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Puheenjohtajan palsta

Kesaa odotellessa

Kesdd odotetaan kuin
tiysikuuta taivaalle. Sii-
hen liittyy paljon toivei-
ta: auringon paistetta,
sukulaisissa kdyntejd, lo-
mamatkaa, isoja kaloja,
grillausta ja mahdolli-
simman viihdn lisdkiloja.

Nyt se kesd sitten alkaa olla takana
pdin, kunnes taas puolen vuoden kulut-
tua odotetaan uutta kesdé entistd suu-
remmalla kiihkolla.

Miten tyytyviisid me olemme elet-
tyyn kesédn, riippuu ihan siité, kuinka
hyvié olemme sopeutumaan kohtaa-
miimme tilanteisiin. Jos auringon sijas-
ta onkin ripotellut reippaasti vettd, pys-
tyimmeko kadntdméaan toimintakytkinti
vaikka sisdlla askartelun tai hyvén kir-
jan suuntaan? Tai jos jarvivesi on liian
kylmaa uida, voisiko tyytya pelkkdin
rantasaunan [Ampoon.

Tarvitseeko meidén olla niin hirvit-
tdvin suunnitelmallisia kaikissa teke-

pasi sitd illan hdmyssa sitten koyhid
ritareita popsia mansikkahillon kera.
Kun eréretkelld oltiinn, piti lasten
padstd pieneen, mutaiseen korpilam-
peen uimaan, oli vesi miten kylméa
tahansa. Pienimpié, nelji- ja kuusivuo-

tiaita Oosaa ja Einaa isd “dippaili” lam-

mikossa. [sommat, Niila ja Joakim,

uskaltautuivat ihan uimasilleen.
Hémaéran laskeuduttua tietenkain

tuollaisessa ympdaristossa iltasaduksi ei

misissimme? Eiko meille varttuneem-

mille, eldamén leipdpuuta jo riittdvasti
kaltanneille, riitd vain seilaileminen
omaa mieltd kohottavissa mukavuuden
aallokoissa? Jos vaikka keskittyisimme
etsimddn voimaa luonnosta, ystdvista,
lapsista, lastenlapsista...

Todellisuudessa usein sorrumme
odottamaan sitd kuuluisaa sitkun-
eldm&i! Se onkin varmasti mielenkiin-
toista, kun kaikki sitd tuntuvat tavoitte-
levan: Sitkun sité, niin sitten sitd sun
tata.

Carpe diem!

Minun keséni hienoimpia kohokoh-
tia oli lastenlasten kanssa toteutettu
erdretki muutaman kymmenen kilomet-
rin padhén erddn edesmenneen erdmie-
hen korpikdmpdlle. Jo valmistautumi-
nen tuntui kiehtovan lapsia. Varusteita
kasailtiin véhitellen: kuksat, ne papan
tekemat, tdytyi tienekin olla repussa
yhdessé haapapdllista sahattujen, hiot-
tujen ja Oljyttyjen lautasten kera. Kel-

kelpaa mitk&dn Pekka Topohidnnin
seikkailut, vaan papan kuuluu kertoa
omia lapsuus- ja nuoruusajan koke-
muksia omista erdseikkailuista. Pian
makuupussien kétkoisté kiersikin kdm-
pén hirsiseinien pintoja pienten eranka-
vijoiden hiljainen tuhina.

Kunnes uusi aamu taas valkeni ja
edessd olivat uudet seikkailut. Ja mika
hienointa, pienimmatkin olisivat halun-
neet jatkaa seikkailua toisenkin yon yli,
mutta meilld aikuisilla kun oli edessi se
sitkun-eldmé! Ehkdpa mindkin joskus
opin sen miké lapsille on luonnollista:
Tartu hetkeen!

