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Vuorovaikutusta

Ténd kevddna olen saanut kuunnella Ikdinstituutin koulutus-
tilaisuuksissa mielenkiintoisia pohdintoja kommunikoinnista
muistisairaiden kanssa.

Mielenkiintoiseksi asian tekee se, ettd harvoin tulee pysah-
dyttyd pohtimaan koko asiaa, vaan kanssakdyminen on au-
tomaattista ja ty0ssd opittua. Kun tekee tyotd muistisairaiden
kanssa, nousevat kokemuksen kautta opittavat sosiaaliset tai-
dot arvoonsa. On hienoa seurata kuinka kokeneet ammatti-
laiset osaavat ottaa muistisairaan huomioon, eiki heiti aseteta
ulkopuolisen asemaan.

Pitkdlle edennyt muistisairaus vaatii kanssakeskustelijan
miettimadn vuorovaikutustaan uudestaan. Tarkeintd tuntuu
olevan se, ettd keskustelija uskoo sanoman sisaltavin muisti-
sairaalle tirkeitd asioita kyseisessd hetkessd. Keskustelijan on
hyva huomata, ettd sanat ovat vdyld hdnen maailmaansa. Tassa
kohdassa tarvitaan runsaasti luovuutta ja mielikuvitusta, jotta
pystyy eldytymain toisen ihmisen todellisuuteen. Milta tuntuu
olla esimerkiksi peloissaan, huolissaan, yksindinen, vihainen
tai surullinen?

Muistisairas useimmiten tietia mita haluaa sanoa, mutta
asian ilmaisu on vaikeutunut. Saattaa olla vaikea 16ytaa oikeita
sanoja tai laittaa niitd oikeaan jirjestykseen. Lauseen puoliva-
lissd hukkuu punainen lanka tai keskittyminen koko keskuste-
luun herpaantuu. Vuorovaikutus ei kuitenkaan jaa tdhén, vaan
ihminen voi ottaa kdytto6n muita ilmaisun keinoja. Herkkyys
elekielelle saattaa jopa kasvaa ja tunteiden merkitys voimistua.
Tunteiden kisittely kuitenkin vaikeutuu ja muistisairas saattaa
kokea asioita hyvin voimakkaasti.

Usein vuorovaikutusta vaikeuttaa viela se, etta keskusteluis-
sa menneisyys ja nykyhetki saattavat limittyd. On ymmarret-
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tavd missd milloinkin mennéén tai yhteistd juonta ei keskus-
teluun saada. Lahimuistin menettamisestd seuraa se, ettei ym-
marrd miten nykytilanteeseen on tultu. Tassd muistoihin ve-
taytyminen saattaa toimia keinona tuntea itsensa turvalliseksi
ja varmaksi. On siis ehkd vadrin pysaytelld tai vahatelld tois-
tuvia tarinoita. Vililld ndima muistot saattavat perustua haa-
veisiin tai unelmiin, mutta niilld on erittdin tdrked merkitys
vuorovaikutuksen kannalta. Muistoihin liittyvat asiat saattavat
askarruttaa edelleen, mutta ennen kaikkea ne saavat ihmisen
kertomaan ja viestimdén tunteitaan sekd ajatuksiaan.

Muistisairauden alkuvaiheessa moni puhelias persoona ke-
hittaa keskusteluihin rakenteita, joilla kiertdd ne tiedostaman-
sa “mustat aukot”. Vieraampi keskustelija ei edes huomaa kes-
kustelevansa muistisairaan kanssa tai huomaa, mutta vasta
puolen tunnin kuluttua. Tédssa kohtaa pitee mielestdni vanha
sanonta “hullu ei huomaa ja viisas ei virka”. Tarkeintd on vies-
tintd ja itsensd ilmaisun mahdollisuus. Kun vuorovaikutus on
onnistunutta saa siitd positiivisen kokemuksen, joka tallentu-
nee tunnemuistiin. Tdma kaikki haastaa kanssa keskustelijan
oppimaan itsekin vuorovaikutuksesta uutta ja on monesti jopa
aika raskasta, mutta onnistuessaan ja kehittyessdan darimmai-
sen palkitsevaa molemmin puolin.

Muistiyhdistys on jdrjestinyt Lahdessa omia koulutuspai-
vid aiheesta, mutta itsellini ei ole ollut mahdollisuutta niihin
vield osallistua. Nyt kun tiedonjanoni on aihetta kohtaan kas-
vanut, niin seuraavaan tilaisuuteen osallistun varmasti. Ehka-
pa nden sinutkin siell!

Hyvid kesdd kaikille
Jussi Waajakoski
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Muistiluotsiohjaajat Petra Behm, Nina Reimari ja Sari Sutela

Muistiluotsin terveiset

Alkuvuosi 2015 on puhaltanut
Muistiluotsille myonteisid tuulia.
Muistiviikon (vkol11) taidendyttely
yhdistyksen toimistolla ylitti odo-
tukset suosiollaan. Alueellisilla in-
fopisteilld ja luennoilla tavoitettiin
runsaasti muistiasioista kiinnostu-
nutta vidked ja muutama kansan-
edustajachdokaskin saatiin vierai-
lulle toimistoon. Aivan erityisen
iloisia voimme olla siita, etta olem-
me saaneet vahvistettua vapaaeh-
toisten joukkoa suurella maaralla
uusia toimijoita. Uusia vapaaehtoi-
sia tullaan jatkossa ndkemadn mm.
aivotreeniryhmien ohjaajina, ver-
taisryhmien apuohjaajina, muisti-
kavereina, infopisteiden yhteydes-
sa, apukdsina tapahtumissa ja tilai-

suuksien jdrjestdmisessd jne. Kasi-
tyoryhméa Muistikertutkin saanevat
uusia taitajia joukkoonsa.
Vaikuttaminen on yksi Muisti-
luotsitoiminnan osa-alueista. Vai-
kuttamisen pitkdn tdhtdimen tavoit-
teena on edistdd muistisairaan ih-
misen ja hdnen ldheistensa hyvin-
vointia, oikeuksien toteutumista ja
tarpeiden huomioimista maakun-
nassa. Kuluvalle toimintakaudelle
asetettiin tavoitteeksi mm. muisti-
sairaiden ja heiddn ldheistensa aa-
nen kuuluvuus kunnallisessa paa-
toksenteossa sekd Kansallisen muis-
tiohjelman nakyvyys paitoksenteos-
sa. Yhtend keinona tavoitteiden to-
teutumiseksi Muistiluotsi laati opis-
kelijayhteistyona sahkoisen kyselyn

Piijat-Hameen alueen kansanedus-
tajachdokkaille (kyselyn tuloksis-
ta lisad sivulla 34). Kyselyn myota
ehdokkaat “joutuivat” tutustumaan
my6s Kansalliseen muistiohjelmaan
tavoitteineen. Taman lisaksi ehdok-
kaita haastettiin allekirjoittamaan
sitoumus Muistiystavillisen Suo-
men puolesta. Muistiliiton verkko-
sivuilta (www.muistiliitto.f1) 16ytyy
lista kaikista sitoumuksen allekir-
joittaneista ehdokkaista. Sieltd voi
kiydd myos kurkkaamassa, 16ytyy-
ko oman ehdokkaan nimi listasta ;).

Muistiluotsin toiminta muilta
osin on jatkunut totuttuun tapaan
vertaisryhmineen, retkineen ja mui-
ne tapahtumineen. Kysynta vertais-
tuesta, virkistystoiminnasta, ohja-

uksesta ja neuvonnasta on jatkanut
kasvuaan samalla, kun tietoa yhdis-
tyksen toiminnasta on levitetty. Nyt
olemmekin siina tilanteessa, etta la-
hes kaikki ryhmit ovat tdynnd ja
on loydettdva uusia toimintatapoja
ja -keinoja, jotta tarpeisiin kyetdan
vastaamaan. Tdssd auttavat tiivis yh-
teistyd alueen muistihoitajaverkos-
ton ja muiden toimijoiden kanssa,
mutta suuressa arvossa ovat myos
edelld mainitut vapaaehtoistoimijat.
Luottavaisin mielin siis eteenpdin,
ja kuten todettu — yhdessd olemme
enemman!

Aurinkoisia pdivid jokaiselle
foivottaen,
Nina

Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.

Apila Apteekki ® Prismakeskus Laune

Palvelemme ma-pe 8.30-19.00, la 8.30-15.00
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Puh. 03 876 220 ® www.apilaapteekki.com



PaaOmasta paivaa!l

Kesi tulla tupsahti tandkin vuonna
ja meilld PddOmassa on ollut iha-
nan kiireistd aikaa oikeastaan ko-
ko kevdan. Alkuvuodesta koulu-
timme yhdessda Muistiliiton kanssa
34 Instrumental Enrichment —-me-
netelmddn perehdytettyd ohjaajaa
Muistialalle. Kognitiivisesta kun-
toutuksesta innostuneita ohjaajia on
nyt Rovaniemelta Helsinkiin ja sii-
td hurmioituneena aloimme kevaal-
l4 suunnitella vield yhtd ammattilai-
sille suunnattua koulutusta syksyyn
2015. (ks. lisdtiedot lehden s. 45)
Olemme todella tyytyviisid kogni-
tiivisen harjoittelun ja IE:n levidmi-
seen ja siihen, ettd se on otettu kayt-
toon laajasti.

Kevailla tapahtui muutakin: Eli-
saa on pitdnyt ryhmien ja PAdOman
lisdksi kiireisend uusi hankehake-
mus ja hallinnolliset asiat. Hannan
osoite muuttui huhtikuun lopus-
sa Kuopioon. Paluu takaisin kotiin
juurilleen tapahtui rouvalle itsel-
leenkin hieman yllatyksend, mut-
ta loppu hyvin kaikki hyvin. Han-
na jatkaa PaaOmassa ja Muistiyh-
distyksen tyontekijand vuoden lop-
puun vield 50 % tyopanoksella. T4-
mad tarkoittaa kdytanndssd joka toi-
nen viikko (eli padasiassa ryhmien
aikaan) asustelua Lahdessa ja joka

8

.

