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Puheenjohtajan palsta

Innolla uusiin haasteisiin

Uuden puheenjohtajan terveiset:
Yhteison voima ja vertaistuen

merkitys

Aloitan tehtdvini Keski-Suomen Par-
kinson -yhdistyksen puheenjohtajana
sekd innolla ettd jdnnitykselld. Vaikka
Parkinsonin tauti ei kosketa minua
henkil6kohtaisesti, se on ollut ldhelld
arkeani, ja sitd kautta olen oppinut
arvostamaan vertaistuen ja yhteison
voimaa. Puheenjohtajaksi pyytdminen
oli minulle suuri luottamuksenosoi-
tus, ja toivon olevani sen arvoinen.

Tydskentelen varhaiskasvatuksen

opettajana ja viihdyn aktiivisessa ar-
jessa niin perheen, harrastusten kuin
vapaachtoistoiminnan parissa. Koke-
musta yhdistystoiminnasta on kerty-
nyt vuosien varrella monissa rooleis-

sa, ja uskon sen tukevan myos tissa
tehtdvéssa.

Yhdistyksemme vahvuus on sen jase-
nissd — teiddn kokemuksissanne,
ideoissanne ja halussanne tukea toi-
sia. Odotan, ettd pddsemme yhdessi
kehittdmadn toimintaamme entista
lampimadmmaksi ja aktiivisemmaksi

yhteisoksi. Pyrin olemaan tavattavissa

kerhopdivind aina kun ty0 sen sallii.

Lamminta ja valoisaa kevétta toivot-
taa

Heli Palmros

Puheenjohtaja
Keski-Suomen Parkinson -yhdistys ry

Keski-Suomen Parkinson —yhdistys ry:n sdantomaaréainen

KEVATKOKOUS

Maanantaina 23.3.2026 klo 17.00
Paikka: Sepdnkeskus, Kyllikinkatu 1, 40100 Jyvéskyléa
Kokouksessa késitelldan saantojen 7 §:n mukaiset asiat.

Kahvitarjoilu

Hallitus

Nyt hiihtadmaan

Téanéd talvena on ollut monia pakkas-
pdivid, mutta ei paljoa lunta. Ei siis
hyvit kelit hiihtéjille. Onnistuin kui-
tenkin tekemiidn muutamana paiva-
né hiihtolenkin.

Kesdaikaan luonnossa on mukava
litkkua, mutta jos askel on lyhenty-
nyt, eikd jalka endd nouse yhté kor-
kealle kuin aikaisemmin, alkaa jalka
laahaamaan. Talvella tilanne voi olla
helpompi. Hiihtdminen sujuu, vaikka
jalka vdhén laahaisikin. Tasapaino on
helpompi sdilyttdd ladulla, joka on
tasaisella maalla taikka jarven jaalla.

Nyt kaikki parkkislaiset sukset alle ja
aurinkoisille jirvien jdille hiihté-
maan.

Jorma Salonen
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Jarjestotoiminnan asiantuntijan asiaa

Sopeutumisvalmennuksen, kun-
toutuksen ja omahoidon merkitys
Parkinsonin tautia sairastavalle

Parkinsonin tauti on eteneva neurolo-
ginen sairaus, joka vaikuttaa liikkkumi-
seen, toimintakykyyn ja arjen sujuvuu-
teen. Sairauden kanssa eldminen on ko-
konaisvaltainen prosessi, jossa fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset haasteet kietou-
tuvat yhteen. Siksi pelkkd lddkehoito ei
useinkaan riitd yllépitdimaédn hyvaa ela-
ménlaatua. Sopeutumisvalmennus, kun-
toutus ja omahoito muodostavat kokonai-
suuden, joka antaa sairastuneelle ja hé-
nen ldheisilleen valineitd arkeen, toimin-
takyvyn ylldpitdmiseen ja sairauden
kanssa eldmisen hallintaan.

Sopeutumisvalmennus — tukea ar-
keen ja yhteisollisyyteen

Sopeutumisvalmennus on moniam-
matillista ja yhteisollistd tukea, jossa kes-
kitytddn tiedon, taitojen ja vertaistuen
tarjoamiseen. Parkinsonin tautiin liittyvét
muutokset voivat heréttié epatietoisuutta,
pelkoja ja kysymyksid, joihin on helpom-
pi 10ytéé vastauksia yhdessd muiden sai-
rastuneiden kanssa. Sopeutumisvalmen-
nuksessa késitelldén esimerkiksi: sairau-
den vaikutuksia arkeen ja toimintaky-
kyyn, keinoja hallita oireita ja jaksamis-
ta, oikeuksia, palveluita ja yhteiskunnan
tukimuotoja seké vertaistuen voimaa ja
yhteison merkitysta.