Terveisin

Markku Terva-aho
puheenjohtaja

Keski-Suomen
Parkinson-yhdistys ry
Matarankatu 4, 3. krs.
40100 Jyvaskyla
www.ksparkkis.suntuubi.com

Markku Terva-aho
Puheenjohtaja
Puh. 050 517 4868
markku.tervaaho@gmail.com

Ritva Roine
Sihteeri
Puh. 045 131 4171
ritva.roine@elisanet.fi

Parkinson-liiton
jarjestosuunnittelija
Annukka Tuovinen
Puh. 0400 391 853

Suomen Parkinson-liitto ry
Suvituuli, Suvilinnantie 2,
20900 Turku
Puh. 02 274 0400
www.parkinson.fi

Pankkitili:
F162 1045 3000 1392 60




Terveisia jarjestosuunnittelijalta

Hei

Hieno kesdloma aurinkoi-
sine piivineen on takana ja
syksyn tapahtumat pitdviit
nyt vauhdikkaana. Syksylli
on Suomen Parkinson-
liitolla useampi tapahtuma
Jyviskylissa. Tiissdpd niistd
tietoa!

YHDISTYS- JA KERHOAK-
TIIVIEN KOULUTUSPAIVA
2017

Tiistai 19.9.2017 klo 10 — 14 Kan-
salaistoiminnankeskus Matara, Ma-
tarankatu 6, Jyviskyli, Talvikki —
kokoustila. Koulutus on tarkoitettu
Keski-Suomen Parkinson-yhdistyksen
ja kerhojen aktiivitoimijoille (2 h164/
kerho ja 4 hl6d/yhdistys) seké vertaistu-
kihenkildille. Koulutuksessa pohdim-
me, mitd ohjaus- ja neuvonta on liitossa
ja mité se on alueilla (yhdistyksessé/
kerhoissa/yksilond). Kédydaan keskuste-
lua jaksamisesta ja voimavaroista. Kou-
lutus on osallistujille maksuton. Koulu-
tuksen vetdjéni toimii jarjestdsuunnitte-
lija Annukka. Liitto tarjoaa lounaan ja
koulutusaineiston. ILMOITTAUTUMI-
NEN JA ERITYISRUOKAVALIOT
14.9.2017 MENNESSA! annuk-
ka.tuovinen@parkinson.fi tai p. 0400
391 853

LUENTO JA VERTAISTA-
PAAMINEN ESSENTIAALIS-
TA VAPINAA SAIRASTAVIL-
LE JA HEIDAN LAHEISIL-
LEEN JYVASKYLASSA

Keskiviikkona 4.10.2017 klo 17 — 19
Jyviskylidn kaupunginkirjasto, Va-
paudenkatu 39 — 41, pieni luentosali
Neurologi Anne — Maria Kuopion luen-
to essentiaalisesta vapinasta ja keskus-
telua aiheesta. Hedelmétarjoilu. VA-
PAA PAASY! Ilmoittautumiset
1.10.2017 mennessa! Linkki: https://
my.surveypal.com/
ETvertaistapaaminen-JKL tai linkkiin
padset www.parkinson.fi/tapahtumat
Puhelimella ilmoittautumiset Annukalle
26.ja27.9.klo 10— 15.
Parkinson-liiton toiminnanjohtaja
Hanna Mattila kiertdd timén ja ensi
vuoden puolella kaikki yhdistykset.

Tavoitteena on tavata yhdistysten halli-
tukset ja jasenistod. Jyviskylain Hanna
tulee keskiviikkona 8.11. tavaten en-
sin hallituksen jésenet klo 12 ja sitten
jasenistod klo 14. Yhdistys ilmoittaa
mydhemmin tarkemman paikan.

Vuoden 2018 tuetut lomat ja kun-
toutuskurssit tulevat liiton kotisivuil-
le piakkoin. Kéyhén sieltd katsomassa
hyvissé ajoin tulevia tapahtumia. Haku-
ajat ovat 3 kk ja tdmén vuoden puolella
pitéé jo osalle lomista ja kuntoutuskurs-
seista hakea. www.parkinson.fi

Jos sinulla on kysymisti sosiaalitur-
vaan, elikkeeseen ja muihinkin tukiin
liittyen, muistathan Norma-

paivystyksen. Neuroliiton Norma pii-
vystys on auki ma-pe klo 9 — 12 p.
040 528 7888 tai s- posti; nor-
ma@neuroliitto.fi. Sosiaalialan ammat-
tilaiset auttavat ndissd kysymyksissa.

Me jérjestosuunnittelijat ollaan
my0s niité, jotka auttavat asioissa
eteenpdin. Ohjaamme ja neuvomme
oikeat kanavat, joihin kannattaa olla
yhteyksissd. Koulutetut vertaistukijam-
me ovat auttaneet jo monia pohtimaan
omaa tilannettaan ja ndin auttaneet ela-
missd eteenpéin. Liiton teema onkin
”ohjaus ja neuvonta”.

