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Puheenjohtaja

Olen aina tuntenut lukkarinrakkautta tulevaisuutta koh-
taan. Sen luomat uudet mahdollisuudet ja suunnittelun 

antamat haasteet kiehtovat alati mieltäni. Nyt en voi kuiten-
kaan olla ihastelematta mennyttä vuotta. Muistiyhdistys ylit-
ti kaikki ne tavoitteet ja suunnitelmat, joita edellisvuonna pii-
rusteltiin paperille. Harva yhdistys pystyy yhtä laadukkaaseen 
toiminnan toteuttamiseen. Perustoiminnan lisäksi on ollut 
niin suuri määrä laadukkaita tilaisuuksia, ettei niiden luette-
loimisessa ole tällä palstalla mielekkyyttä. Oma kohokohtani 
oli ehdottomasti ”Muistilangat laulaa” -konsertti. Sen muistelu 
saa edelleen hyvälle mielelle, vaikka konsertista on jo vieräh-
tänyt tovi. Iso kiitos tästä kaikesta kuuluu toimistomme am-
mattilaisten lisäksi suurelle joukolle vapaaehtoisia.

RAY:n rahoitus mahdollistaa sen, että meidän toiminnan 
perustyö tehdään ammattilaisten voimin. Vapaaehtoistyön 
kautta mahdollistuu kuitenkin vielä laajempi ja vaikuttavampi 
toiminta sekä toiminnan perusrakenteiden ylläpito. Toimintaa 
suunnittelee ja ohjaa yhdistykselle vuosittain valittava hallitus. 
Hallitukseen kuuluu yhdeksän vapaaehtoista, jotka työskente-
levät muistiasioiden eteen täysin korvauksetta. Syyskokous va-
litsi jälleen uuden hallituksen, ja ilokseni voin taas todeta, että 
toiminnan eteenpäin vieminen on hyvissä käsissä. Mielestäni 
on tärkeää, että hallituksessa ovat edustettuina omaiset, vapaa-
ehtoiset, talousihmiset sekä muistityön ammattilaiset. Tämä 
toteutuu ensi vuonnakin hienosti.

Hallitus sai kaksi uutta aktiivia joukkoonsa, kun mukaan 
tulivat Maija-Liisa Jarla-Hokkanen ja Kari Kempas. Maija-Lii-
sa on ammatiltaan muistihoitaja. Maija-Liisan innostus muis-
tiasioihin vahvistui yli kymmenen vuotta sitten oman isän sai-
rastuttua muistisairauteen. Maija-Liisalle toimintamme on 

Katse eteen ja katse taakse

tuttua, sillä hän on aiemmin opintojensa puitteissa osallistu-
nut muistiyhdistyksen toimintaan. Kari taas on siirtynyt yli-
opiston palkkalistoilta eläkeläiseksi ja näin riittää aikaa tälle-
kin harrastukselle, vaikka kysyntää Karin laajalle verkostolle 
olisi muuallakin. Kari kokee muistiasiat hyvin tärkeiksi ja hä-
net tunnetaan työelämästään mm. ”muistitikku”-projektin toi-
sena isänä. Näillä vahvistuksilla käännämme katseen uuteen 
toimintavuoteen innokkain ja toivorikkain mielin.

Muistorikasta alkavaa vuotta 2016 kaikille!
Jussi Waajakoski

Puheenjohtaja

 
 

Sairaanhoitoa, henkilökohtaista hoivaa  
ja arkisen elämän apua. 
EA- koulutuspalvelut. 

 
www.tippaiita.fi 

tippaiita@tippaiita.fi 
 

p. 044 275 4745 
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Muistiluotsi on purjehtinut myötä-
tuulessa monessakin mielessä. Koko 
vuosi on ollut eloisaa ja vilkasta ai-
kaa ja syksy 2015 toi tullessaan pal-
jon uutta ja ennen kokematonta. Uu-
sien yhteistyökuvioiden myötä saa-
tiin mm. avattua ikäihmisten koh-
taamispaikka Ainon Tupa K-Super-
market Okeroisten tiloihin, kierret-
tiin maakuntaa luennoimassa muis-
tiasioista yhteistyössä Wellamo-opis-
ton kanssa, perustettiin lauluryhmä 

Muistilangat taitavan ja ihanan Min-
na Lampun johdolla ja saavutettiin 
jotakin ainutlaatuista järjestämällä 
konsertti yhteistyössä musiikin etu-
rivin ammattilaisten kanssa. Ja mi-
kä parasta, kaikille näistä toimista on 
myös tiedossa jatkoa. 