Kun sairastunut saa mahdollisuuden
pohtia omaa tilannettaan turvallisessa
ympéristdssé ja ammattilaisten ohjaama-
na, syntyy rohkeus ja luottamus suunni-
tella tulevaisuutta. Myo6s ldheiset hyoty-
vit sopeutumisvalmennuksesta — heidin
roolinsa on usein suuri, ja arjen haasteet
koskettavat koko perhetta.

Kuntoutus — toimintakyvyn tuki-
pilari

Kuntoutus on Parkinsonin tautia sai-
rastavalle yhté tirked osa hoitoa kuin
ladkitys. Se ei paranna sairautta, mutta se
auttaa yllapitdméan toimintakykya, liik-
kumista, tasapainoa, lihasvoimaa ja pu-
hetta. Varhainen kuntoutus on erityisen
hyodyllistd, silld sen avulla voidaan eh-
kdistd toimintakyvyn nopeaa heikkene-
mistd ja vahvistaa keinoja toimia arjessa
mahdollisimman itsendisesti. Keskeisia
kuntoutusmuotoja ovat: Fysioterapia,

joka yllapitaa liikkkuvuutta, tasapainoa ja
voimatasoja. Toimintaterapia, joka tukee
arjen toimintojen sujuvuutta ja itsendi-
syyttd. Puheterapia, joka auttaa puheen,
ddnenkdyton ja nielemisen haasteissa.
Ryhmidmuotoinen liikunta, kuten tanssi,
keilaus, kdvelyryhmiét ja vesiliikunta,
joita monet alueiden yhdistykset jérjesta-
vit.

Omabhoito — aktiivinen rooli hyvin-
voinnin rakentajana

Omabhoito on niitd pienid ja suuria
valintoja, joita sairastunut tekee péivit-
tdin. Se ei tarkoita yksin jidmistd, vaan
aktiivista osallistumista oman hyvinvoin-
nin ylldpitimiseen. Parkinsonin tauti vai-
kuttaa jokaiseen yksilollisesti, joten oma-
hoito on myds oman itsensd kuuntelemis-
ta ja toimintatapojen muokkaamista tar-
peiden mukaan. Tutkimuksissa on 0soi-
tettu, ettd aktiivinen omahoito parantaa
eldmédnlaatua ja ylldpitdd toimintakykya.
Pienet péivittdiset teot voivat olla hyvin
merkityksellisid pitkélld aikavalilla.

Térkeitd omahoidon osa-alueita ovat:
- Sédénnollinen ja monipuolinen litkunta
- Riittdva lepo ja palautuminen
- Ravitsemuksesta huolehtiminen
- Ladkityksen johdonmukainen toteutus
- Mielekkéét harrastukset ja sosiaaliset
suhteet
- Asenteen ja toivon yllépitiminen

Sopeutumisvalmennuksen ja kun-
touksen jarjestimisvastuut
Hyvinvointialue (vammaispalvelu-laki):
Hyvinvointialueet vastaavat sopeutumis-
valmennuksesta silloin, kun se myonne-
tddn vammaispalvelulain perusteella.
Palvelu on méérarahasidonnainen ja yk-
silollisesti harkittava.

Kela (1ddkinnillinen kuntoutus):

Kela jarjestda sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskursseja osana vaativaa ladkin-
néllistd ja harkinnanvaraista kuntoutusta.
Kursseille voivat osallistua myos ldhei-
set.

Jirjestot (STEA-avusteinen toiminta):
Jérjestot toteuttavat tdydentdvid sopeutu-
misvalmennuksen (kurssitoiminnan)
muotoja STEA-avustusten turvin. Toi-
minta painottuu vertaistukeen eikd kor-
vaa julkisen sektorin lakiséddteisid vel-
voitteita.

Liikehéiriosairauksien liiton kurssitoi-
minta

Liikehéiriosairauksien liitto tarjoaa
liikkehéiridsairaille ja heidédn ldheisilleen
kursseja, jotka tukevat sopeutumista sai-
rauteen ja sen mukanaan tuomiin muu-
toksiin.

Valikoimasta 10ytyy diagnoosikohtai-
sia kursseja seki kaikille eri liikehdi-
ri0sairauksia sairastaville yhteisid, tee-
mallisia kursseja. Valtaosalle kursseista
voi hakeutua yhdessi l4dheisen kanssa.
Laheisille on tarjolla myds oma ldheisten
verkkokurssi. Osa kursseista jarjestetdén
yhteistyossd Neuroliiton kanssa, jolloin
kurssilla on my6s muita neurologisia
sairauksia sairastavia.