Ota siis rohkeasti yhteytti asiassa
kuin asiassa!

Annukkav

annukka.tuovinen@parkinson.fi tai
p. 0400 391 853

JOUTAVIEN VIESTI

Nyt terveisemme teille tuomme,
tdd viesti saapuu kerhost Joutavain,
Taas maljan vertaisuuden juomme,
kun yhteinen on kohde toimijain.
Vaik Parkinson nyt voimaa soittaa,
se voitettavis yhteisvoimin on.

Ta4 on kirje Joutsan vertaisilta,
adniviesti parkkiksilta,
terveisemme kerhost Joutavain.

Sdvel: Kirje sieltd jostakin, sanat: Tapsa

Me kunnon kumppaneiden lailla,
néin tarjoamme kéttd vertaisten.
Vuorovedoin, kilpailua vailla,

on korvaamaton osuus jokaisen.
Oman tukens toimintaamme,
myo0s Joutsan kunta meille tarjoaa.
Kerhopaikan Kuntalassa,
kuntosalin maksuttoman,

oot tervetullut joukkoon Joutavain.

Nyt terveisemme teille tuomme,
tdd viesti saapuu kerhost Joutavain,
Taas maljan vertaisuuden juomme,
kun yhteinen on kohde toimijain.
Vaik Parkinson nyt voimaa soittaa,
se voitettavis yhteisvoimin on.

Ta4 on kirje Joutsan vertaisilta,
adniviesti parkkiksilta,
terveisemme kerhost Joutavain.
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KOULURANNAN

Perinteinen ja odotettu
yhdistyksemme eloleiri
jarjestetian

26.-28.9.2017.

Paikkana Kouluranta
Kangasniemella.

Ohjelmarunko:

« Narunaprailya. Sorminap-
paryytta kehittavaa
avaimenperaaskartelua
(Kari Asikainen)

. leivonta/syyssadon sailonta
(tilanteen mukaan)

« Suunnistustaidon perusteet
ja harjoituksia (Kari ja
Markku)

« Ulkopeleja, ongintakilpailut
ja marjastus kuuluvat ohjel-
maan saan mukaan.

Kuljetukset jarjestetaan ns.

kimppakyytina, josta sovitaan

ilmoittautuneiden kesken.
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ELOLEIRI

Osallistumismaksu: 103,00
€/hl6 (omat liinavaatteet, +10
€, jos talon liinavaatteet).

Hintaan sisaltyy: 2 aamupa-
laa, 2 iltapaivakahvia, 2 iltapa-
laa, 3 lounasta ja tietenkin ma-
joitus 2-4 hld:n huoneissa.

limoittautumiset 22.9. men-
nessa Mirja Antikainen, puh.
045 133 5035

Leiri alkaa lounaalla ti klo 12 ja
paattyy to lounaaseen.




Elokuussa 2011 olin neu-
rologin vastaanotolla. Liik-
keet paitaa pddille laittaessa
pysdhtyivit lidikdrin sanoi-
hin ”Kylli se on Parkinsonin

tauti.”

Paljon erilaisia asioita tuli mieleen,
etupdidssd ikévii sellaisia. Seuraavana
talvena katselin edellisten vuosien mat-
kakuvia Lapista. Katselin kuvia Saana-
tunturin péalta. Tuli haikea olo. Olisi-
han se mukavaa menné sinne uudelleen,
mutta kun on se Parkinsonin tauti.

Liikkuminen luonnossa ei kuiten-
kaan jadnyt pois harrastuksistani. Mie-

lessé siinteli Saana-tunturin profiili.
Téni keséni tehtiin vaimon kanssa vii-
kon matka Lappiin. Huiputimme Kilpis-
jarven Saana-tunturin, jonka korkein
paikka on 1029 m merenpinnasta.

Nouseminen oli hankalampaa kuin
vuosia sitten. Mutta ei tuntunut ylivoi-
maiselta.

Kiipedmisessd pidettiin hidasta
vauhtia ja useita taukoja. Sanonta mat-
kan mittavuudesta ja vauhdista pitda
paikkansa. Matkaa huipulle on 4 km.