Monet tapahtumat ja toiminnat 
jäisivät toteutumatta ilman vapaa-
ehtoistoimijoita. Heistä saamme ol-
la äärimmäisen kiitollisia. Vuosi on 
tuonut tullessaan suuren joukon uu-

sia toimeen tarttujia ja koko vapaa-
ehtoisjoukko on suurempi ja vah-
vempi kuin koskaan aiemmin. Il-
man heitä jäisi moni vertaisryhmä 
vetämättä ja infopiste pitämättä. Ai-
non Tupa sulkisi ovensa ja moni yk-
sinäinen jäisi ilman kaipaamaansa 
seuraa, tapahtumien järjestäminen 
olisi huomattavasti työläämpää, ja 
monet aivoterveydestään huolta pi-
tävät jäisivät vaille mahdollisuut-
ta osallistua Aivotreeneihin. Tässä 
vain muutama esimerkki siitä, kuin-
ka arvokasta ja vaikuttavaa vapaaeh-
toistyö on. Muistiluotsi esittää läm-
pimät kiitokset jokaiselle oman kor-
tensa kekoon kantajalle!

Kevätkausi koittaa pian ja suun-
nitelmat on tätä kirjoitettaessa jo 
pitkällä. Vertais- ja harrasteryhmät Muistiluotsiohjaajat Sari Sutela, Petra Behm ja Nina Reimari (ylh.)

Muistiluotsin terveiset

jatkuvat totuttuun tapaan ja retkiä 
sekä muita tapahtumia on suun-
nitteilla entiseen malliin. Tuleva-
na vuonna yksi painopiste Muisti-
luotsissa valtakunnallisen linjauk-
sen mukaisesti asetetaan työikäise-
nä sairastuneiden perheille. Päijät-
Häme lähtee tähän haasteeseen mm. 
järjestämällä messutapahtuman Ai-
voviikolla Wanhalla Walimolla. Tar-
koituksena on tavoittaa etupäässä 
työikäisiä henkilöitä tarjoamalla tie-
toa ja mahdollisuuksia aivotervey-
destään huolehtimiseen erilaisten 
toiminnallisten pisteiden avulla. Ol-
kaa siis kuulolla!

Aurinkoisia päiviä 
jokaiselle toivottaen,
Nina

Projektit

Apila Apteekki • Prismakeskus Laune                                                    
Palvelemme ma-pe 8.30–19.00, la 8.30–15.00                                           

Puh. 03 876 220 • www.apilaapteekki.com

Tervetuloa! 

Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.
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Kaikki hyvä päättyy aikanaan…

Ylivoimaisesti suurin kiitos kuu-
luu ihanille ryhmäläisillemme! Il-
man teitä ei mitään näin hienoa olisi 
päässyt syntymään. Parasta olette te 
ihanat asiakkaat, jotka olette jaksa-
neet treenata ja kuntouttaa aivojan-
ne IE-tehtävien, uusien kokeilujen 
ja välillä hieman vauhdista pöllähtä-
neiden naisten kanssa. 

Lisäksi haluamme osoittaa kii-
toksemme "IE-gurullemme" Päi-
vi Nilivaaralle ja muulle ohjausryh-
mällemme sekä yhteistyökumppa-
neille. Ja tietysti koulutetuille va-
paaehtoisille aivotreeniohjaajille ja 

IE-menetelmään PääOman koulu-
tuksissa perehtyneille ja sen toimin-
taansa mukaan ottaneille tahoille, 
joiden ansiosta kognitiivinen har-
joittelu IE-menetelmää hyödyntäen 
on levinnyt upeasti ympäri Suomen.

Ja suuret kiitokset menevät täs-
sä vaiheessa myös meidän ihanalle 
omalle porukalle. Elisa, Hanna ja Eli-
na sekä Muistiluotsin väki Petra, Sa-
ri ja Nina. Ja Virpille kotiin isoin kii-
tos, että on tämän huippuhomman 
alkuun pistänyt!  Kiitos, että ollaan 
saatu tehdä huikean mielenkiintois-
ta ja antoisaa työtä yhdessä ja nauttia 
niin tunteikkaista, iloisista kuin välil-

Projektit

Nöyrinä, kiitollisina ja hieman ihme-
tellen miten nopeasti neljä vuotta on 
hujahtanut valmistaudumme vähitel-
len päättämään PääOma-hankkeen. 
Paljon on koettu ja saatu aikaiseksi.