Tytot tarkkoina

toinen viikko etédty6td Kuopiosta.

Riveihimme astui kevaailla myos
uusi ihminen. Geronomiopiskelija
Elina Taipale aloitti tyot toukokuun
alusta ja tekee my0s vuoden 2015
loppuun 50 % ty6td PadOmalle. Eli-
na on perehdytetty IE menetelmadn
ja hin on kdynyt aivotreeniohjaaja-
koulutuksen sekd tehnyt 13 vuot-
ta hoitotyotd muistisairaiden paris-
sa. Hin asustelee perheensd kanssa
Renkomiessa.

Kesilld nautitaan uudesta torista
ja torielamdstd, auringonpaisteesta,
ystavillisistd hymyistd, lammosta,
kalastamisesta, uimisesta ja hyvis-
td 16ylyista mokkisaunassa, ldheis-
ten seurasta, uusista tuttavuuksista,
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kotimaisista kasviksista ja marjoista
seka siitd ettd syksylld jatketaan iloi-
sesti toitd ja ryhmatoimintaa. On ai-
na yhta suuri ilo seurata miten iha-
nan aktiivisia ja mielettdmén innok-
kaita treenaajia ryhmaldiset ovat.
Syksylld meitd tyollistdd myos
hankkeen loppuseminaarin val-
mistelut. P4dOma-hanke tosiaan-
kin pdattyy tdiméin vuoden loppuun.
Voitteko uskoa! Pian nelja vuotta
on tehty kognitiivista harjoittelua
IE:n parissa ja paljon saatu hyodyl-
lista tietoa muistisairaiden ja muis-
tinpulmia kokevien kognitiivises-

KOTISAIRAANHOITO

T lpPAQIITA

ta harjoittelusta ja kuntouttami-
sen mahdollisuuksista. Hankkeem-
me loppuseminaari on torstaina
3.12.2015 paikka ja aika tarkentu-
vat my6hemmin. Tanne olette kaik-
ki erittdin lampimasti tervetulleita ja
olisimme enemmaén kuin iloisia saa-
dessamme ndhda teidat ryhméldiset
ja ldheisenne / ystdvdnne seminaa-
rissa. Yhdessd olemme tehneet ndi-
den vuosien aikana PaédOmasta ihan
mielettémén hienon jutun!

Hymyterveisin PiddOman tytot,
Elisa, Hanna ja Elina

KOTIPALVELUT

Sairaanhoitoa, henkilokohtaista hoivaa
ja arkisen elaman apua.
EA- koulutuspalvelut.

www.tippaiita.fi
tippaiita@tippaiita.fi

p. 044 275 4745




Muistiyhdistyksen
ilontuojat

Tdlld palstalla esittelemme Muistiyhdistyksen
vapaaehtoistoimintaa. Tilld kertaa haastateltavina ovat
aivotreeniohjaaja Pdivi Nurmi ja Marjatta Kant-Ruusunen,
joiden lempedistd ja aktiivisesta tyopanoksesta olemme kiitollisia.

aivi Nurmi kavi kevaadlld 2014

PaaOman jdrjestimdn aivot-
reeniohjaaja-koulutuksen ja on oh-
jannut aivojumppaa vapaaehtoise-
na mm. Esperin hoivakoti Launees-
sa. Pdivi on toissd farmaseuttina Lau-
neella sijaitsevassa Apila Apteekis-
sa ja aloittaa syksylld 2015 oman ai-
vojumpparyhmén toimistollamme.
Marjatta on ohjannut mm. Wanhas-
sa Herrassa muistikerhoa. Molem-
mat naiset kdvivdt maaliskuussa 2015
Tampereella Muistiliiton jarjestimén
”Kohti aivoterveyttd -koulutuksen
vapaaehtoisille aivoterveysluentojen
ja -ryhmien pitdmiseen”.

Mika sai sinut alun perin ryhty-
maan vapaaehtoistoimijaksi juuri
Muistiyhdistyksessa?

Pdivi: Viime kevddnid ndin ilmoi-
tuksen aivotreeniohjaajakoulutuk-
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sesta vapaaehtoisille. Lahdin mu-
kaan avoimin mielin ja pian huo-
masin, ettid halusin ilman muuta
mukaan muistiyhdistyksen toimin-
taan. Muistiasiat ovat vieneet men-
nessdin ja aivoterveydestd on tullut
padasia.

Marjatta: Useamman lahiomai-
sen sairastuminen muistisairauteen.
Muistiyhdistyksen toimintaan va-
paaehtoiseksi liittyminen oli itses-
tadn selvyys edelld mainituista syis-
td johtuen. Tiesin ettd Muistiyhdis-
tyksen kautta on saatavissa parasta
mahdollista tietoa ja tukea kaikkeen
aivotoimintaan ja muistiin liittyvis-
td seikoista. Vapaaehtoistyon kaut-
ta on ollut mahdollista saada kou-
lutusta ja jakaa saatua informaatio-
ta eteenkin péin. Lisdksi saanut tie-
dostaa oman "Pddoman” eli muistin
huollon merkitys ja tarkeys. Motto-
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ni: "Aivot eivit kulu kédytossd - nai-
vettyvit ellei niitd kaytetd”

Mita vapaaehtoistyo sinulle antaa?
Pdivi: Vapaaehtoistyd antaa myos
itselle paljon. Matkan varrella olen
tavannut ihania ihmisiad seka kuul-
lut mielenkiintoisia tarinoita ja huo-
mannut ilon aiheita pienistakin asi-
oista arjen keskelld.

Marjatta: Vapaaehtoisty6 on ela-
mdn tapa. Antaessaan saa, sen ovat
todeksi eldneet ja kokeneet lukuis-
ten vapaaehtoistoimijoiden “armei-
ja” jo paljon ennen minua. Koen ole-
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Paivi ja Marjatta toimistolla

vani yksi lenkki tdssd suuren suures-
sa eldmaa rikastuttavassa kuviossa.
Kun annan aikaani sitd tarvitsevalle,
saan sen moninkertaisesti itse takai-
sin eldmdn mielekkyytend, rikkau-
tena, vertaistukena, sekd oman ela-
ménlaadun motivoijana. Yhteiskun-
nallisesta nakemyksestd asiaa tarkas-
teltaessa tiedetddn, ettd ennakoin-
ti on aina edullisempaa, kuin jalki-
viisaana asiaa pahoitella takautuvas-
ti. Olen motivoitunut vapaaehtois-
tyon myotéd huolehtimaan paremmin
my0s omasta ~Pddomastani’ eli ai-
vo- ja muistitoimintojeni huollosta.
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Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaaeh-
toiseksi, mutta eivat ole sita syysta
tai toisesta tehneet?

Piivi: Kannattaa ottaa rohkeasti yh-

keudu vapaaehtoistyon kursseille ja
mieti kurssin aikana minkélainen
vapaaehtoistyo on sinulle ominaista
ja motivoivaa, ja mika tuo sinun eli-
madsi mielihyvad ja lahimmaisellesi

teyttd yhdistyksen vikeen. Heiltd iloa ja toivoa hdnen eldimaénsa.

saa hyvid vinkkejd miten padseeal- r — — — — — — o
kuun. Meilld jokaisella on paljon
annettavaa ja moni kaipaa kaveria,
jonka kanssa voi vaikka muistella
menneitd aikoja, pelata pelejd, as-
karrella tai tehdd pienid kavelylenk-
kejd. Vapaaehtoistyd on arvokasta
tyotd, joka rikastuttaa myds vapaa- |
ehtoisen elamaa.

Vapaaehtoisia toimijoita
| kaivataan toimintaan yha |
| enemman ja haastattelui- |
den tarkoitus on rohkaista
| ihmisia miettimaan, olisiko
vapaaehtoisuus kenties
itsellekin sopiva toiminta- |
muoto.

Marjatta: Tartu tilaisuuteesi, ha- L __ __ __ __ __ __ 1
KAUDEN AVAJAISET JA GRILLI-ILTA
SIIKANIEMESSA 20.8.2015
Syyskausi polkaistaan kdyntiin elokuussa. Avajaiset jarjestetdan Siikaniemen
kurssi- ja leirikeskuksen rantasaunalla (Siikaniementie 210, 16730 Kutajarvi)
torstaina 20.8.2015 klo 16 alkaen. Ohjelmassa on mm. saunomista, makka-
ranpaistoa, kilpailuja ja mukavaa yhdessaoloa. Tilaisuus paattyy klo 20 men-
nessa. Tule paikalle omalla kyydilla tai kysy kyytimahdollisuutta toimistolta.
Ilmoittautumiset 17.8.2015 mennessa:
Petra Behm, p. 044 727 3010 tai toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
~) g‘w::
Q
Tervetuloa avaamaan syyskausi kanssamme!
12 Muistike 2/2015

Souvenaid-juoma sisaltda ravintoaineita, jotka ovat erityisen
tarkeita Alzheimerin tautia sairastavalle. Kliiniset potilastutkimukset
osoittavat, etta Souvenaidista on hyotya varhaista Alzheimerin
tautia sairastavalle ja etta se tukee hermosolujen valista viestintaa.
Ainutlaatuisen ravintoaineyhdistelman eri ainesosat tukevat
toisiaan ja tehoavat paremmin yhdessa kuin erikseen kédytettyina.

Kdytetaan vahintaan kolme kuukautta

/NUTRICIA

Souvenald

Kliinisissa tutkimuksissa Souvenaidin edut ovat tulleet
esiin vahintdan 12 viikon kayton jalkeen. Tasta syysta
suositellaan, etta Souvenaidia kdytetaan 1 pullo paivassa
terveydenhuoltohenkildston ohjeiden mukaisesti.