Lomamatkan aikana kéytiin myos
Levilla sijaitsevan tunturin laella.

Levitunturin huipulle piésee mat-
kustamaan Gondolihissilld. Hissiin me-
neminen ja siitd poistuminen onnistuu

hitaammallakin tyylilld. Hissimatkan
aikana voi nauttia tunteesta, joka syntyy
kun liikkuu ilmassa rinteen ylépuolella.

Tunturin laella voi nauttia maisemis-
ta jokaiseen ilmansuuntaan. Huipun
ympdri on kaiteella varustettu kiavelytie
jota oli helppo kulkea. Lenkin pituus on
600 m.

Pohjoisen reissu tehtiin omalla au-
tolla. Saatiin liikuntaa ja ndkymia luon-
nosta. Matka onnistui mainiosti, kun
pidettiin riittdvasti taukoja ja nukuttiin
hyvin. Paluumatkalle ei ldhdetty visy-
neend auton rattiin. Autojunalippu Ko-
larin asemalta ldhimpéan purkupaik-
kaan Tampereelle maksoi reilut 200 €.
Matkalippuun siséltyi kahden ihmisen
makuuvaunu ja autopaikka. Nukutun
yon jélkeen oli helppo ajella Tampe-
reelta kotiin,

Elokuussa 2011 ajatukset tulevista
vuosista olivat huonommat kuin eletty
eldma ja nykyinen tilanne. Eihdn kunto-
ni ole endd samanlainen kuin kuusi
vuotta sitten. Tietynlaiset vaivat ja vé-
symys on lisddntynyt. Eikd tulevista-
kaan vuosista tiedd. Mutta pitiisi pystyd
sovittelemaan asiat niin, ettd pystyisi
harrastamaan asioita, joista tykkéa sen-
hetkisen voinnin mukaan.

Reissuterveisin

Jorma Salonen

Niin aamu tavoitti minut '
kysymatta

Tuli ja nosti minut

Asetti askeleeni

Nosti paani pystyyn

Pyysi;

”Ole noyra :
jotta ilta tavoittaisi sinut :
pudottamatta” :

Aija Hdimaldinen
Viitasaari




Syksyn liikuntavuorot alkavat

Jyviskylin kaupungin liikkun- Sali on varattu vkot 47,48 ja 49 « millaisilla varusteilla kannatta
y \ pung
nan sivuilta 16ytyy kattavasti muuhun kdyttoon, jolloin selvitetddn, tulla mukaan ( lainamailoja 16y-
tietoa mm: 16ytyyko korvaavaa liikuntapaikkaa tyy alkajaisiksi ),
(téstd tiedotetaan kotisivuilla) e miten osaat perille ja mistd park-
Kevyemmit liikuntavuorot on keratty . kipaikka 16ytyy, jos autolla tulet
samaan luetteloon sivulla http:// Syyskausi loppuu vko 52 ke (my6s kimppakyyteji harraste-
www_jyvaskyla.fi/liikunta/ 27.12.2017 ja jatkuu heti seuraavalla taan) .
ohjattu_liikunta/kevennetyt viikolla 1/2018 kevédédseen vko «  uomista ja purtavaakin on hyvi
- 17/2018 ke 25.4.2018 asti. e olla matkassa

Kay tarkist: itsellesi i - . . ¢ kuuntelemme sinun toiveitasi

ay farkisiamassa TSCTIeSI SOpla HO™ - pehmislentis-vuorot Poh- - e
roja. « tdma on yhteispelid, soita vaikka
Pitk#aikaissairaille, kuten Parkinsonin janlammen koulun salissa litkuntavastaavalle Raimo Kiilille
tautia sairastaville sopivia vaihtoehto- (044 542 4082) tai varavastaaval-
ja: Mm. Boccia, pehmissulis, pelkkis, Vuorot alkavat vko 36 1a 9.9.2017 le Matti Janhoselle (040 755

keilaus ja pehmislentis. klo 9.30-11.30 ja jatkuvat keva- 5335) tai Kari Asikaiselle (040-

http://www. jyvaskyla.fi/liikunta/ seen vko 17/2018 la 28.4.2018 asti 4706 002) Muuramen suunnasta

ohjattu_ liikunta/aikuiset/ Sali on varattu vko 51 la 23.12.2017 kimppakyydit, sulis- ja pelkki-