Syksyllä 2015 vietimme IE-ohjaa-
jien ensimmäistä verkostopäivää Jy-
väskylässä ja tapaamisessa syvennet-
tiin ohjaamista sekä saatiin lisävink-
kejä harjoitteluun. Lisäksi koulutim-
me syksyllä 27 uutta ammattilaista 
IE:n saloihin ja tällä hetkellä ympäri 
Suomen maata on reilut kuusikym-
mentä (!) IE-menetelmään ja sen so-
veltamiseen perehtynyttä ammatti-
laista. Kiinnostusta koulutukseen on 
ollut paljon ja näin ollen pystymme 
järjestämään vielä alkuvuodesta 2016 
vielä yhden ammattilaisille suunna-
tun koulutuksen.

PääOman toimintasuunnitelman 
mukaisesti viimeinen hankevuosi on 
ollut ryhmätoiminnan lisäksi mene-
telmän levittämistä ja juurruttamis-
ta. Syksyllä 2015 esillä oltiin näyt-
teilleasettajina mm. toimintaterapia-
päivillä (Arkikuntoutus 2015 -koulu-
tuspäivät) ja Kansallisessa Muistifoo-
rumissa Helsingissä. Puheenvuoron 
muodossa pääsimme esittelemään 
toimintaamme AVH-päivillä Helsin-

gissä, Juvan maakunnallisessa muis-
tihoitajafoorumissa sekä Muistisai-
raan hyvähoito seminaarissa Helsin-
gissä. Lisäksi pidimme joitain yleisö-
luentoja/tietoiskuja Päijät-Hämeen 
alueella mm. Heinolassa ja Orimatti-
lassa. Tieto kognitiivisesta harjoitte-
lusta levisi taas mukavasti eteenpäin. 

Lehden mennessä painoon hank-
keen loppuseminaari on vielä edessä. 
Loppuseminaari pidetään 3.12.2015 
Wanhalla Walimolla. Kognitiivises-
ta harjoittelusta ja hankkeemme ai-
kaansaannoksista tulee kuulemaan 
niin ryhmäläisiä, omaisia, yhteistyö-
kumppaneita, vapaaehtoistyönteki-
jöitä kuin IE-ohjaajiakin ja muita asi-
asta kiinnostuneita. PääOma-hank-
keen yhteenvedon lisäksi kuullaan 
kouluttajamme Päivi Nilivaaran pu-
heenvuoro kognitiivisesta harjoit-
telusta ja aivojen muovautuvuudes-
ta sekä Neurologian erikoislääkärin 
Tarja Suomalaisen puheenvuoro ai-
votapahtuman vaikutuksesta kogni-
tiivisiin taitoihin. Seminaari huipen-
tuu ryhmäläisten ja PääOman väen 
yhteiseen esitykseen. Uskomme, että 
seminaarista tulee hieno ja lehden il-
mestyessä tapahtumasta on mahtavat 
muistot.

PääOman leidit kiittävät!

Projektit

Kiitolliset PääOman leidit
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lä vaikeistakin asioista yhdessä!
Nyt vain peukut ja varpaat pys-

tyyn, että saadaan Päijät-Hämeen 
Muistiyhdistykseen uusi hanke; ”Ai-
votreenit – aivojen huoltamista kog-
nitiivisen harjoittelun avulla”, jonka 
parissa voidaan jatkaa aivojen har-
joittamista ja tämän tärkeän sano-
man jakamista. Lehden mennessä 
painoon emme vielä tiedä avustus-
ehdotusten lopputulosta, mutta tä-
tä lukiessanne olemme jo viisaampia 
(katso kuinka meidän kävi facebook-
sivuiltamme tai www.sivuiltamme).

PääOman toiminta jatkuu vie-
lä ainakin alkuvuoden, ryhmätoi-
minnan ja viimeisen kognitiivisen 
harjoittelun koulutuksen muodos-
sa, hankkeen ”paketoinnin” ohella. 
Sitten olemme viisaampia sen suh-
teen kuinka kognitiivinen harjoit-
telu jatkuu toiminnassamme. Joten-
kin se mukana pysyy aina, ainakin 
aivo treeniryhmien muodossa, eihän 
näin hyvää toimintaa voi eikä kan-
nata lopettaa!

Elisa, Hanna ja Elina

 

TEATTERIIN LA 6.2.2016 KLO 13 

 

 

Evakkotytön tarina on elämänmakuinen esitys menetyksistä ja niistä 
selviämisestä, sekä uskosta tulevaisuuteen. 

Evakkotytön tarina pohjautuu Eeva Kilven (s.1928) sota-aikaan 
sijoittuviin muistelmateoksiin. 

 

Hinta 29 euroa (sis. väliaikatarjoilun) 

 

Ilmoittautumiset viimeistään 8.1.2016 Ninalle p. 044 504 3030 

Lasku lähetetään kotiin ilmoittautumisen jälkeen. Liput annetaan 
teatterilla. 

