld seki presidenttien
haudat Hietaniemen hautaus-

I
maalla. .
Ehdimmepi my6s laulaa yh- [ w '
dessi pari kertaa, kun Oiva-kerho . “

jarjesti karaokeillat, toisen ysta- ?
El.

vanpaivani ja toisessa teemana oli
Euroviisut.

Syyskauden tapahtumia odotel- oLy
lessa.

Jurassic Parkinson 1. keikalla Iiittokok#gessa,
kuva: Nikke Kavaksela Ly

teksti: Parkkis-toimitus
kuvat: Maaria Héiinninen
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Posti Green

MYYTAVANA TOIMISTOLLA

Onnittelu- ja joulukortit

Jasenemme Kaarina Luodon suunnittelemat nelja
erilaista onnittelukorttia, joiden takakannessa

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

Adressit

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

Silikoniranneke (Parkinson)

Vaaleanharmaa silikoninen ranneke, jossa mustalla
lazkintamerkki Parkinson ladkintamerkki. Sana kertoo
sairauden, joka kayttijilla on. Ranneke on 20,2 cm
pitkija 1,2 cm levei, standardikoko.

Hinta on 4 euroa + postitus 2,70 €.

Kayttooikeusranneke, ns. uimaranneke

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

Silikonarmband for simning
NPF siljer officiella silikonarmband fér simning. Nar du

har pa dig detta armband tillats du hélla baddrikten pa dig
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hela tiden i simhallens bastu och tvittutrymmen. Besoket i
simhallen underlittas av att du kan duscha hemma och fardigt
kla pa dig baddrikten. Armbandet 4 € och postavgift 2,70 €.

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