Lisatietoa hoitavalta laakariltasi tai apteekllta5|
seka www.souvenaid.fi

Saatavana apteekeista.

Souvenaid on kliininen ravintovalmiste varhaisen Alzheimerin taudin ruokavaliohoitoon.
Se on tarkoitettu kaytettavaksi terveydenhuollon henkiloston ohjauksessa.



Johanna Santala ohjasi kevdilld 2015

omaisten ryhmissd runopajoja,

joista tdssd maistiaisia.

Mind rakastan sinua

Olenko tanddn muistanut sanoa?

Mind rakastan sinua!

Sen voimalla mennddn
elimdd eteenpdin

Punaiset
varpaankynnet

Mummo odottaa ikkunassa
koska hdn saapuu

toivoo niin

ettd vield kerran

ne punaiset varpaankynnet

menemme yhdessd jalkahoitoon
ja kuin ylldtykseksi

hén saa ne kauan toivomansa
punaiset varpaankynnet

hymy tarttuu silmiin
hdn oli niin onnellinen
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Kesckukkien aikaan

Suuri haave punainen mokki ja
pihamaa

mutta mistd puutarha

sitd mietin

ei kasvanut kuin nokkoset
ei siitd puutarhaksi

mutta haave piti toteuttaa
mustaa maata muokaten

ja kuinka kdvikddn
nokkoset muuttuivat viriloistoksi

pihamaalla

unelmistani tuli totta
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Sateen jdlkeen

Sateen jilkeen
tulee poutainen pdivi
taivaalla loistaa sateenkaari

saareen soutaa
mummo sekd vaari

Pellavaliina

Pellavaliina salin poydilld
pestynd ja silednd
isodidin kutoma

juhlat voivat alkaa

Antakaa anteeksi se
ettd odotan teitd,
kuten ennen, silloin, muistattehan...

Antakaa anteeksi
ettd minussa eldvdt
toisten pdivien muistot.

Antakaa anteeksi se

ettd odottamiseni vaivaa teiti —
tieddn sen — myds se

ettd joskus kysyn mitd on tapahtunut.

Olenko loukannut?

Olenko aiheuttanut pettymyksid.

Muistike

Antakaa anteeksi se
ettd en ymmdrtdinyt

mitd on tulla vanhaksi.
Tieddttehdn - tamd on minulle uutta.
Ensikertaahan mind. ..

(Lola Aitalan kirjoitus joka loytyi
hénen jddmistostdcdn.)

15



uoden vaihtumisen jalkeen yh-
distyksen perustoiminta lahti
jalleen vauhdikkaasti kdyntiin. Kevat-
kausi kédynnistettiin virallisesti lop-
piaisen jilkeen Markkinakahvi-tilai-
suudella, jossa teemana olivat aistit.
Siella mm. haisteltiin, maisteltiin se-
ka katseltiin ja kuunneltiin porukal-
la erilaisia asioita ja paastettiin mie-
likuvitus valloilleen. Kevaidn muissa
Markkinakahvi-tapaamisissa teemoi-
na olivat mm. taikuus, aivoterveys,
luonto ja kirjallisuus. Kesdkuun ta-
paamisessa vietettiin kesdjuhlaa hat-
tujen ja musiikin merkeissa.
Tammikuussa kaytiin péivaret-
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opastuksella

Markkinakahveilla tehtiin
taikatemppuja Alhon Joken

Betonitydillan tuotoksina
valmistui pienia ja vahan
i | isompiakin betonitditd
littalan Lasimaessa hammasteltiin

ammattilaisten tarkkaa tyoskentelya .

ja kuumia olosuhteita

kellda Hdmeenlinnassa. Tutustumis-
kohteina olivat mm. uusi kauppakes-
kus Goodman seka Iittalan Lasimaki.
Helmikuussa betonityéillassa inno-
kas joukko kesytti uuden materiaa-
lin. Muistike-jasenlehtemme lehti-
toimikunta kokoontui alkuvuodesta
pohtimaan lehden tulevaisuutta.
Kevidn aikana jarjestimme mm.

Muistike

Muistike

lat Péijat-Hdmeen Omaishoitajat ja
Léheiset ry:n kanssa sekd Hatatilan-
nekortti -infotilaisuuden toimistol-
la ja kesdretken kauniiseen Paijat-
Hédmeeseen. Kdvimme huhtikuussa
Lahden kaupunginteatterissa kat-
somassa Kaksi naista ja meri -ndy-
telmda. Jarjestimme kevailld myos
vapaaehtoistoiminnan peruskurs-
sin Lahden Lahimmaispalvelu ry:n
kanssa ja kaksi avomuotoista so-
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peutumisvalmennuskurssia ~ yh-
teistydossa PHSOTEY:n kanssa.
Kevidn eduskuntavaalien myota
lahestyimme alueen eduskuntavaa-
liehdokkaita sdhkopostitse ja kas-
votusten mm. markkinoilla Lahden
torilla. Kerroimme, ettd tyoskente-
lemme sen eteen, ettd voisimme yh-
dessd tehdd Suomesta muistiysta-
villisen yhteiskunnan ja pyrimme
sitouttamaan heitd tahén tavoittee-
seen. Aivoviikkoa vietettiin viikol-
la 11. Aivoterveysasiaa kanssamme
eteenpdin oli viemdssd iso joukko
vapaaehtoisia; aivoterveysinfopistei-
td 16ytyi Lahdesta (Trio, Apila Ap-
teekki), Orimattilasta (S-market),
Hollolasta (Huili ja Onnenkoto) se-
ka Heinolasta (S-market). Lisaksi
PaaOma innosti ihmisid aivojump-
paamaan Lahden ja Heinolan “Ai-
voterveyttd ja aivojumppaa” —ylei-
soluentojen myota. Iso kiitos vapaa-

Muistike

Léhestyimme Péijat-
eduskuntavaaliehdokkaita,

kuvassa vapaaehtoisemme
Jouko Alho sekd Kes
eduskuntavaaliehdo
Antti Kalliomaa

Hdmeen

kustan
kas

ehtoisille ja mukana olleille! Teema-
viikon taidendyttelysta tietoa seu-
raavalla sivulla..

Yhdistys osallistui kevédan aikana
useisiin tapahtumiin, joita jarjestel-
tiin yhteistyossd alueen eri kumppa-
neiden kanssa. Helmikuun Yhteyttd
— yksindisyyden ehkdisy -kampan-
jan tapahtuma kokosi yli 300 henki-
164 Lahden kaupunginteatterille, jos-
sa mm. piiritettiin teatterirakennus
kési kadessda. Osallistuimme myos
Esteeton KesiMdsa -tapahtumaan
Lahden satamassa, Vapaaehtoistoi-
minnan péivan Puistotreffit-tapahtu-
maan Fellmanni-
assa ja Iloa
Ika Kaikki
-suurtapah-
tumaan Pa-
julahdessa.
Olimme mu-
kana my0s
omaishoitajil-
le suunnatus-
sa virkistys-
tapahtumas-
sa Harjula-kes-
kuksessa.

Kuvat: Sari Sutela

MUISTIJALKIA METSAPOLULLA
-TAIDENAYTTELY AIVOVIIKOLLA

Aivoviikkoa vietettiin 9.-15.3.2015.
Muistiliiton teemana viikolle oli
”Taide ja kulttuuri kuuluu kaikille”
Halusimme toteuttaa teemaa tuo-
malla esille toiminnassa mukana
olevien sairastuneiden ja omaisten
teoksia ja ajatuksia seka tarjota sa-
malla tilaisuuden tulla tutustumaan
yhdistyksen toimintaan. Yhdistyk-
sen tiloissa on ollutkin esilld paljon
ryhmissa tuotettuja toitd, ja erilai-
sia viihde-esityksiakin on tarvittaes-
sa toteutettu. Muistijdlkid Metsdpo-

Muistike

lulla taidendyttelyssd esiteltiin pait-
si aikaisempien vuosien satoa, myos
aivan uusia ja erityisesti titd naytte-

Jokke jututtaa yleis6a
nayttelytilassa

Lahden kaupungin-

j piiritettiin
teatter! piirite )
Kkasi kadessa Yhteytta
—yksinéisyyden .

ehkaisy _kampanjan
tapahtumassa
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lyé silmilld pitden tehtyjd toitd. Mu-
kaan saatiin my6s muutamia teoksia
lainaksi. Nayttelyssa esilld olleista
runoista 10ytyy maistiaisia myos ta-
mén lehden runonurkasta.

Nayttely pédtettiin pitad yhdis-
tyksen toimistolla niin, ettd saman-

aikaisesti meilld oli avointen ovien
viikko. Muisti- ja aivoterveysasiat
olivat esilld ja kavijoilld oli mahdol-
lisuus myo6s keskusteluun tyonteki-
joiden kanssa. Nayttelyn ajan pai-
kalla oli myos Nayttelyisdntd Jou-
ko Alho keskustelemassa ja viih-

dyttimisséd nayttelyvieraita. Naytte-
lyn avasi Muistiliiton jérjestdjohtaja
Anna Tamminen.

Nayttelytilaan oli luotu metsépo-
lun tunnelmaa aistihuoneen tyyppi-
sesti. Nayttelyyn sai tutustua met-
sapolkua kulkien, ja taustalla kuu-
lui puron solinaa ja lintujen dania.
Néyttelytilaan oli tuotu vihred “"sam-

vdrivalot. Muistijdlkien metsédpolku
paattyi metsdaukiolle jossa solisi oi-
kea suihkuldhde, ja tunnelmiaan sai
kirjoittaa palautepuun lehdille.