Loydit vuoden 2026 kurssitarjontam-
me tiilta:
https://www.liikehairio.fi/palvelut/
parkinsonin-tauti/kurssit

ja my0s taalta:
https://www.liikehairio.fi/content/
uploads/2025/11/palveluesite-2026-
web.pdf

Esimerkiksi uutta! 1626 Luovuus ja
kédentaidot Kenelle: Omatoimiset liike-
héiridsairaat
Ajalla: 8.9.-10.9.2026 Paikka: Jyvéskyla

Voit my0s soittaa ja kyselld kursseis-
tamme kussitoiminnan asiantuntijoille
p. 02 2740 418 (ti-to klo 12-14)
tai kurssi@liikehairio.fi

Hakeuduhan kuntoutuksen &érelle, ja
muistathan. ..sosiaalinen kassakdyminen

ja vertaistuki on keskeinen hyvinvoinnin
rakentaja!
Iloista keskitalvea!

Anbkke

annukka.tuovinen@liikehairio.fi
p. 0400 391 853


https://www.liikehairio.fi/palvelut/parkinsonin-tauti/kurssit
https://www.liikehairio.fi/palvelut/parkinsonin-tauti/kurssit
https://www.liikehairio.fi/content/uploads/2025/11/palveluesite-2026-web.pdf
https://www.liikehairio.fi/content/uploads/2025/11/palveluesite-2026-web.pdf
https://www.liikehairio.fi/content/uploads/2025/11/palveluesite-2026-web.pdf
tel:+3582740418
mailto:kurssi@liikehairio.fi
mailto:annukka.tuovinen@liikehairio.fi

Eurooppa nelja tarjosi
kylmaa kyytia

Vuoden 2025 viimeinen jasentapahtu-
ma oli Teatteri Eurooppa Neljidn 18.
joulukuuta tarjoilema Kylmdd kyytid —
ndytelma. Yhdistys varasi yhteensd 30
lippua, jotka kaikki myytiin jasenille
ja ldheisille. Hirtehisen hilped musiik-
kikomedia kutkutteli mukavasti nau-
ruhermoja joulukiireiden lomassa.
Viliajalla nautittiin viela joulukahvit.
Yhdistys osallistui lippu— ja kahvikus-
tannuksiin.

Yhdistyksen jasen-
maksusta

Parkinson-yhdistyksen jasenmaksu
on télld hetkelld 30 euroa vuodessa. Sii-
td yhdistys saa 18 euroa ja loput 12 me-
nee liitolle. Jasenmaksuilla katetaan
mm. jasenille suunnattujen toimintojen
kuluja. Maksun suuruus saattaa joistakin
tuntua korkealta, mutta jésenet saavat
vastineeksi my0s merkittivii etuja, ku-
ten tapahtumien osallistujakustannusten
ja matkakustannusten hyvityksié, liiton
Hermolla-lehden, Topamiini-
jasenlehden, asiantuntijaluennot, jne.

Joiltakin alueilta on kantautunut
viestid, ettd jdsenid on eronnut, kun ei-
vit pysty maksamaan jasenmaksua. Se
on valitettavaa. Omasta yhdistyksestdm-
me korostetaan, ettd mikéli sinulla on
vaikeuksia suoriutua jisenmaksusta, ota
yhteys puheenjohtajaan (Heli Palmros,
puh. 0443367 336). Voitte sopia maksu-
jarjestelysté joko jakamalla se useam-
paan erdén tai sopimalla muista ratkai-
suista.

Yhdistyksen suru-
adresseja myytavana

Muistathan, ettd K-S Parkinson-
yhdistykselle on teetetty omia suruad-
resseja. Adressien kuvat on julkaistu
Topamiinin numerossa 1/2025. Jos
lehti ei ole tallessa, voit katsoa kuvat
ja muistolauseet kotisivuiltamme
www.ksparkkis.parkinson.fi
Adressien hinta on 15 €/kpl. Niista
voit kysya lisdd Markku Terva-aholta,
puh. 050 517 4868.
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Tekoalyllakd runoili-
jaksi?

Salosen Jormalta tuli sihképostiini
viesti: ”Kokeilin tekodlyd. Pyysin teke-
mdidn runon. Toinen parkinsonista ja
toinen levodopasta”.

Jokainen voi arvioida tekodlyn runoi-
lutaidot. Vieko se tulevaisuudessa lei-
viin kirjailijoilta vai tekeeko se helpom-
maksi tuottaa tasokasta prooaa ja ly-
ritkkaa?

Ja tissd on tulos!