pitkaaikaissairaat sasiat tai Olavi Heiskalle (0400-
' : 640 717) mm. lentis-asiat.
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Pehmissulis- ja pelk-

kis-vuorot kiyda vaikka salaa jouluostoksilla ja
valmistautua joulun viettoon.
Samaan aikaan samoissa tiloissa Keilaus jatkuu tiistaisin klo 13.00

muuhun kéyttdon, jolloin voimme

Keilaus

Monitoimitalolla. HUOM! Jos et ole aikaisemmin ol-

lut mukana Parkinson-
Vuorot alkavat vko 36 ke 6.9.2017  liikuntavuoroilla, ota yhteyttii mei-

Jyviskylén keilahallilla, Pupuhuhdan-
tie 4. Ratamaksu 16,00 €/tunti, joka

jactaan pelaajien kesken.
klo 11.30-13.30, hin. Opastamme sinua puhelimessa ! petaa)

. . . mm:
vahtimestarit opastavat tarvittaessa

SEURAAVA TOPAMII- antaa juttuvinkkeji, miti haluat missa puitteissa.

NI NRO 4/2017 lehdessa kisiteltavan.
Erityisen toivottavaa olisi saada Aineistovaatimukset:

Seuraava Topamiini nro 4/2017 juttuja kerhojen jiarjestimisti  Kuvat: jpg

ilmestyy joulukuun alkupuolel- tapahtumista ja kokoontumisis- Teksti: esim. word (EI sihko-
la. Siihen voit toimittaa kirjoi- ta, samoin kokemuksia selviyty- postin viestitekstini!)

tuksia ja kuvia 30.11.2017 men- misesti Parkinsonin kanssa. Ei- Valmis aineisto: pdf-tiedosto
nessi sihkopostitse (markku.ter- ki runotkaan ole pahitteeksi.

vaaho@ gmail. com). Voit myos Teksteja julkaistaan tilan salli-



Jyvaskylan Parkinson-kerhon kesatauko paattyy

enndttinyt  klo 14.30 ja aiheena yleisen keskus-
tahdn leh- telun lisdksi fysioterapeutti Kati Laak-
teen, mutta  so tulee kertomaan meille, miten
syyskausi lisdtd turvallisuutta ja toimintakykya
saatiin mat-  arkeen sekd akupunktio Parkinson
kaan Asahi- taudin hoidossa.

litkunnalla Joulukuussa puurojuhla, josta lisé-
Anneli Mes- tietoa lahempiné ko. ajankohtaa.
kasen opas- Olet lampimésti tervetullut ker-
tamana. hoon mukaan. Tuo toiveesi ja ideasi

) rohkeasti esille ja anna palautetta.
Toisella ko-

Kerhon kevétkauden piiiitt"l:iiii_ koonmmiskerralla 2.10. klO 14.30

i 2 BRI S

Néin padset mukaan vaikuttamaan

I ° ‘ " loi ——— . toiminnan sisaltoon.
s thett;m Halssd.cllll?khllhlf o 4 01‘;{etaan };( onmae.bnka?m.zcllttlopTS: Kokoontumispaikkahan on jo
maassa olevassa grillikatokses- to? "untoutu. sen opiskelijoiden pitd- ¢ Sepiinkeskus, Kyllikinkatu 1.
sa. mélld n.20min aloitusjumpalla ja leik-

kimielisen kisailulla opettajansa Anu

Sii oli melko viiled, ennakoiko se Néhddén kerhossa!

silloin tatd keséd, josta helteet ovat
miltei puuttuneet. Toivottavasti olette

Vatasen johdolla. Samalla kerralla on
myos Keski-Suomen Parkinson-
yhdistyksen sekd -kerhon yhteinen
syyskokous klo 15.00

Marraskuun tapaaminen on 6.11.

kuitenkin nauttineet kesdsti ja olette Mirja ja Jussi
innolla mukana kerhon syyskaudella.