Viikon aikana néyttelyyn tutus-
tui noin 200 kévijad. Limmin kiitos
kaikille nayttelyn taiteilijoille, ko-
koajille ja ndyttelyvieraille! Kuvissa
muistijalkid nayttelystal!

Muistiliiton
jarjestojohtaja
Anna Tamminen
avasi nayttelyn

malmatto” ja “usvaverhojen” takana
tunnelmaa toivat hitaasti vaihtuvat Sari Sutela

Nayttelytila:

takkahuone

taipuu

moneksi Nayttelyn nimityo ja tekijoiden kddenjaljet
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»

On se hyvii et mie sain tin
kuljetustuen ja saattaja-
palveluki o omast takkaa

»

LUONTOELAMYKSIA TARJOLLA!
SYYSRETKI REPOVEDEN
KANSALLISPUISTOON

TORSTAINA 10.9.2015

#Tule kanssamme viettdméin syyspaivdd luontoretken merkeissd Repoveden
kansallispuistoon! Tarjolla on metsén tuoksua, nuotiotunnelmaa ja tietenkin mukavaa
seuraa!

MLihdemme matkaan Lahden linja-autoaseman tilausajolaiturilta klo 8:30 ja
palaamme samaan paikkaan n. klo 18:00.

BRetkelld kaikki padsevit tutustumaan Repoveden jylhiin maisemiin joko patikoiden
tai "Repolainen”-jarviveneen kyydissd. Jarviveneen kyytiin paédsee tarvittaessa jo
parkkipaikan laiturilta, joten luonnosta pdédsee nauttimaan vaikka kévelykunto olisi
vihin heikompikin. Tukikohtana meilld on koko péivén ajan Lapinsalmen
leiripaikka, jossa on mm. suuri keittokatos ja ruokailukatos.

#Retken hinta on 40 € ja se sisdltda linja-autokuljetukset, aamusdmpylin ja kahvin
linja-autossa, keittolounaan Lapinsalmella, nokipannukahvit iltapaivalla sekd
opastetut vene- tai patikkaretket kansallispuistossa.

WArvioi ilmoittautuessasi 1dhdetko patikoimaan vai haluatko venekyytiin.
Patikkamatkat: Parkkipaikka-Lapinsalmi n. 800 m, Katajavuori-Lapinsalmi-
Katajavuori n. 1700 m, Lapinsalmi-Ketunlossi-parkkipaikka n. 3 km.

#Matkaan tarvitset iloista mieltd ja sddn mukaisen vaatetuksen. Tukevilla lenkki- tai
kéavelykengilld parjad kuivalla ilmalla, sadesédlle ainakin patikoitsijat tarvitsevat
vedenpitévit jalkineet tai kumisaappaat.

Mmoittautumiset pe 14.8.2015 mennessi: Sari Sutela, p. 044 304 3001 tai
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi

HHUOM! Toimisto on suljettuna kesélld
29.6.-31.7.2015 vilisen ajan. Toimiston
ollessa suljettuna voit ilmoittautua jattdmalla
viestin vastaajaan tai séhkopostiin. Retki
toteutuu jos osallistujia on véhintdan 20
henkil6a.




Kuva: Sari Sutela

Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osall:

RENTOUTUMINEN

Psyykkinen hyvinvointi vaikut-
taa aivojen ja muistin toimintaan
myonteisesti. Emme aina voi valita
elamdmme tapahtumia ja kokemuk-
sia, mutta voimme kylla vaikuttaa
omaan suhtautumiseemme. Pitkit-
tynyt stressitila uuvuttaa, ja uupu-
neena ei valttdmattd toimi parhaal-
la mahdollisella tavalla. Padn sisdi-
nen oravanpyord kannattaa valilla
pysdyttad, ja rentoutumisen taidon
voi oppia. Kokeile vaikka seuraavaa
lyhyttd ja yksinkertaista harjoitusta:

30 Sekunnin rentoutusharjoitus

Tédma harjoitus on helppo ja nopea
perusrentoutusharjoitus, jolla pys-

Muistike

tyt aktivoimaan rentoutusrefleksin.
Tama harjoitus on Tony Dunderfel-
tin kirjasta Mind - onnistujaksi jo-
ka olen. Harjoituksen sddannollinen
tekeminen auttaa sinua palaamaan
tahdonalaisesti omassa mielessa-
si olevaan rauhan tilaan ja hyvain
oloon.

Harjoituksen tarkoituksena on
laskeutua omassa kehossasi olevaan
lamp66n. Aina kun sinulla on ldm-
min olo, sinulla on rauhallinen ja
jokseenkin hyvi olo. Sinulla on ko-
ko ajan, juuri tallakin hetkelld noin
36 — 37 asteen tasainen ja mukava
lampo kehossasi. Se on aina muka-
nasi, misséd kuljetkin. Pienelld har-
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joittelulla pystyt tulemaan tasta tie-
toiseksi arjen kaikissa tilanteissa,
myos silloin, kun karsit stressista tai
olet huolestunut. Niin saat aina ko-
kemuksen rauhallisesta lasnédolos-
ta, josta késin on hyva lahted ratko-
maan eldman erilaisia haasteita.
Voit opettaa itsellesi, ettd halu-
at olla lampimén rento myds stres-
saavissa tilanteissa tekemalld taman
harjoituksen joitakin kertoja. Tama
on mahdollisimman yksinkertainen
harjoitus, jonka avulla aktivoit para-
sympaattisen eli tahdosta riippumat-
toman hermoston rentoutusrefleksin.
Ota mukava asento ja hengitd
kerran syvisti sisddn ja ulos. Silmét
voit pitdd auki tai kiinni, kyseessa-
hin ei ole mikddn meditaatio, vaan
kaytannon psykologinen harjoitus.
Tunne, missd péin kehoa sinulla on
limpoa. Laimpoaistimuksen saami-
nen voi kestdd hetken, varsinkin, jos
olit dsken tekemadssé jotain hermos-
tuneesti tai olit huolestunut jostain
asiasta. Nyt laskeudu tédhdn lam-
poon, jonka tunnet jaloissasi, ma-
hassasi, kasissdsi, kasvojen kohdalla
tai vaikkapa suussasi. Laskeutumi-
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sella tarkoitetaan tdssa tietynlaista
rentoa sallivaa sisdisté liikettd, jon-
ka avulla todella koet kehossasi ole-
van lammon. Salli itsesi nauttia tés-
td lammostd noin 30 sekunnin ajan.
Tavoitteena ei ole muuta kuin ottaa
pieni “miniloma” kaikesta arkipdi-
van touhuilusta. Huomaat, etta si-
sallasi on aina olemassa rauhallinen,
rento ja voimakas olo.

Tarkoitus ei ole torkahtaa, eikd
passivoitua. Niin voi kédyda jos sinul-
la on univelkaa, ota silloin péivitor-
kut myohemmin. Taméan 30 sekun-
nin harjoituksen aikana tulisi olla
mukavalla tavalla tietoinen ja hereil-
l4. Harjoittele muutaman kerran kel-
lon kanssa, niin saat kasityksen siitd
miten pitkd aika 30 sekuntia on. Voit
kayttda harjoitukseen minuutinkin
ajan. Tarkedad on, ettd toistat harjoi-
tusta alussa 5-10 kertaa, jotta elimis-
tosi oppii uuden tavan.

Sari Sutela
» Lihde: Dunderfelt, T. 2011. Mind -

onnistujaksi joka olen. Helsinki: Hel-
singin seudun kauppakamari

Muistike
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Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

Miksi muistisairas menettaa ajo-
korttinsa?

Ajokorttia pidetddn nykydan miltei-
pé kansalaisoikeutena ja monille eh-
tii elamédn aikana kertya hyva ajoru-
tiini. Kun muistisairauden myota lii-
kennekelpoisuus asetetaan kyseen-
alaiseksi ja ajaminen kielletddn, se
koetaan herkasti henkilokohtaiseen
elimddn puuttumisena ja vapauden-
riistona. Rajoittaahan ajokortin me-
netys lilkkumista ja eldméa huomat-
tavasti.

Turvallinen liikenteessa liikkumi-
nen edellyttdd auton hyvin teknisen
hallinnan lisaksi tarkkaavaisuutta,
hyvai huomiokykyd, monimutkais-
ten tilanteiden hallintaa, nopeaa re-
aktioaikaa ja lisdksi oikeaa asennet-
ta. Muistisairaus heikentda huomio-
kykyd, toiminnanohjausta ja hidastaa
paitoksentekoa. Néiden lisdaksi mo-
nilla muistisairailla on my6s heiken-
tynyt oiretiedostus, mika tarkoittaa
sita, etta muistisairas ei aina tunnista
tai tiedosta kaikkia puutteitaan. Sil-
loin hianen on luonnollisesti vaikea

Muistike

ymmartad, miksi ajokykya epdilldan,
vaikka olisi vuosikymmenia ajanut
ilman vahinkoja. Alzheimerin tau-
tia yli 5 vuotta sairastaneen riski jou-
tua lilkenneonnettomuuteen on ne-
linkertainen muuhun viest66n ver-
rattuna. Useimmiten vahinkoja tulee
risteysajossa, kaistanvaihdoissa ja ti-
lanteissa, joissa joutuu huomioimaan
monta asiaa yhté aikaa. Rutiiniluon-
toinen ajelu tutussa hiljaisessa ympa-
ristdssd voi vield sujua hyvin. Toistai-
seksi ei kuitenkaan ole olemassa ns.
rajoitettua ajolupaa, jolla voisi ajaa
vain tuttuja reittejd kauppaan tai mo-
kille.

Etenevaa muistisairautta sairasta-
van ajotaitoja ei voi parantaa harjoit-
telulla. Alzheimer-ladkityksen aloit-
taminen ei palauta ajolupaa, vaikka
ladke tehoaisi muuten hyvin. Ajo-
kieltoon ei vaikuta myoskadn se, et-
td sairastunut ei kdytdnnossi endd aja
yksin vaan viereiselld penkilld istuva
auttaa suunnistamisessa ja liikenteen
huomioimisessa. Kuskin on kyettéva
ajamaan itsendisesti.