PARKINSON

Askel on lyhyt ja tahtoisi viipya,

kuin hiekka, joka saappaisiin tarttuu.
Vapina saapuu kuin kutsumaton vieras,
joka sormenpéissa hiljaa varttuu.

Se on hidas tanssi vasten tahtoa,

liike, joka etsii kadonnutta suuntaa.
Vaikka keho joskus jaétyy paikoilleen,
mieli yhé vapaana uusia polkuja luotaa.
Jokainen askel on voitto ja taistelu,
sisun ja voiman hiljainen osoitus.
Vaikka sairaus piirtdé varjoja tielle,

on jokainen hetki eldimén arvoinen to-
distus

Yhdistyksen uusi hallitus kaudelle 2026

Uusi hallitus aloitti toimikautensa vuoden alussa. Kuvassa
eturivissd vas. Markku Syrjala (hvj), Heli Palmros (hpj),
Taina Toikkanen (hvpj), takana vas. Kari Kontio (hvj), Kari
Asikainen (hj), Jorma Salonen (hj, rahastonhoitaja), Ari
Liukko (hj, sihteeri), Tapio Jauhiainen (hj).

Kuvasta puuttuvat Lauri Pietild (hvj), Aila Leppénen (hvj).

LEVODOPA

Kuin kello, joka kdyda ei jaksa,

on liikke muuttunut raskaaksi maksaa.
Pysidhtyy jalka, jad kesken heilaus ka-
den,

vaan sytyttdd levodopa pienen siteen.
Se on avain, joka lukkoon hiljaa sopii,
kun keho uusia reitteja takaisin opii.
Se muuttuu mielen viestiksi, voimaksi
uuteen,

kantaen kulkijan takaisin sujuvuuteen.
Ei jaykkyys endd saa kaikkea voittaa,
kun l4dke saa uuden pdivén koittaa.
Se antaa askeleen, se antaa liikkeen va-
paan,

palauttaen eldmén tuttuun ja hyvéén
tapaan.



Uuden puheenjohtajan tervehdys vuoden ja

vuoron vaihtuessa

Ldammin kiitos Vilholle héinen pit-
kdstd ja ansiokkaasta puheenjoh-
tajakaudestaan. Hdinen tyonsd jdl-
ki ndkyy vahvasti yhdistyksen toi-
minnassa ja sen saamassa arvos-
tuksessa. On kunnia jatkaa hédnen
viitoittamaansa tyotd.

Kiitdn myds hallitusta osaavasta ja
sitoutuneesta tyostd. Teiddn pa-
noksenne on ollut korvaamaton
yhdistyksen jatkuvuudelle ja ke-
hittdmiselle. Kokeneen hallituksen
tuki antaa varmuutta tarttua tehta-
vddn ja rakentaa toimintaa eteen-
pain.

Vaikka minulla ei ole omakohtais-
ta kokemusta Parkinsonin taudista,
olen ndhnyt sen vaikutuksia ldhel-

td. Se on lisinnyt ymmarrysténi
siitd, kuinka tirkedd vertaistuki ja
yhteisollisyys ovat. Kiitos halli-
tukselle ldmpimasti vastaanotosta.
Toivotan uudet jasenet sydamelli-
sesti tervetulleiksi. Jokainen tuo
mukanaan arvokasta nikokulmaa
ja voimaa yhteiseen tekemiseen.
Vilholle vield kerran lammin kii-
tos arvokkaasta tyostd. Jatketaan
yhdessi luottavaisin mielin kohti
tulevaa.

Hyvéa uutta vuotta 2026!

Heli Palmros
Keski- Suomen Parkinson yhdistyksen
puheenjohtaja

Vahdinvaihto tehtiin Eurooppa 4:n Kyl-

mdd Kyytid—esityksen viliajalla. Uusi
puheenjohtaja ottaa vastaan yhdistyksen
papereita edeltdjdltddn Vilholta.

Talous- ja lakiasioita kuukausitapaamisessa

Parkinson-kerhon helmikuun kuu-
kausitapaamisessa saatiin katsaus
talousasioiden néikymistdi ja kaikille
tirkeisti edunvalvontavaltuutukses-
ta.

Talousndkymii valotti Keski-
Suomen Osuuspankin senior varain-
hoitaja Antti Ketola. Hinen mukaansa

'; OP:n asiakkaiden

korttimaksut viit-
taavat kulutuksen
parantuneen.
Joulukuussa
OP:n asiakkaiden
korttimaksut kas-
voivat arvoltaan
2,8 % vuoden
takaa ja viime
viikkojen aikana maksujen kasvu-
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Antti Ketola

vauhti on edelleen kiihtynyt.
Suomalaisten talletukset nousivat
kaikkien aikojen enndtykseen, vaikka
korot laskivat. Marraskuun lopussa
kotitalouksilla oli talletuksia 115,7

miljardia euroa.