 

PääOman Johtoryhmäkin peukuttaa onnistuneelle hankkeelle
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Tällä palstalla esittelemme Muis-
tiyhdistyksen vapaaehtois-

toimintaa. Ilona Lehtinen on ol-
lut Muistiyhdistyksen jäsen jo vuo-
sia. Ilona aloitti vapaaehtoistoimijan 
uransa käsityöryhmä Muistikertuis-
sa ja nyt syksyllä aloitti yhtenä päi-
vystäjänä Ainon Tuvalla. Paitsi, että 
Ilona hoitaa tunnollisesti omat päi-
vystysvuoronsa, hän on aina tavoi-
tettavissa, mikäli tarvitaan tuuraa-
jaa. Osmo Laurila on jo toista vuotta 
ollut suuri apu, kun on tarvittu kul-

Muistiyhdistyksen 
Tällä palstalla esittelemme  
Muistiyhdistyksen vapaaehtoistoimintaa. Tällä kertaa 
haastateltavina ovat Osmo Laurila sekä Ilona Lehtinen.

ilontuojat

Yhteistyökumppanit

jettajaa, huonekalujen kasaajaa ja 
remonttitaitoista puuhamiestä.

Mikä sai sinut ryhtymään vapaa-
ehtoistoimijaksi juuri Muistiyhdis-
tyksessä?
Ilona: Oma vakava sairastuminen ja 
siitä toipuminen ohjasi päätökseen, 
että haluan tehdä jotain hyödyllistä 
lasten tai vanhusten parissa. Muisti-
yhdistykseen tulin ystäväni houkut-
telemana ja ensimmäinen tutustu-
minen yhdistyksen toimintaan taisi 
tapahtua Avoimilla Ovilla.

Osmo: Vapaaehtoiseksi on help-
po päätyä, kun on vaikea kieltäytyä 
asioista (naurua). Vakavasti ottaen, 
olen lapsesta saakka oppinut siihen, 
että muista tulee pitää huolta. Syy, 
miksi teen vapaaehtoistyötä juuri 
Muistiyhdistyksessä liittyy oleelli-
sesti vaimooni.

Mitä vapaaehtoistyö sinulle antaa?
Ilona: Ennen kaikkea se luo sisältöä 
elämään. Ilman merkityksetöntä te-

kemistä ei tulisi lähdettyä ulos eikä 
tavattua ihmisiä. Vapaaehtoistyö an-
taa paljon hyvää mieltä ja saa olon 
tuntumaan hyödylliseltä.

Osmo: Uusia ystäviä – paljon. Uu-
sia tuttavuuksia tulee jopa solkenaan.

Mitä haluaisit sanoa niille, jotka 
harkitsevat ryhtyvänsä vapaaeh-
toiseksi, mutta eivät sitä vielä ole?
Ilona: Ei muuta kuin alkaa vaan. Ei 
tarvitse miettiä enää.

Osmo: Jos aika antaa myöten, niin 
mukaan vaan. Vapaaehtoistyöllä ei 
ainakaan menetä mitään. Osmo Laurila sekä Ilona Lehtinen.

Vapaaehtoisia toimijoita 
kaivataan toimintaan yhä 
enemmän ja haastattelui-
den tarkoitus on rohkaista 
ihmisiä miettimään, olisiko 
vapaaehtoisuus kenties 
itsellekin sopiva toiminta-
muoto .

Yhteistyökumppanit

Muisti- ja hoivapalvelu  

 Aleksandra

 

 Laaksokatu 15,  Lahti 

pia.tuomaila@hoiva-aleksandra.fi

Muistipalvelut 

Päihdepalvelut 

Hoivapalvelut 

Muistikoordinaattori 

Pia Tuomaila 

044 9892 999 
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Muistikummi

Yhteistyökumppanit

Mikä on muistikummi?

Muistikummina voi toimia jul-
kisuudesta tuttu henkilö, joka 
on kiinnostunut muistiin ja ai-
voterveyteen liittyvistä asiois-
ta. Muistikummi antaa kasvon-
sa ja nimensä Päijät-Hämeen 
Muistiyhdistyksen käyttöön 
tärkeän asian puolesta puhu-
miselle. 

Muistikummi voi olla esi-
merkiksi mukana yhdistyk-
sen markkinoinnissa tai hän 
voi halutessaan tulla mukaan 
Muistiyhdistyksen tapahtu-
miin. 

Vuoden 2016 Muistikummiksi on lupautunut Heidi Pakarinen.