Alkavassa lievdssd muistisairau-
dessa, sairastuneen oirekuvasta ja oi-
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retiedostuksesta riippuen, ryhmin 1,
eli henkildauton kuljettamiseen tar-
vittavaa ajolupaa voidaan vield jon-
kin aikaa jatkaa (enintddn vuoden
kerrallaan). Tilanne arvioidaan vas-
taanottokdynnin, muistitestissa ha-
vaittavan sairauden etenemisen ja
ajotaidoista saatujen tietojen perus-
teella. Jos ajokykya ei pystytd riittd-
van hyvin arvioimaan vastaanotolla,
laakari voi ohjata sairastuneen liiken-
neopettajan toteuttamaan terveyspe-
rusteiseen ajokyvyn arviointiin, jol-
loin ndhdédn liikenteessd parjadmi-
nen kiytdnnon ajotilanteissa. Ryh-
mén 2 eli isompien ammattimaisten
ajoneuvojen kuljettaminen kielletdan
heti, kun diagnoosi on varmistunut.
Ajokorttikeskustelu on kaikille
osapuolille vaikea ja aiheuttaa joskus
tuohtumista ja mielipahaa. Ajokortin
menetys voidaan tuntea puuttumise-
na kansalaisoikeuksiin. Tarkoitukse-
na on kuitenkin turvata kaikkien lii-
kenteessd liikkuvien turvallisuus.

Voiko migreeni altistaa muistisai-
rauksille?

Migreenié ei pidetd muistisairauden
riskitekijana. Tutkimuksissa on kui-
tenkin havaittu migreenid sairasta-
villa padn kuvauksissa pienid valke-

an aineen muutoksia enemmin kuin
terveiden aivoissa. Nditd muutoksia
oli enemmin aurallista migreenia
sairastavilla. Aivojen valkean aineen
muutosten syntyd ei vield tarkalleen
tunneta, mutta ne nayttdisivat liitty-
védn pienten paitevaltimoiden ate-
roskleroosiin, tulehduksellisiin tiloi-
hin tai immunologisiin sairauksiin.
Valkean aineen muutoksiin liittyy
hairi6ita hermojen ratayhteyksissa ja
niiden tiedetddn liittyvdn muistion-
gelmiin. Toistaiseksi ei kuitenkaan
tiedetd varmuudella vaikuttavat-
ko ndma migreenipotilailla havaitut
muutokset aivojen toimintaan. Mig-
reenipotilaalla valkean aineen muu-
toksia on joka tapauksessa vahdises-
sd madrin.

Oma erityisryhménsi on perin-
noéllinen Cadasil-oireyhtymd, jos-
sa potilaalla on usein jo nuorella ial-
14 toistuvia aivoverenkiertohdirioi-
td ja paan kuvauksessa 16ytyy usein
runsaasti valkean aineen muutok-
sia. Oireyhtymadn kuuluu auralli-
nen migreeni, joka voi olla sairauden
ensimmdinen ilmentymi ennen en-
simmadistd aivoverenkiertohdiriota.
Cadasilia sairastavalla on suuri ris-
ki etenevain muistisairauteen, mutta
muistiongelmien syy ei ole migreeni
vaan aivojen verenkiertoon liittyvét
ongelmat.



Kuva: Iris Vavuli
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LOHINYYTIT GRILLISSA!

Kokoa nyytti ndin; Laita voipaperin
paalle:

Punasipulia, porkkanaa ja uusia
perunoita lohkoina. Ripaus suolaa
ja vahin alkoholitonta valkoviinid.

Paille lohimedaljonki, limepipu-
ria ja tuoretta tillid. Tee nyytti ja kie-
taise se vield foliopaperiin.

Laita nyytit grilliin, noin 175 as-
tetta ja 20 minuuttia.

Poista folio. Tarjoa nyytti lauta-
sella, jokainen aukoo itse paketin!

Lisukkeena keviistd vihreda sa-
laattia ja hyvaa leipaa.

Jalkiruuaksi piirakkaa kahvin
kanssa

Muistike

disid makuja!

PAARYNARAHKAPIIRAKKA

2dl  vehndjauhoja

1dl  sokeria

21kl kaakaojauhoa

L5t leivinjauhetta

L5t vaniljasokeria

1dl  voisulaa

1dl  kermaa

1 kananmuna

Pddlle: pddrynoitd ja 1-2 purkkia
pddrynd-kinuski rahkaa.

Sekoita madrdt aineet ensin, lisdd
kuivat aineet, 4l vatkaa.

Laita taikina voideltuun, jauho-
tettuun pyoreddn piirakkavuokaan.

Siivuta pddryni ja asettele siivut
taikinan padlle. Lisad padryna-ki-
nuski rahka.

Paista 225 asteessa noin 30 mi-
nuuttia.

Aurinkoista kesaa kaikille ja
mukavia grllaushetkia!

Iris
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MUISTIKERTUT

Muistikerttujen kasitoitd on myynnissa toimistollamme!
Vapaaehtoistemme tekemia kddent6ita ostamalla tuet muistisairaiden
ja heidan omaistensa parissa tehtavaa tyota.

sukkia, lapasia, koristeita...
pinneja, poppanoita, pipoja...

koristeita, huiveja...

Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen joukkoomme mahtuu mukaan
myo6s uusia Kerttujal

Syksyn 2015 kokoontumiset ovat:
16.9.2015 klo 13-15

14.10.2015 klo13-15

11.11.2015 klo 13-15

9.12.2015 klo 13-15

Tapaamisissa tutustumme eri
teemoihin kadentaitojen ymparilla ©

Ryhma4 on tyéntekijan koordinoima,
mutta ei ohjattu.

Yhteyshenkilona Sari: 044 304 3001

Tervetuloa mukaan!




Kuvat: Sari Sutela

Lehtilaatat

betonista

Puutarhapuuhaajat ovat naitd ra-
parperinlehtilaattoja tehneet jo
kauan, mutta niin hienoa jilked tu-
lee, ettd suosio ei ole lainkaan hiipu-
nut. Kirjoittajankin pihasta 16ytyy
yli 10 vuotta vanhoja ja edelleen eh-
jid, mutta nykyisiin jo kauniisti pati-
noituneita laattoja.

Idean alkuperiista ldhdettd tai-
taa olla mahdotonta 16ytdd, mutta
teko-ohjeita on ollut saatavilla kau-
an ja kekseliaat ihmiset ovat kehitta-
neet monia variaatioita. Ohjeen mu-
kaan voi tehda askelkivii, tai vaikka
pihaan lintujen kylpyaltaan, kun va-
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laa lehden pienen hiekkakumpareen
paille.

Tarvikkeet:

« suojakdsineet

« hengityssuojain

« esiliina tai muu suojavaatetus

« sekoitusastia + astia vélineiden
pesuun

« sekoitin (porakoneeseen
liitettava tai muurarinkauha)

« valmisbetonia (25 kg sdkistd saa
muutaman ison laatan)

o vetta

« tukiverkkoa (esim.
katiskaverkko)

o sivuleikkurit

o lehtié (raparperi, vuorenkilpi,
tuoksuvatukka, piippukoynnos,
ruttojuuri...)

« 0ljyd lehden voiteluun

« muovia valun peittamiseen

Betonipdly on haitallista hengitet-
tynd ja kuivattaa késid, joten kayta
polysuojainta sekoittaessasi betoni-
massaa ja suojaa kitesi esimerkik-
si keittiohanskoin. “Rapatessa voi
roiskua” joten valikoi vaatteet joita
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ei tarvitse varoa. Lue ohje kokonaan
ennen kuin aloitat.

Voitele valitsemasi lehti "nurjalta
puolelta” (lehtisuonten puolelta) 6l-
jylla/mantysuovalla ja aseta se tasai-
selle alustalle (Jos haluat valaa lin-
tukylvyn, aseta lehti pienen kumpa-
reen paille) niin etté oljytty puoli on
paille pdin. Jos lehdessd on paksu
lehtiruoti, voit leikata sen pois leh-
den tyvelta.

Leikkaa katiskaverkosta lehted
jonkin verran pienempi palanen tu-
kiraudoitukseksi.

Sekoita betonimassaa tarvitse-
masi médra valmisbetonipussin oh-
jeen mukaan. Yleisohjeena voi aja-
tella 4 osaa kuivabetonia ja 1 osa
vettd. Valmiin betonimassan maéra
on kiytdnnossd kuiva-aineen maa-
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rd, eli jos mittaat 4 litraa kuivabe-
tonia ja lisdit siihen litran tai vahdn
enemmainkin vettd, saat noin 4 lit-
raa betonimassaa. Lisda vettd aluk-
si varovasti ja sdddd madrad sen mu-
kaan miltd massan koostumus tun-
tuu. Tavoiteltava koostumus muis-
tuttaa kakkutaikinan koostumusta.
Sekoita huolellisesti pohjaa my6ten.
Kaytd kaikki betonimassa kerral-
la. Tyostettdavyysaika lukee pussis-
sa. Arvioi siis etukéteen tarvitsema-
si maara.

Huuhtele kdytetyt vidlineet he-
ti, ja pese astiat ja vélineet kunnol-
la valut lopetettuasi. Alid kaada pe-
suvettd viemdriin! Huuhteluvedet
voi kaataa esim. maahan johonkin
huomaamattomaan paikkaan pihan
nurkassa.
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Levitd betonimassaa parin sen-
tin kerros voidellun lehden paille.
Asettele valmiiksi leikkaamasi tuki-
verkkopala massan paille. Lisdd be-
tonimassaa vield niin ettd verkkopa-
la peittyy ja valu on riittdvan paksu.
Verkkoa ei ole tarkoitus jaada naky-
viin.