Kuluttajien luottamus laski edel-
leen tammikuussa, ty6ttdmyyden pel-
ko aiheuttaa epdvarmuutta. Ketola
valaisi myos sijoitusnidkymii vertaa-

malla sijoittamista suoraan osakkeisiin |
tai rahastoihin. Sijoittajat kokevat jos- 7§

sain médrin epdvarmuutta presidentti
Trumpin toimintojen johdosta. Joka
tapauksessa Ukrainan sota aiheuttaa
varovaisuutta talousrintamalla.

OP:n juristi Pia Friman kertoi
monille meille tarpeellisista ja ajan-
kohtaisista edunvalvonta-asioista.

Pia Frimanin esitelmé herétti ko-
vasti kiinnostusta kuulijoissa. Kuka

= kirja ei vie sinulta

1 = oikeustoimikelpoi-
suutta, ei vield vaik-
ka se vahvistettai-

W siinkin.

Kun valtakirja teh-

' dain, valtuuttaja voi
paattdd, mité asioita
valtuutettu voi hoi-

taa. Valtakirjalla voi hoitaa mm. ta-

lous— ja yhtiokokousasioita ja henki-

164 koskevia (lahinnd terveyteen liitty-

Pia Friman

vid) asioita, jos ne on mainittu valta-
kirjassa. Suositeltavaa olisi tehda
yleisluonteinen valtuutus, jolloin val-
takirjalla voi hoitaa kaikkia valtuutta-

voi olla se luotettava henkild, ldheinen jaa koskevia asioita, myds terveyteen

tai joku ulkopuolinen, joka voisi hoi-
taa sinun asioitasi silloin, kun toimin-
takyky heikkenee siind méérin, ettet
itse kykene asioitasi hoitamaan. Edun-
valvontavaltakirja on syytd tehda hy-
vissd ajoin

Kun edunvalvontavaltakirja teh-
dddn, se ei tule heti voimaan. Valta-

liittyvid.

Edunvalvontavaltakirjan laatimi-
nen on syytd antaa asiantuntijan
(esim. pankin laimiehen) tehtdvaksi,
ettd kaikki asiat tulee huomioiduksi.

Teksti Markku Terva-aho



Tietoa tarjolla Edenneen Parkinsonin taudista ja sen hoidosta

Jyvéiiskylin kaupunginkirjaston Min-
nansali lihes téyttyi, kun yli 70 Par-
kinsonin tautia sairastavaa ja heidiin
liheistddn tuli Liikehdiriosairauksien
liiton ja Abbvien jirjestimdidn tilai-
suuteen kuulemaan taudista ja sen
hoidosta. Tapahtuma osoittaa, ettii
tietoa tarvitaan, vaikka sitid on varsin
paljon tarjolla eri lihteissd.

Parantavaa ladketta ei
vielakaan nakyvissa

Vaikka Parkinsonin tautia ja 1adk-
keitd tutkitaan maailmalla paljon, ei
taudin syntya tdysin tunneta eikd pa-
rantavaa ladkettd tautiin ole 16ydetty.

Neurologian erikoislddkéri Katriina
Paloviita kertoi Parkinsonin taudista ja
sen vaikutuksista eldméén. Sairaus joh-
tuu siitd, ettd dopamiinia valittdjdainee-
na kayttavit hermosolut tuhoutuvat
osittain. Ladkehoidolla dopamiinia py-
ritdén vieméién aivoihin.

Oireet korostuvat, kun aivoissa va-
littdjdaineena toimivan dopamiinin
madra vahenee. Ladkkeilld pyritddn
korjaamaan dopamiinin vajausta, jol-
loin l4d4ke toimii joillakin henkil6illa
huumausaineen tavoin. Hyvénolon tun-
teen vuoksi joskus ladkemaarét saatta-
vat nousta aika isoiksi. Liitkunnan vai-
kutusta motoristen oireiden hoitoon ei
voida liiaksi korostaa. Ladkehoidon
ohella litkunta muodostaa vihintdan
puolet hoidosta. Tautia se ei paranna,
mutta toimintakykyé voidaan yllapitda
pidempéddn. Vaikka sairaus vaikuttaa
toimintakykyyn, kehotetaan, etté liiku
siitd huolimatta. On vain yritettdva 16y-
tad itselle sopiva liitkuntatapa.

Parkinsonin tauti voi vaikuttaa
my0s puheeseen niin, ettd puhedini
hiljenee.