Yhteistyökumppanit

Mikä sai Sinut lähtemään Muisti-
kummiksi?
Arvostan valtavasti hyvää ja minus-
ta Muistikummina oleminen on si-
tä. En epäröinyt hetkeäkään lupau-
tua. Ja toki oli suuri Ilo olla muka-
na "Muistilangat laulaa"- konsertis-
sa, mikä avasi ja muistutti taas Päi-
jät-Hämeen Muistiyhdityksen mer-
kityksellisestä toiminnasta.

Miten pidät huolta omasta aivo-
terveydestäsi?
Liikun paljon, jollloin aivot saa hap-
pea. Uusien laulujen sanat pitää 
opetella ulkoa, tosin niiden oppi-
miseen tarvitsee joskus useamman 
esitys-toistokerran keikoilla. Se, et-
tä opettelee laulun sanat ulkoa ko-
tona, ei ole ollenkaan tae siitä, että 
osaa ne ulkoa myös keikalla. Siellä 
keskittyy myös ympärillä olevaan: 
ihmisiin, kohtaamisiin, musiikkin. 

Lepään, kun on mahdollista. 
Kuuntelen musiikkia, se on parasta 
terapiaa omille ajatuksille. Musiikin 
voima on valtava, se tarjoaa meille 
mielikuvia, tarinoita, muistoja.

Onko Sinulla antaa lukijoille vink-
kejä tai muita terveisiä, miten 
omista aivoistaan kannattaisi huo-
lehtia arjen kiireiden keskellä?
Liikkukaa itsellenne hyvä olo. Stres-
si poistuu liikunnan vaikutukses-
ta. Endorfiini, hyvänolon hormoni 
virtaa läpi koko kehon ja tuo hyvän 
olon. Mielestäni paras ajattelutapa 
on positiivinen ajattelutapa, se luo 
avoimen mielen eikä silloin tarvit-
se, eikä halua takertua negatiiviseen. 
Hyvästä olosta tulee hyvä energia, 

Kuva: Titta Holanne
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Me toivotamme sinulle kaikkea hy-
vää aktiivisen arjen parissa. Suuret 
kiitokset yhteistyöstä! 
Minkälaisia terveisiä haluaisit 
lähettää vuoden 2016 Muisti-
kummillemme Heidi Pakariselle, 
sekä Muistikkeen lukijoille?

Muistiyhdistyksen toiminta on 
minulle jo usean vuoden ajan tullut 
tutuksi ja toiminta muistisairaiden 
ja omaisten hyväksi on erittäin tär-
keää. On ollut suuri kunnia toimia 
muistikummina ja olla mukana eri-
laisissa tapahtumissa jo vuosien ajan 
sekä perehtyä tarkemmin muistisai-
rauksiin ja sen tuomiin haasteisiin. 
Pää on pellellekin tärkeä työväline, 
sen pitää toimia tilanteessa kuin ti-
lanteessa.

Päästä on pidettävä hyvää huol-
ta ja uudelle muistikummille tahdon 

Kiitos Teppo "Sipi-Pelle" Kerkkä,  
vuoden 2015 Muistikummi!

antaa muutaman vinkin, miten hän 
muistaa jatkossakin laulujen sano-
mat. Syö säännöllisesti D-vitamii-
nia, tummaa suklaata ja pikku kuppi 
kahvia pitää mielen virkeänä. Nau-
ra paljon ja elä huoletonta, stressiva-
paata elämää! 

Kiitokset kaikille ihanille muisti-
yhdistyksen työntekijöille, jotka te-
kevät työtään suurella sydämellä!

joka on parasta polttoainetta aivoil-
le ja koko keholle! Toki myös pitää 
muistaa levätä, ei kukaan kestä liian 
suurta kuormaa. Ja muistakaa mu-
siikin vaikutus ihan kokonaisvaltai-
sesti, kuunnelkaa musiikkia, laula-
kaa, soittakaa, tanssikaa!

Liiku, tunne, ajattele positiivises-
ti, hymyile, nuku, ole avoin, hengi-
tä, elä, näe elämän kauneus, ole ys-
tävällinen, ole ystävä, nauti pienistä-
kin iloista, rakasta.

Kiittäen Heidi

Yhteistyökumppanit

 

 PÄIVÄRETKI HELSINKIIN  
 TIISTAINA 5.4.2016 

 
 
 

Lähtö tapahtuu Lahden kauppatorin laidalta, Marolankadun turistipysäkiltä  
klo 8.30 ja palaamme samaan paikkaan noin klo 16.00. Retken hinta on  

30 euroa / hlö. Maksu sisältää kuljetukset, lounaan, pääsymaksut ja 
opastukset Kaisaniemen kasvitieteellisessä puutarhassa sekä Uspenskin 

katedraalissa. Ilmoittautumiset 18.3.2016 klo 12 mennessä,  
jonka jälkeen lähetämme teille laskun.  