Ensimméinen kokoontuminen ei

Ollin oh je Android — Liséksi ruudunkaappaus onnistuu mo- kertynyt niille sivuille. Lukema léhe-
.. . e lemmilla my&s pyyhkéisemalld kuva-  tyy tasalukua 50000. Tdma osoittaa,
pUhellmlen kaytta.] ille ruutua vaakatasossa kimmensyrjalla
vasemmalta oikealle tai pidinvastoin.
Joskus tulee eteen tilanne, ettdi  Tassa liikkkeessé on se vaara, ettd

haluaisit puhelimesi kuvaruutu- Pyyhkisee jotain painiketta, joka
muuttaa ohjelman kulkua.

ndyton talteen myéhempdiii tar-

. . . Poyta- ja kannettavissa tietokoneis-
kastelua tai todistamista varten. yta-] v

sa ( Windows ) on ruudunkaappausta
varten oma néppéin Print Screen

( PrtSc). Painallus kopioi kuvaruudun
siséllon ns. Leikepodydaille, josta se on  ettd tarvetta on kotisivuille. Kilpailus-

Esimerkkind pankki-, tilaus-, varaus-

toiminnot, virhetilanteet jne. Puheli-
men sisiltiméstd Kayttdoppaasta

yleensi 16ytyy kohta Ruudunkaap- helppo .Liit‘ii.-korr‘lennolla liittdd mu- Sfi yr.itetéiiin saada‘ kuvaruutukaappaus
paus. Minun puhelimessani kaappaus kaan aél‘aklrjan siséltoon ( Word, sdh-  silloin @n laskuri ndyttaa ta‘san
k&posti jne. ). 50000. Sitten kuvaruutukopio on ldhe-

tapahtuu painamalla normaalia pitem- . ) :
Yleensd puhelimen myyjéd on ase-  tettdva sdhkopostilla

tuksiin valmiiksi mééritellyt, ettd ku-  ( jkl.parkkis@gmail.com ) todisteena
vat ( myds ruutukaappaukset ) mene-  Mirkulle, joka tarjoaa seuraavassa kk-

piédn samanaikaisesti Kotindppéinta
( keskimmaéinen alareunan nédppdin ) ja

Virtandppéintd. Kuuluu kameran lau-

kaisimen &ni onnistumisesta. T4t vit “pilveen” MicroSoftin OneDriveen tapaamisessa ilmaiset pullakahvit kol-

kannattaa harjoitella, jotta se onnistuu ja/tai Googlen Driveen talteen ja ovat melle ensimmdiselle sahkopostin 14-

tositilanteessa, jolloin voi olla kiire sieltd kéytettivissa. hettineelle tasaluvusta ja seuraaville

Kuvaruutukaappaus tallentuu kuvana kolmelle vaikka my6hédstyneelle ( lu-

kameran Galleria-osioon ja on sielld Kllpallll kemat 50001, 50002 ja 50003) suklaa-

katsottavissa / suurenneltavissa ja siel- karkit. Seuraa laskuria ja yrita!

td liitettédvissd muiden kuvien tavoin ~ K-S:n Parkinson-yhdistyksen kotisi-

sahkopostiin, tekstiviestiin, What- vuilla on kdvijalaskuri, joka kertoo Tavataan kuukausitapaamisissa,

sAppiin ym. sivuilla vierailleiden kévijéiden kumu- ~ Olavi Heiska
Tablettitietokoneella onnistuu ruu- latiivisen méaran. Tétd kirjoitettaessa

dunkaappaus samoilla nappdimilla. se néytti, ettd 46179 “klikkausta” on



Julkaisija:

Keski-Suomen Parkinson-yhdistys ry

Matarankatu 4, 3. krs
40100 Jyvaskyla

Keski-Suomen Kokouksessa kasitelldaan
Parkinson-yhdistys saantéjen maaraamat asi-
ry:n siantémairiinen at, mm. valitaan toimihen-

. v ae kilot seuraavalle kaudelle.
syyskokous pidetaan
Tule paattamaan ja vaikut-
2.10.2017 tamaan yhdistyksen toi-

mintaan.
kio 15.00

Kahvitarjoilu

Paikka: Sepankeskus,
Kyllikinkatu 1, Jyvaskyla.

Myydaan tarpeettomana _
sahkoskootteri o
Rally USA City 1300 &
Varusteet:

- talvirenkaat

- suojapeite
hintaan 2490 €

puh 045 140 5805

Keljon Apteekki

Terveemman elaman asialla.

K-Citymarketin yhteydesssd, p. 010 666 1080
Palvelemme ma-pe 9-21,la9-18 jasu 12-18

www. keljonapteelkki.fi