- lakkaissé pariskunnissa, joissa
toinen ei kuule ja toinen ei saa dénti,
voi Parkinson olla vallan mahtava yh-
talo. Voitte uskoa, ettd asiaa on késitel-
ty usein vastaanotolla, kertoo Katriina
Paloviita.

Ladkkeettomassé hoidossa ja fy-
sioterapiassa voidaan parantaa kéve-
lynopeutta, askelpituutta, tasapainoa.
Liikkuminen on eldménikéinen projek-
ti. lakkééni ei paljon lohduta sanoa,

ettd kylld mind nuorena olin kova ur-
heilemaan!

Ravitsemuksen merkitys on suuri,
jotta saadaan lihasmassaa toimintaky-
vyn ylldpitoon. Ruokailun sovittami-
nen lddkkeiden oton kanssa voi olla
haasteellista. Ennen ja jilkeen ruokai-
lua tulisi ladkkeiden otosta olla puoles-
ta tunnista tuntiin, jotta ladkkeet ehtisi-
vit imeytyd. Tama koskee erityisesti
runsaasti proteiinia siséltivia ruokia.
Samalla pitéisi nauttia runsaasti nestet-
td, vahintddn 1,5 litraa paiviassa. Moni
kuitenkin vahentda nestettd, koska se
lisdd vessakdyntien tarvetta. Saannolli-
nen, kuitupitoinen ruoka ja riittavasti
nestettd on kuitenkin tirkeda.

Hoitoja ladkkeista
laiteavusteisiin

Laskkeet eivit paranna, ne lievitti-
vét. Ne eivit pysdyté tai hidasta sité,
vaan hoitavat vain oireita.

Tilavaihtelut (on/off) voivat olla
arvaamattomia ja ladkkeistd riippumat-
tomia. Pakkoliikkeet ovat tahattomia,
hallitsemattomia dkkiliikkeitd. Koska
diagnooseja tehdddn 30-80 —vuotiaille,
on selvaa, ettd 1aédkityskin muodostuu
yksilollisesti potilaan mukaan.

Kun ladkehoidoilla ei saavuteta toi-
vottua tulosta, voi kyseeseen tulla lai-
teavusteinen hoito. Téllaisia ovat
pumppuhoidot (kolme erilaista), jossa
ladke viedddn suoraan ihon alle, suolis-
toon tai pysyvélld avanteella.

Syvéaivostimulaatiossa taas ohuet
elektrodit vieddén aivojen tyvitumak-
keeseen. Potilaan soveltuvuus testataan
tarkoin ja toimenpiteen suorittaa yli-
opistollinen sairaala. Tietyissé rajoissa
potilas voi itse sdatia laitetta. Keski-

=== Syomessa niitd on
asennettu noin 30
kpl.

Ei-motoriset oireet
vaikuttavat merkit-
tavisti elaiméinlaa-
tuun. Téllaisia ovat
hitaus, vapina,
Jaykkyys, psyykki-
set, kognitiiviset ja
kayttaytymisen hairiot, autonomisen
hermoston toimintah&iriét, unen ja vi-
reystilan hdiriét, aistitoimintojen hdiriot.

Liikunnan merkitys
korostuu

Terveysliitkuntasuositus kaikille yli
65-vuotiaille on 2,5 h useina paivina
viikossa reipasta litkuntaa tai 1 h 15
min rasittavaa liitkuntaa ja lisdksi lihas-
kuntoharjoittelua kahdesti viikossa.

Fysioterapeutti Kalle Saramdki
kehottaa kaikkia harrastamaan oireiden
mukaista liikuntaa.

- Jos aikaisemmat litkuntamaarét
tuntuvat liian raskailta, muuta harjoit-
telua itsellesi sopivaksi. Tarkedd on
paivittdinen litkunta. Suositeltavia laje-
ja ovat kavely, sauvakavely, kuntosali,
jooga, vesijuoksu, tanssi, keilaus - mi-
ki tahansa liikunta, joka voi auttaa ar-
jen hallinnassa, sanoo Saramaki.

Ravitsemusterapeutti Nea Kurvinen
painotti, ettd oikea ruokavalio sisaltaa
riittdvésti proteiinia, hiilihydraatteja ja
rasvoja, vitamiineja kivenndisaineita,
kuituja ja nestettd. Niitd saadaan eléin-
kunnan tuotteista, kuten liha, kala, ka-
na, kananmuna, maitotuotteet ja rasva.
Lisdksi kasvikset, marjat ja hedelmét
kuuluvat hyvééin ruokavalioon. Jos
syominen vaikeutuu, tulisi silloin kéyt-
tdd pehmeitd koostumuksia, kuten esi-
merkiksi soseutettuja ruokia.