Lisätietoja: Petra Behm, p. 044 727 3010, petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi  
 

 

 

ASIAA MUISTISTA -LUENTOSARJA KUNNISSA 
- ke 2.3.2016 klo 17.00 - 18.30 Erkko-lukio, Koulutie 17, Orimattila 
- to 3.3.2016 klo 17.00 - 18.30 Myrskylän kirkonkylän koulu, Mestarintie 3 
- ma 7.3.2016 klo 17.00 - 18.30 Padasjoen kirjasto, Vaahteratie 4 
- ma 14.3.2016 klo 17.00 - 19.00 Lahden Aikuiskoulutuskeskuksen pieni luentosali, Kirkkokatu 16 
Luennot ovat maksuttomia ja kaikille avoimia. Tervetuloa! 
Lisätietoja: Päijät-Hämeen Muistiyhdistys, p. (03) 735 1681 tai Wellamo-opisto, p. (03) 814 4734  
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Vapaaehtoistoiminnan avulla voi 
pienin teoin muuttaa maailmaa pa-
remmaksi ja inhimillisemmäksi. 
Vapaaehtoinen voi muuttaa myös 
omaa elämäänsä ja elää elämänta-
rinansa uudella tavalla. Kiireenkin 
keskellä tärkeäksi katsotulle toi-
minnalle löytyy aina aikaa.

Nyky-yhteiskunnassa motiivit 
vapaaehtoistoimintaan sitoutumi-
sessa ovat moninaisempia kuin pel-
kästään halu auttaa. Tärkeänä näh-
dään myös toiminnan sosiaalisuus, 
itsensä kehittäminen, merkityksel-
listen kokemusten saaminen, työl-
listymismahdollisuudet, vastuul-
liset tehtävät, yhteiskunnallinen 
merkitys ja mahdollisuus vaikuttaa.

Toiminnan tuttuus helpottaa mu-
kaan lähtemistä. Kokemus vapaaeh-
toisuudesta alentaa kynnystä lähteä 
mukaan. Henkilökohtainen pyyntö 
on hyvä keino saada vapaaehtoisia 

mukaan. Päijät-Hämeen Kumppa-
nuuskeskus -hankkeessa on koordi-
noitu eri tahojen vapaaehtoistoimin-
taa ja etsitty yhdessä uusia tapoja li-
sätä vapaaehtoistoiminnan mahdol-
lisuuksia Lahden seudulla. Yhdessä 
toteutetut vapaaehtoisten rekrytoin-
nit ja virkistykset ovat lisänneet yk-
sittäisten toimijan resursseja yhteis-
toiminnan avulla. Alueellisen vapaa-
ehtoistoiminnan yhteistoimintaan 
on laadittu koordinointimalli sekä 
vuosikello helpottamaan kunkin ta-
hon mukana oloa. 

Maailma muuttuu ja vapaaeh-
toistoiminta sen mukana. Järjes-
töjen on kehitettävä omaa toimin-
taa, jotta mukaan löytyy vapaaeh-
toisia. On kyettävä tarjoamaan va-
paaehtoistoimintaa, jossa sitoutu-
minen on kevyempää ja lyhyem-
pää. Elämänpolkunsa varrella on 
voitava valita erilaisia vapaaehtois-
toiminnan tehtäviä. Vapaaehtois-
toiminnan toivotaan olevan jous-
tavaa ja tekijälleen räätälöityä. Päi-
jät-Hämeen Kumppanuuskeskus 
-hankkeessa suoritettiin nuoret ja 
vapaaehtoistoiminta kysely kevääl-
lä 2015. Kyselyn perusteella voi to-
deta, että nuoret ovat kiinnostunei-
ta lähtemään mukaan vapaaehtois-

Vapaaehtoistoiminnalla 
iloa arkeen
Vapaaehtoistoiminta on tavallisten 
ihmisten tiedoilla ja taidoilla 
tehtävää toimintaa, joka hyödyttää 
koko yhteiskuntaa. 

Yhteistyökumppanit

toimintaan lapsiperheiden auttami-
seksi, eläinten pariin tai ikäihmis-
ten tueksi. Mieluisimpana vapaa-
ehtoistoiminnan tehtävänä koettiin 
kuuntelu, keskustelu, ulkoilutus, 
kahvittaminen ja ryhmätoiminnan 
ohjaaminen.  Vapaaehtoistoimin-
nalle katsottiin löytyvän aikaa ker-
ran kuukaudessa. Nuoret kokivat 
vapaaehtoistoiminnan kiinnosta-
vaksi kun toiminta on heidän tar-
peitaan vastaavaa ja tuottaa hyötyä 
opiskeluissa tai työn saannissa. 