Voit valaa ylijadméamassasta koris-
teeksi kukkapenkkeihin pienempia
lehtilaattoja. Nekin kestdvit parem-
min pakkasta jos laitat niihin tuki-
verkkoa, mutta verkko ei ole pienissa
koristelehdissé vélttamaton.

Peita valu muovilla ja kostuta
tarvittaessa seuraavina pdivind. Va-
lusta tulee vahva kun se kuivuu hi-
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taasti. Hyva paikka kuivatella valu-
ja (ja siis alun alkaen tehdi niité)
on pihan varjoisin kolkka tai esim.
pressun pédlld varastossa tai auto-
tallissa.

Anna valujen kuivua vaikka vii-
konpaivit, ja irrota sitten lehdet va-
rovasti valusta. Jos lehden osia jaa
kiinni, voit pestd betonilehtia vaikka
kovalla harjalla, tai antaa ajan teh-
dé tehtavéansa. Kylld laatat aikanaan
puhdistuvat sdan vaikutuksesta.

Raudoitetut lehtilaatat kestdvit
pakkasta ja ovat pihassasi kauniina
yksityiskohtana vuosikaudet.

Sari Sutela
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Hei mies!

Onko sinun kaikki sukkasi mustia?
Miten 16ydét suosikkiparisi sukka-
hyllysta tai pyykkikorista?

Ei hataa, tassd vihje: Ompele (tai
ompeluta!) suosikkisukkiesi varsi-
en suuhun paidannapit, oikean ja-
lan sukanvarren oikeaan reunaan
punainen nappi ja vasemman sukan
vasempaan reunaan valkoinen nap-
pi. Nait 16ydat suosikkisukkasi kym-
menien muitten joukosta.

Napin vérien avulla tunnistat sa-
malla aina oikean ja vasemman ja-
lan sukat ja pitemmankin sukan jal-
katerdn asennon tunnistaa napin si-
jainnista.

Jos niksi auttaa, niin voit samalla
tavalla "merkata” myo0s toiset sukka-
parit, kun kéytat erivdrisid vanhoja
paidannappeja!

SH

Toiveuusinta!

Betoni-ilta torstaina 8.10.2015
klo 16-18!

Valamme illan aikana pienii koriste-
ja kayttoesineiti kotiin ja puutarhaan.
Ilta on maksuton, kaikki materiaalit ja
tarvikkeet saa ohjaajalta.

Betoni-ilta pidetiian
Mustiyhdistyksen toimistolla
Lahdessa, Vapaudenkatu 8A 6a.
Ilmoittautumiset viimeistian
perjantaina 2.10.2015 Sarille

p. 044 304 3001.
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Kansanedustajaehdokkaille
laaditun sahkoisen kyselyn
tuloksia

Laadimme yhteistydssa muistihoitaja -opis-
kelija Maija Jarla-Hokkasen kanssa sahkdisen
kyselyn pdijat-hamalaisille kansanedustaja-
ehdokkaille. Kysely Iahetettiin 40:lle ja siihen
vastasi 17 henkilda. Ndista hieman yli puolet
oli naisia ja suurin osa idltdan 31-50 -vuo-
tiaita. Vastaajista yhdeksalla oli omassa lahi-
piirissaan muistisairas henkilo.

Arviot muistisairaiden madrdsta Suomes-
sa osuivat oikeaan, ja yleisimmaksi muistisai-
raudeksi epdiltiin oikeaoppisesti Alzheimerin
tautia. Tosin seitseman ehdotti vaihtoehdok-
si myos dementiaa ja yksi verisuoniperdista
muistisairautta. Kodin ulkopuolisen ympari-
vuorokautisen hoidon arveltiin yksimielisesti
aiheuttavan eniten taloudellisia kustannuk-
sia yhteiskunnalle.

Tarkeimpind keinoina, joilla kunnat voi-
sivat tukea muistisairaan kotona asumista,
nahtiin pdivatoiminta seka kuntoutus. Toi-
seksi eniten vaihtoehdoista kannatettiin raa-
tdloityd omaishoidon tukea, selkeda hoito-
polkua seka yhteistyota kolmannen sektorin
toimijoiden kanssa. Ehdokkaat saivat myds
esittdd vapaaehtoisesti muita keinoja valmii-
den vaihtoehtojen lisdksi ja niita olivat apu-
valineet, kodin muutostyot, kotisairaanhoi-
to, turvallinen asuinymparistd, hyva ja ko-
konaisvaltainen hoito kotona sekd kotihoi-
don palvelut ja vertaistuki. Noin puolet eh-
dokkaista ilmoitti tuntevansa muistisairaan
hoitopolun.

Muistike

Kyselylld kartoitettiin myds tietamystd
Pdijat-Hameen Muistiyhdistyksen toimin-
nasta. Rahoittajaksi padosin epailtiin RAY:td,
joka pitadkin paikkansa. Toisaalta ehdokkais-
ta moni uskoi myds kuntien, KELAN ja yksi-
tyisten tahojen osallistuvan toiminnan ra-
hoittamiseen. Erittdin mielenkiintoista oli
se, ettd suurin osa vastaajista katsoi Muisti-
yhdistyksen toiminnaksi muistitestien teke-
misen seka ensitietopdivien ja pdivatoimin-
nan jarjestamisen. Nama ovat kuitenkin juu-
ri ne toimintamuodot, joita RAY-avustuksella
ei voida jdrjestad, koska ne katsotaan kunti-
en velvollisuuksiksi!

Yli puolet ehdokkaista oli vastausten pe-
rusteella tutustunut Kansalliseen Muistioh-
jelmaan, ja sen tarkeimmiksi tavoitteiksi ni-
mettiin tasapuolisesti aivoterveyden edista-
minen ja hyvan eldmdnlaadun varmistami-
nen muistisairaille ihmisille oikea-aikaisen
tuen, hoidon, kuntoutuksen ja palvelujen
turvin,

Kysely oli pieni kartoitus siitd, kuinka pal-
jon kansanedustajaehdokkaat (joista suurin
osa on mukana kunnallispolitiikassa) ovat
tietoisia muistiasioista. Tulosten perusteella
voitaneen todeta, etta Muistiluotsilla on vie-
14 paljon tehtavda, jotta tieto lisadntyy myos
asioista paattavalla taholla. Tésta on hyva
jatkaa!

Tarkempaa tietoa kyselysta Ninalta p. 044-
504 3030
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Aivojumppaa ja vertaistukea
omaishoitajille

Pdijat-Himeen Muistiyhdistyksessa kokeil-
tiin viime syksynd PdaOma- hankkeeseen
liittyen kognitiivista harjoittelua yhdistet-
tynd omaishoitajien vertaistukeen. Projekti
toteutettiin Kymenlaakson ammattikorkea-
koulun geronomi-opiskelijan opinndytetyd-
nd. Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituk-
sena oli selvittaa kuinka PaaOmassa kaytet-
ty IE -menetelmd soveltuisi muistisairasta
hoitavan omaishoitajan vertaistukiryhmdan.
Tavoitteena oli luoda uudenlainen vertaistu-
en muoto, joka motivoisi omaishoitajaa pi-
tdmdan huolta omasta aivoterveydestd seka
vahvistaisi omaishoitajan taitoja kohdata ja
ymmartad muutoksia muistisairaan kognitii-
visissa toiminnoissa.

Instrumental Enrichment (IE) -menetelmd
on alun perin kehitetty Israelissa. |E mene-
telmd perustuu ohjattuihin ajattelu- ja oppi-
mistaitoja kehittaviin harjoitteisiin ja niiden
tuottamien uusien taitojen siirtdmiseen osak-
si arkea. Menetelman taustalla on teoria aivo-
jen muovautuvuudesta. Keskeista on oivallut-
tava ohjaaminen ja vuorovaikutus. PaaOma-
hankkeessa IE-menetelmdd hyodynnetddn
muistisairauteen sairastuneille seka niille, joil-
le muistihdirio on kehittynyt aivotapahtuman

seurauksena tai joiden kognitiiviset taidot ovat
heikentyneet muista syistd.

Omaishoitajien ryhmdssa oli 7 henkiloa,
joiden omaisella on diagnosoitu muistisai-
raus. Ryhma kokoontui kymmenen kertaa
syksyn 2014 aikana Muistiyhdistyksen tiloi-
hin vertaistuen ja kognitiivisen harjoittelun
merkeissd. Ryhmdssa harjoiteltiin IE -mene-
telmaan pohjautuvien tehtavien avulla kog-
nitiivisia taitoja. Kyna-paperi tehtavien avul-
la harjoiteltiin mm. keskittymistd, tarkkaa
havainnointia, visuaalista siirtoa, analogista
ajattelua, vertailua ja muististrategioita.

Tapaamiset koettiin rentouttavina ja ter-
vetulleena irtiottona arkeen. Ryhmadssa jaet-
tiin omia kokemuksia ja saatiin uusia ideoita
muistisairaan kanssa toimimiseen. Ryhmé on
jatkanut toimintaa vuoden 2015 alusta alka-
en omatoimisesti vertaisohjaajan vetamana
muutaman kerran kuukaudessa.