Teksti Markku Terva-aho



Tarpeellista tietoa Konttildakiriltd (Citymarketin parkki-
hakemassa alueella oleva lddkériasema) saatiin

lahete neurologille, jolta sitten kuulin
Laukaalainen pariskunta Heli ja

Olavi Tarvainen huomasivat ilmoituk-

diagnoosin, sanoo Olavi.
Rauhallinen Olavi (80) sanoi, ettei

sen edenneen Parkinsonin tietopéiviasta diagnoosi pahemmin heilauttanut. Séh-

Keskisuomalaisessa ja paittivit saman
tien ilmoittautua mukaan tapahtumaan.
Olavilla oli todettu Parkinsonin tauti

koasentajana tyduransa tehnyt mies
ottaa asiat asioina. Pariskunta on tyyty-
véinen, ettei sairaus vaivaa juuri talla

vajaa puoli vuotta sitten. Hanoliha-  petkells. Heli ja Olavi ovat tyytyviisi
keutunut ladkérille kdsien vapinan

vuoksi.

{ S
padtokseensd ldhted tilaisuuteen kuule-  Taina Toikkanen esitteli Heli ja Olavi Tar-
maan asiantuntijoiden luentoja ja kuu-  vaiselle Parkinson-yhdistyksen toimintaa.

- Vihin luettiin netistd ja saatiin lemaan yhdistyksen tarjoamista palve-

aavistus, mista tdssa oli kysymys. luista.

Ensikosketus SisuGrip-kivelysauvoihin

Keski-Suomen Parkinson -yhdistys ollut aiemmin kéyttanyt kivelysauvo- b
sai viime syksynd 2025 lahjoitukse- ja, joten lihdin liikkeelle avoimin,
na SisuGrip-kavelysauvat, jotka

edustavat valmistajan mukaan uu-

sinta muotoilua kiivelysauvojen S . K .
kehityksessii. auvojen vaakatasoon tarvutetut er-

gonomiset kahvat tuntuivat aluksi

mutta maltillisin odotuksin. S4adot
kohdilleen, piikit esiin ja menoksi!

oudoilta, etenkin kun rannelenkkia ei
ollut. Ensiaskeleet menivit sauvoja
laahatessa, mutta pian huomasin ran-
teen pysyvén luonnollisessa asennos-
sa ja otteen tuntuvan yllattdvan muka-
valta. Kun rytmi 16ytyi ja sauva alkoi
osua maahan oikeassa kulmassa, ké-
vely muuttui kevyeksi ja varmaksi.
Kahvojen jousimainen muoto toi liik-

eivit ole aiemmin innostaneet. Yhdis-
tyksen sauvat ovat Tainan kautta lai-

keeseen pientd, miellyttavaa
”pomppua’.

Lyhyen totuttelun jélkeen lenkki oli
yllattdvén energinen ja hauska. Suosit-
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nattavissa kerhopdivina.
Keski-Suomen Parkinson-yhdistykselle
lahjoitetut SisuGrip-kédvelysauvat paé-
sivét syksylld jasenien testiin. Itse en

telen kokeilemaan SisuGrip-sauvoja, Liikunnan iloa toivottaa Peejii Heli

erityisesti jos perinteiset kivelysauvat

Piijat-Himeen Parkinson-yhdistys i L
jirjestid kaikille avoimen Karaokea ja puutéita

LIPPUVARAUKSET Jyvaskylan kerholta on lainatta-

KEVATTA RINNASSA . 0453230347 vissa veloituksetta karaoke-
-konsertin Messilan Markkina- tai annikki.er20@outlook.com laitteet ja puusorvi. Jos olet kiin-
ravintolassa Maksu yhdistyksen ftilille: nostunut laulamisesta tai puutdis-
19.4.2026 kio 13.00 FI19 4212 1120 0265 90 t, voit kysyé [éhemmin Kari Asi-
Konsertissa esuntyvat muista viite1012 kalselta, puh 040470 6002.

Hannu Lehtonen ja Seppo Hovi
Konserttilippu ennakkoon
31.3.2026 asti 25,00 €, sisaltaen
pullakahvit (ovelta 30,00 €).