Tutkimustulokset vapaaehtoisis-
ta paljastaa, että vapaaehtoiset ovat 
tyytyväisempiä elämäänsä kun ei-
vapaaehtoiset. Vapaaehtoiset koke-
vat saavansa itselleen tarpeellisuu-
den tunnetta, mielekkyyttä arkeen, 
kiitollisuutta ja verkoston toisista va-
paaehtoisista. Vapaaehtoisuus antaa 
tarpeellisuuden tunteen ja mahdolli-

suuden toteuttaa yhteiskuntavastuu-
ta jakamalla hyvää. Jokaiselle löytyy 
oma tapansa tehdä vapaaehtoistoi-
mintaa. Vapaaehtoisella on mahdol-
lisuus valita itselleen sopivin vapaa-
ehtoistoiminnan muoto ja sen sito-
vuus. Lahden alueen vapaaehtoistoi-
mintaan pääsee tutustumaan vapaa-
ehtoistyo.fi sivuston kautta. 

Tule mukaan vapaaehtoistoi-
mintaan, juuri Sinua tarvitaan!

Vapaaehtoistoiminta on yhteistä 
hyvää ja yhteispeliä!

Päijät-Hämeen 
Sosiaaliturva yhdistys ry, 
Päijät-Hämeen 
kumppanuuskeskus -hanke

vapaaehtoistoiminnan 
koordinaattori Riina Mäki ja 
projektipäällikkö Helena Haaja

Vapaaehtoistoiminnan messut Lahdessa syyskussa 2015
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Minne matkamme kulkee
Viekö huomiseen vai aikaan 

menneeseen
Ken selittää, vois kaiken tarkoituksen,
ymmärtää pelon, haurauden ja 

epäilyksen
Kuka kertoa vois…

Tänne matkamme kulkee
Se vie huomiseen, myös aikaan 

menneeseen
Ei selittää voi tietä ihmismielen
sen arvoitus on elämämme tarkoitus
Sitä poistaa ei voi…

Rinnassa outo tunne mulla on
Kun vieras saapui kutsumaton
Astui sisään vaikka pyytänyt  

mä sitä en
etsin mä armoa, köyttä, lohduttajaa,
otti vain kaiken ilman lupaa
Vaihtoehtoja antanut ei
jätti vain kylmän aavistuksen

Vaati mun maailmaani päästämään
en kyennyt sitä millään estämään
Nyt vieras valloillaan elämässäni on
Aikako tullut on täyteen, tiedä mä en
Päästäisit irti – haluan en!
Elämä antoi, otti ja vei
Eihän nyt vielä, mä sanon Ei!

Mitä edessäin onkaan
siellä hetket on – vieressä kohtalon
Voin uskaltaa, toiveisiini luottaa
Tunteitain kukaan ei voi viedä  

tiedän sen
Sitä elämä on…
Mitä elämä on?
Sitä elämä on…

Runonurkka

Sekä sairastuneiden, että läheis-
ten vertaisryhmissä järjestettiin 

aiemmin kauden aikana runopajo-
ja runoilija Johanna Santalan ohjaa-
mana. Sopeutumisvalmennuskurs-
seilla osallistujilla oli mahdollisuus 
lähettää kirjallisesti terveisiä Alz-

heimerin taudille. Nämä runot, aja-
tukset ja kokemukset jatkavat ole-
massaoloaan uudelleensanoitettuna 
Myrskyluodon Maijana (säv. Lasse 
Mårtensson). Sanoituksen toteutti 
muistiluotsiohjaaja Nina Reimari.

” Täs se suksi luistaa ja 
tasapaino senku paranoo! ”
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Pääsimme tutustumaan oman 
maakuntamme mielenkiintoisiin 

kohteisiin yhdistyksen kesäretkellä. 
Vierailimme muun muassa Hollolan 
keskiaikaisessa kirkossa, Urajärven 
kartanossa ja Kinnarin tilalla. Ainon 
Tupa aloitti toimintansa elokuussa 

K-supermarket Okeroisissa. Tupa on 
ikäihmisten kohtaamispaikka. Voit 
lukea Ainon Tuvan toiminnasta lisää 
sivulta 31. Syyskauden avajaiset pi-
dettiin Siikaniemen kurssikeskuksen 
rantasaunalla elokuun loppupuolel-
la. Keli oli kaunis ja terassi täyttyi hy-