Elina Taipale, geronomi-opiskelija

Uuden hankkeen haku
tyon alla

P&&0ma hankkeen viimeinen toimintavuosi
on kdynnissd. PaaOman ryhmatoiminta (eli
[E-menetelmddn pohjautuvat aivojen tree-

r-— - - - - — — — — — — — —/ 1

Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen)
Tukipuhelin muistisairaiden ldheisille joka paiva klo 17-21
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naamiseen keskittyvat Elisan ja Hannan oh-
jaamat ryhmat) jatkuu tuttuun tapaan aina-
kin vuoden loppuun asti. Raha-automaatti
yhdistyksen avustusehdotukset julkaistaan
joulukuun puolessa valissd, jolloin saam-
me tietda toiminnan jatkon. Paa0ma-hanke
pddttyy joka tapauksessa vuoden 2016 alku-
puolella, mutta toiveissa on, ettd ryhmatoi-
minta jatkuisi uuden hankkeen alla. Yhdis-
tyksen muuhun ryhmatoimintaan (vertais-
ryhmat ja avoimet ryhmat, jasentapahtumat
yms.) Paa0ma-hankkeen loppuminen ei vai-
kuta vaan toiminta jatkuu normaalisti Muis-
tiluotsin toimesta.

ha-automaattiyhdistykseltd rahoitusta uu-
teen hankkeeseen, joka jatkaa edelleen kog-

nitiivisen kuntoutuksen ja harjoittelun saral-
la. Toiveissa olisi saada hanke, jossa kehitet-
tdisiin PaaOma hankkeen aikana jarjestettyd
Aivotreeniohjaaja-koulutusta ja luotaisiin
siitd toimiva paketti koulutusrunkoineen ja
omine materiaaleineen. Aivotreeniohjaaja-
koulutuksen kautta koulutettaisiin alueelle
ja valtakunnallisesti lisda vapaaehtoistydn-
tekijoista koostuvia aivotreeniohjaajia, jotka
ohjaisivat kognitiiviseen harjoitteluun keskit-
tyvid ryhmid muistiongelmaisille ja aivojen
huoltamisesta kiinnostuneille. Pidetdan siis
peukalot pystyssd, ettd RAY myontaa hank-
keelle rahoituksen, jotta saadaan jatkettua
PadOmassa loistavasti tuulta alleen saanutta
kognitiivisen harjoittelun ja kuntouttamisen
sanomaa eteenpain.

© MAUA PRITTISEN MUISTORAHASTO
© ANJATUOMELAN MUISTORAHASTO

muistorahastojen lahjoittajia.

tuneille.

Muistorahastot v.2014

Maija Prittisen muistorahaston tuotot osoitetaan
Markkinakahvit- jasentapahtumiin ja Anja Tuome-
lan muistorahasto kaytetdan musiikkipainotteisen
toiminnan jdrjestamiseen muistisairauteen sairas-

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimistomme on suljet-
tu kesdlomalla 29.6.-
31.7.2015 ja syyslomal-
la 19.-23.10.2015. Ndind
aikoina ei ole mydskadn
pdivystysta.

Seuraava Muistike ilmes-
tyy viikolla 51.

Muistike
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MARKKINAKAHVIT SYKSYLLA 2015

Kaikille avoin tapaaminen jdrjestetaan yhdistyksen toimistolla (Vapaudenkatu
8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti) perinteisend Lahden markkinapaivana. Tapaami-
nen alkaa maksuttomalla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 alkaen on vuo-
rossa vaihtelevaa ohjelmaa (syksyn teemat I6ydat alta), seka lopuksi tiedote-
taan yleisista asioista. Tilaisuus paattyy klo 14 mennessa. Tapaamiseen ei ole
ennakkoilmoittautumista. HUOMIO: tapaamisia ei ole heina-elokuussa!

Syyskauden tapaamispadivat ja teemat ovat:

2. syyskuuta “Kehonhuolto”
7. lokakuuta “Suunhoito”
4. marraskuuta "Turvallisuus”
2. joulukuuta “Joulujuhla”

Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!

RETKI SAAREN JOULUMAAHAN
M  WBIYe BWINe

Lahde kanssamme Saaren Joulumaahan Mantsalaan
maanantaina 14.12.2015. Joulumaasta I0ytyy mm.
joulukukkamyyntia, joulutori, ravintola ja kahvila. Lahto
Lahden linja-autoaseman tilausajolaiturilta klo 9.30 ja
paluu samaan paikkaan noin klo 15.00. Retken hinta
on 15 euroa / henkilo (sis. kuljetuksen ja joulupuuron
ravintolassa) ja se peritaan linja-autossa.
HUOM! Joulutorilla kay paasaantoisesti vain kateinen.
lImoittautumiset 1.12.2015 mennessa: Petra Behm
p. 044 727 3010 tai toimisto@ph-muistiyhdistys.fi




TAPAHTUMA-AAKKOSET

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkiisystd kiinnostuneille aivojen
treenausta erilaisten tehtiavien pa-
rissa. Treenit jarjestetdan yhdistyk-
sen toimistolla (Vapaudenkatu

8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti).
Aivotreeniryhmii on kaksi: tapaa-
mispéivit ovat ryhma 1:114 maanan-
tai ja ryhma 2:la tiistai (HUOM!
molemmissa on sama ohjelma). Ei
ennakkoilmoittautumista.

Markkinakahvit

Jarjestetadn perinteisend Lahden
markkinapaivana yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa mak-
suttomalla kahvitarjoilulla klo
12.30, jonka jalkeen klo 13.00 on
vuorossa vaihtelevaa ohjelmaa
(kts. tarkempi ohjelma sivulta 37)
ja lopuksi tiedotetaan yleiset asiat.
Tilaisuus padttyy klo 14 mennessa.
HUOM! Tapaamisia ei ole heina-
elokuussa. Ei ennakkoilmoittautu-
mista.

MuistiKertut

Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimistolla
kadentaitojen parissa sekéd kahvin,
tekemisen ja auttamisen merkeissa.

38

Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita
mm. myyjdisiin. Lisatietoja:
Sari Sutela, p. 044 301 3001.

Skip-Bo kerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipe-
lin ja kahvikupposen ddressd. Kortti-
kerho jarjestetddn yhteistyossa Lah-
den Elakkeensaajat ry:n kanssa. Ei
ennakkoilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikdihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessé ole-
misen ja tekemisen merkeissd yh-
distyksen vapaaehtoisen/tyonteki-
jan ohjaamana. Paikkana on Hyvin-
vointikeskus Wanha Herra, Laakso-
katu 17, 2 krs., 15140 Lahti. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Yleis6luento-sarja

Muistiaiheinen luentosarja toteu-
tetaan Paijat-Hameen alueella yh-
teistyossd Wellamo-opiston kanssa.
Seuraa alueen lehtien ja Wellamo-
opiston mainontaa, josta selvida
tarkempi paikka. Paikka ilmoite-
taan myos osoitteessa www.ph-
muistiyhdistys.fi.

Muistike
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HEINAKUU

LOMA: Toimisto on suljettu. HUOM!

Ei piivystysti 29.6. — 31.7.2015.

ELOKUU

20.8.2015 torstaina Kauden avajaiset
ja grilli-ilta Siikaniemessd klo 16.00-
20.00. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. lisd4 sivulta 12.

25.8.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

28.8.2015 perjantaina Muistike-lehti-
toimikunnan kokous klo 10.00-11.30
yhdistyksen toimistolla. Tervetuloa
ideoimaan ja suunnittelemaan jasen-

lehted. Avoin tilaisuus jasenille. I1-
moittautuminen 27.8. mennessa toi-
misto@ph-muistiyhdistys.fi tai

(03) 735 1681.

31.8.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 38.

31.8.2015 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30-15.30. Kts. lisd4 sivulta 38.

SYYSKUU

2.9.2015 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30-14.00. Teemana "Ke-
honhuolto”. Kts. lisdi sivuilta 37 ja 38.

8.9.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

9.9.2015 keskiviikkona Vapaaeh-
toistoiminnan messut Fellmannias-

Muistike

sa (Kirkkokatu 27, Lahti) klo 10.00-
14.00. Kaikile avoin ja maksuton ta-
pahtuma vapaaehtoistoiminnan mo-
nista mahdollisuuksista. Tilaisuus jar-
jestetddn yhteistyossd Kumppanuus-
verkoston toimijoiden kanssa.

10.9.2015 torstaina Luontoretki Re-
poveden luonnonsuojelualueelle. }
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Ennakkoilmoittautuminen. Kts. lisaa
sivulta 23.

9.9.2015 keskiviikkona Wanhan Her-

ran Muistikerho klo 13.00-14.00. Kts.

lisaa sivulta 38.

14.9.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 38.

14.9.2015 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30-15.30. Kts. lisd4 sivulta 38.

16.9.2015 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivuilta
29 ja 38.

MUISTIVIIKKO VK 39 (21.-27.9.2015)
Teemana on ” Oikeus hyvéin ela-
méan kotiymparistossd”. Luvassa on

mm. avoimet ovet yhdistyksen toi-
mistolla, infopisteitd ympéri Paijat-
Hémettd ja yleis6luento sekd musii-
killinen yleisotilaisuus Lahdessa. Tee-
maviikon tarkempi ohjelma l6ytyy
viikolla 34 osoitteesta www.ph-muis-
tiyhdistys.fi

22.9.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

28.9.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisd4 si-
vulta 38.

28.9.2015 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30-15.30. Kts. lisaa sivulta 38.

30.9.2015 keskiviikkona Yleis6luento
Asikkalassa klo 17.00-19.00. Kts. li-
saa sivulta 38.

LOKAKUU

6.10.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisda sivulta 38.

7.10.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
”Suunhoito”. Kts. lisd4 sivuilta 37 ja 38.

7.10.2015 keskiviikkona Yleiséluen-
to Hameenkoskella klo 17.00-19.00.
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Kts. lisaa sivulta 38.

8.10.2015 torstaina Betonity®dilta klo
16.00-18.00 yhdistyksen toimistolla.
Mahdollisuus tehdi pienié betonitdi-
td esimerkiksi kotiin ja puutarhaan.
Ennakkoilmoittautuminen. Kts. lisda
sivulta 33.
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12.10.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sdd sivulta 38.

12.10.2015 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30-15.30. Kts. lisaa sivulta 38.

14.10.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 38.

14.10.2015 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 38.