TERVETULOA



mailto:annikki.er20@outlook.com

Julkaisija:
Keski-Suomen Parkinson-yhdistys ry
Kyllikinkatu 1

40100 Jyvaskyla
|
Kerhotoimintaa: suttomia (vain keilaus maksaa 20 €/h, Pelkkis ja boccia perjantaisin
Jyviskylan seudun joka jaetaan osallistujien kesken). klo 9.30—11.00 Vaajakosken liikuntahalli
Parkinson-kerho Lisitietoja liikuntavastaavilta Aila Lep-  (ovikoodi Ailalta tai Tainalta)

Jyviskyldn seudun Parkinson-kerhon
keviin 2026 kokoontumiset (Sepin-
keskus/Reaktori, Kyllikinkatu 1, JkI):
2.3. ma

23.3. ma yhdistyksen kevitkok. klo 17
7.4. ti

4.5. ma

Kokoontumisajat klo 14.30—16.30.

Tervetuloa uudet ja vanhat jisenet ja
ldheiset. Yhteyshenkilo Kari Asikainen,
puh. 040 470 6002 tai
Jkl.parkkis@gmail.com

Monipuolista liikuntaa

Parkinson-kerhon liitkuntavuorot ovat
jasenille ja ldheisille avoimia ja mak-

pénen, puh. 040 7167 368 ja Taina Toik-
kanen, puh. 040 8289 369.

Tanssiliikunta tiistaisin

klo 12.30-13.30 Jyvaskyldn Tanssiopiston
salilla Vapaudenkatu 48-50. Ohjaajana
Kirsi Nuutinen. Salille on esteeton kulku
myos rollaattorilla ja pyorétuolilla Vapau-
denkadun puolelta Postin ja Scandikin
vélistd (uusi sisddnkdynti). Myos taksi voi
pysahtya tdhin. Lisétietoja ailaleppa-
nen@gmail.com tai puh. 040 716 7368.

PelkKkis ja boccia keskiviikkoisin
klo 11.30-13.30

Monitoimitalon palloiluhalli

Kuntoportti 3

Keilaus torstaisin

Kklo 16-17

Jyviskylédn keilahalli
Pupuhuhdantie 4

Radan hinta on 20 €/h

ja se jaetaan keilaajien kesken.

Seuraa kotisivuja:
Www.ksparkkis.parkinson.fi
Kotisivuilta 1oydit ajankohtaisimmat
tiedot tapahtumista, vuoro— ja aikatau-
lumuutoksista jne.

Yhteinen KESATAPAHTUMA Tanhuvaarassa ti 2.6.2026

Keski-Suomen, Kuopion, Mikkelin
ja Pohjois-Karjalan Parkinson -
yhdistykset jarjestavat perinteisen
kesatapahtuman Tanhuvaaran Ur-
heiluopistolla Savonlinnan kupees-
sa.

Urheiluopiston toimivat tilat ja upea
ymparisto takaavat onnistuneen ret-
ken. Kaiken kuitenkin kruunaa hyva
seura ja mukava yhdessa tekeminen.
Liikkumisen apuvalineet eivat haittaa
osallistumista, koska kaiken voi tehda
myds istuen. Ruokailuissa on kasia
myds auttamassa. Tule sinakin virkisty-
maan ja ota mukaan puoliso, ystava tai
avustaja.

Ohjelma (alustava)

7.00 Lahto/Matkakeskuksen terminaali
10.15—10.45 Saapuminen
11.00—11.45 Tuolijumppa
12.00—13.00 Lounas, noutopodyta
13.00—15.00 Savolaiset olympialaiset
15.00—16.00 Kahvit.

Kustannukset (sisaltaa ruokailun, kah-
vit ja kuljetuksen) n. 30 €/hlo, tarken-
tuu myéhemmin.

Ilmoittautumiset 29.4. mennessa
s-postilla taina.toikkanen@gmail.com
Tiedustelut: Taina puh. 040 8289 369.

Maksu 15.5.2026 mennessa tilille
K-S Parkinson-yhdistys ry,

F106 5290 0220 6727 43

(viitenro 1106).

SEURAAVA TOPAMIINI
NRO 2/2026

Seuraava Topamiini nro 2/2026 ilmestyy
toukokuun lopulla. Siihen voit toimittaa
kirjoituksia ja kuvia 10.5.2026 mennessd
sihkopostitse heli.palmros@gmail.com tai
taina.toikkanen@gmail.com

Voit my0s antaa juttuvinkkejd, mitd haluat
lehdessé kasiteltédvén.

Erityisen toivottavaa olisivat jutut kerhota-
pahtumista ja kokoontumisista, samoin
kokemuksia selviytymisestd Parkinsonin
kanssa.

Kuvat eldvoittavit aina myos juttujen si-
siltod. Ald siis arkaile.

Aineistovaatimukset:

Kuvat: jpg (min. 1 Mt)

Teksti: esim. word (erilliseni liitetiedosto-
na)

Valmis aineisto (mainokset): pdf-tiedosto