14.10.2015 keskiviikkona Yleis6luen-
to Karkolassa klo 17.00-19.00. Kts.
lisd4 sivulta 38.

14.10.2015 keskiviikkona Yleiséluen-
to Nastolassa klo 17.00-19.00. Kts.
lisaa sivulta 38.

SYYSLOMA VK 43: Ei piivystystd 19.-
23.10.2015.

20.10.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisda sivulta 38.

26.10.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
saa sivulta 38.

26.10.2015 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30-15.30. Kts. lisaa sivul-
ta 38.

MARRASKUU

3.11.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

4.11.2015 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30-14.00. Teemana ”Turval-
lisuus” Kts. lisad sivuilta 37 ja 38.

9.11.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 38.

9.11.2015 maanantaina Aivotreenit 1

Muistike

klo 14.30-15.30. Kts. lisda sivulta 38.

11.11.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 38.

11.11.2015 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 38.

17.11.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisdaa sivulta 38.
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23.11.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sad sivulta 38.

23.11.2015 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30-15.30. Kts. lisaa sivul-
ta 38.

JOULUKUU

1.12.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisda sivulta 38.

2.12.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Joulujuhla.
Kts. lisad sivuilta 37 ja 38.

3.12.2015 torstaina PadOma-hank-
keen loppuseminaari. Lisétietoja:
Elisa Ahonen, p. 050 569 6311.

7.12.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisa4 si-

vulta 38.

7.12.2015 maanantaina Aivotreenit 1

klo 14.30-15.30. Kts. lisa4 sivulta 38.

9.12.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 38.

9.12.2015 keskiviikkona Muistikertut
klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

14.12.2015 maanantaina Retki Saa-
ren Joulumaahan. Ennakkoilmoit-
tautuminen. Kts. ilmoitus sivulta 37.

15.12.2015 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 38.

Muuta ohjelmaa syyskaudella

Sopeutumisvalmennus
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry jar-
jestdd avomuotoista sopeutumisval-
mennusta Péijat-Hameen alueella
asuville muistisairaille, joilla on diag-
nosoitu jokin etenevéd muistisaira-
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us viimeisen kahden vuoden sisalla.
Kurssi on tarkoitettu myds muistisai-
raan yhdelle omaiselle. Kurssi kesta
kolme iltapdivad. Loka-marraskuus-
sa jdrjestetadn kurssi yli 65-vuotiaa-
na sairastuneille. Kurssi pidetdan Hy-
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vinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). Ennak-
koilmoittautuminen. Lisitietoja: Nina

PaiaOman ryhmit
Ryhmit jatkuvat elokuussa 2015. Li-
sitietoja: Elisa Ahonen, p. 050 569

Reimari, p. 044 504 3030. 6311 ja Hanna Metsdnheimo, p. 050

407 2254.

Syyskauden vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmat:

o Pdivaryhma yli 65-vuotiaana
muistisairauteen sairastuneille
(2xkk)

o Piivaryhma tyoikdisena
sairastuneille (1 xkk)

o Iltaryhma (samanaikaisesti oma
ryhma omaisille) (1 xkk)

o Keskusteluryhma (ei tyontekijaa
mukana) (n.2xkk)

« Ryhma niille, joiden
muistisairauteen sairastunut
ldheinen on siirtynyt
kodinulkopuoliseen hoitoon tai
edesmennyt (1 xkk)

« Piiviryhmaé omaisille, jossa
keskustelun liséksi tehdddn
kognitiivisia harjoitteita (n.3:n
viikon vilein).

Liséksi alueellisia ldheisten ryhmié
on Hollolassa, Heinolassa, Orimat-
tilassa, Nastolassa seké Sysmaéssa.
Mikili olet kiinnostunut osallistu-

Laheisten ryhmat:

o Iltaryhma omaisille
(samanaikaisesti oma ryhma
sairastuneille) (1 xkk)

« Pdiviryhmai omaisille, joiden
puoliso sairastaa muistisairautta
(1xkk)

o Iltaryhma omaisille,
joiden ldheinen sairastaa
muistisairautta (1 xkk)

maan vertaisryhmatoimintaan, il-
moittaudu rohkeasti mukaan! Ryh-
mit perustetaan, mikdli osallistujia
on riittavasti. Ilmoittautumiset (ko-
ko kauden ajan) ja tiedustelut:
Nina puh. 044 504 3030

Sari puh. 044 304 3001

r-- - - - - - - - - — — — — 0
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TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE!

Kauden avajaiset maanantaina 17.8. klo 16 Muistiyhdistyksen toimistolla. Tervetu-
loa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset suunnittelemaan kauden sisdltod ja vaihta-
maan kuulumisia.

Koulutus infopisteista ja/tai luentojen pitamisesta kiinnostuneille maanantai-
na 14.9. klo 17-19 Muistiyhdistyksen toimistolla. Koulutuksessa kdydaan lapi padasi-
oita littyen muistiasioihin ja muistisairaan kohtaamiseen keskittyen niihin kysymyksiin,
joita asiakkaiden taholta useimmiten esitetdan infopisteissa ja luennoilla.

Muistikavereiden tapaaminen keskivikkona 19.8. klo 13 Muistiyhdistyksen toi-
mistolla. Tervetuloa mukaan ne vapaaehtoiset, jotka toimivat muistisairaan ulkoiluka-
verina, juttuseurana, harrastuskaverina tmv.

Kauden paattajaiset pidetdan viikolla 51. Tarkempi ajankohta ja ohjelma tiedote-
taan myéhemmin.

;e

LITY JASENEKSI

Jasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jAsenlomake osoitteeseen:
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry, Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lahti

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkoposti

O Olen itse sairastunut
O Olen omainen/muu laheinen Paivays

O Olen ammattihenkild
O Haluan liittyé kannattajajaseneksi Allekirjoitus

Allekirjoittamalla jasenlomakkeen, sallin tietojen tallentamisen Paijat-Hameen Muistiyhdistys
ry:n ja Muistiliiton yhteiseen jasenrekisteriin jasenlehtien postitusta varten. Tietoja ei luovuteta
ulkopuolisten kayttéon. Jaseneksi voi liittyd myds osoitteessa www.ph-muistiyhdistys.fi

KOULUTUSTA AMMATTILAISILLE!

Kaipaatko tydkalua kognitiivisten taitojen harjoittamiseen tai uutta tavoitteellis-
ta menetelmad kuntouttavaan ryhmdtoimintaan?

Instrumental Enrichment (IE) on kansainvdlinen ajattelu- ja ongelmanratkaisu-
taitojen kehittdmisohjelma. Menetelma perustuu ohjattuihin ajattelu- ja oppimis-
taitoja kehittaviin harjoitteisiin (kynd-paperi-tehtdvat) ja niiden tuottamien uusi-
en taitojen ja ajattelumallien siirtdmiseen osaksi arkea.

Pdijdt-Hdmeen Muistiyhdistyksen PadOma —hankkeessa (2012-2015) on tes-
tattu ja sovellettu [E-menetelmad mm. muistisairaiden ja AVH:n sairastaneiden
kuntoutukseen. |E-menetelman avulla voidaan harjoittaa myds muista syista
johtuvia kognitiivisten taitojen heikentymid. Kokemukset harjoittelusta ovat ol-
leet mydnteisid: |E-menetelmdd hyddyntden voidaan vahvistaa ajattelutaitoja ja
tukea eldmdnlaatua sekd arjen sujumista. Mm. hahmottamisen, keskittymisky-
vyn ja ongelmanratkaisutaitojen on koettu parantuneen.

|E-ohjelma kogpnitiivisen harjoittelun menetelmand —koulutuksen ajankohdat:
1 osa: 6.-7.10.2015, 2 osa: 2.-3.11.2015, 3. osa: 25.-26.11.2015

Hinta: 500 € / hl6 (sis. materiaalin ja kahvitukset) RAY:n tukemat hankkeet/yh-
distystoimijat 280 € / hlo

Koulutus toteutetaan Lahdessa ja kouluttajana toimivat |E-trainer Pdivi Hart-
man + PaaOman kokemuskouluttajat. Minimiosallistujamdard on 15 hlé

Lisdtietoja ja sitovat ilmoittautumiset 9.9.2015 mennessa: hanna.metsanhei-
mo@ph-muistiyhdistys.fi, p. 050 407 2254 tai elisa.ahonen@ph-muistiyhdis-
tys.fi, p. 050 569 6311

PaaOma

kognitiivinen harjoittelu ja
vertaisuus muistin tukena
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Tervetuloa ostoksille
Saimaankatu 18A

15140 Lahti

Puh. 03 781 7996
Verkkokauppa kaytdssasi
www.ettonet.fi

Kohota lautasta jalustan avulla |

Seurapeli Cublino \
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S Lahivessa Esteri

Vuodesuoja sdngyn viereen

X-PARTNER

HELSINKI

Tunnetko automerkkeja?

1 2
3 4
5 6
7 8

Vihjeenid automerkit satunnaisessa jarjestyksessd kirjaimet sekaisin:
TATO OY, GEOPUET, NEROTIC, DAMZA, NAIDUHY, LEIMOSBOLD, BARUUS,
ROLETECHV
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= PALVELUTALD

s HYHMAKD ]

- INTERYALLIHOITO
= SENIORITALO

Hollolan palvelutaloyhdistys HUILI ry tarjoaa ikédntyneille turvallista
asumista vuokra-asunnoissa Hollolan Salpakankaalla sijaitsevissa
Palvelutalo Huilissa ja
Senioritalo Huilahduksessa.

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELUTALO-
YHDISTYS HUILI RY

Terveystie 25, 15870 Hollola
puh. +358 3 875 8200

fax +358 3875820

wrw huili.fi

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Vapaudenkatu 8 A 6a  Puh (03) 735 1681
4. krs  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
15110 Lahti  www. ph-muistiyhdistys.fi