Kauden toimintaa

Mitä tapahtuikaan  syyskaudella 2015?

tiin syyskuussa. Komeita maisemia 
tiirailtiin sekä maastosta että vesis-
töstä käsin. Makkarasoppaa ja no-
kipannukahvia nautittiin nuotiol-
la, yhteislauluja laulettiin haitarin 
säestyksellä ja mölkkyäkin pelattiin. 
Loppukesän aurinkoinen päivä ja 

Kauden toimintaa

väntuulisista asiakkaista. Ohjelmassa 
oli mm. saunomista, uimista Vesijär-
vessä, makkaranpaistoa ja yhteislau-
lua Siikaniemen isännän Jari Rissa-
sen johdolla. 

Repoveden kansallispuistos-
sa Valkealassa patikoitiin ja veneil-

Urajärven kartano ja 
sen vehreä pihapiiri

Kauden avajaisissa raikui yhteislaulu

Repoveden retkiveneessä oli tiivis tunnelma
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Suomen kaunis luonto näytti retke-
läisille parhaat puolensa. 

Ryhmätoimintaa oli runsaasti 
tarjolla koko syyskauden ajan. Pää-
Oman ryhmät pyörivät vinhasti, ai-
votreeniryhmä sai rinnalleen kak-
soisryhmän, korttikerholaiset jat-
koivat pelejään totutusti joka toinen 
maanantai ja vertaisryhmät saivat 

uusia jäseniä toimintaansa. PääOma 
-hankkeen väki koulutti myös am-
mattilaisia IE:n saloihin.

Muistiviikkoa vietettiin viikol-
la 39 teemalla ”Oikeus hyvään elä-
mään kotiympäristössä”. Yhdistyk-
sen toimistolla järjestettiin Muis-
tiviikon kunniaksi avoimet ovet, 
muistiasioiden infopisteitä pidim-

Kauden toimintaa

me maakunnassa yhdessä vapaaeh-
toistemme kanssa, neurologian eri-
koislääkäri Tarja Suomalaisen ylei-
söluento veti salin täyteen Lahden 
Aikuiskoulutuskeskuksen auditori-
ossa ja elokuva ”Still Alice” houkut-
ti asiakkaitamme tositarinan äärel-
le Kino Iirikseen. Muistiviikon pää-
tapahtumasta Muistilangat laulaa 

-konsertista löytyy oma osionsa ku-
vien kera sivulta 28 alkaen. 

Kumppaanuusverkoston toimi-
joiden kanssa järjestimme monen-
laisia yhteisiä tapahtumia pitkin 
syksyä. Elokuussa olimme yhteis-
osastolla Ilo-Onni-Fiilis – Innostu 
Elämästä -messuilla Lahden Mes-
sukeskuksessa, syyskuussa oli vuo-

Muistiviikon lääkärin 
luento oli viimeistä 
penkkiriviä myöten täynnä

Ryhmissä käytiin mm. 

keilaamassa

Lapinsalmen riippusillan ylitys 
oli monelle huikea kokemus
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Vapaaehtoistoiminnan messuilla oli säpinää

Tupa täynnä markkinapäivinä

rossa Vapaaehtoistoiminnan mes-
sut Fellmanniassa ja marraskuussa 
esiteltiin isolla joukolla Raha-auto-
maattiyhdistyksen rahoituksella tu-
ettavaa toimintaa Sykettä elämään 
-tapahtumassa Kauppakeskus Syk-
keessä. Olimme myös Lahden kau-
pungin järjestämässä Senioriliikun-
tapäivässä Lahden Messukeskukses-
sa lokakuussa.

Markkinakahveja nautittiin taas 
toimistolla Lahden markkinapäivi-
nä. Tapaamisten aluksi juodaan ai-
na pullakahvit ja niin tehtiin myös 

nyt. Syksyn tapaamisissa oli 
ohjelmassa mm. rentoutus- 
ja tasapainoharjoitteita, poh-
dittiin suunhoidon tärkeyt-
tä, keskusteltiin turvallisuu-
teen liittyvistä asioista ja vie-
tettiin joulujuhlaa. Loppusyk-
systä järjestettiin avomuotoi-
nen sopeutumisvalmennus-
kurssi yli 65-vuotiaana muis-
tisairausdiagnoosin saaneille 
ja heidän läheisilleen. Kurssi 
järjestettiin Hyvinvointikes-
kus Wanhassa Herrassa yh-

teistyössä PHSOTEY:n kanssa. Uu-
sia vapaaehtoisia koulutettiin jälleen 
loka-marraskuussa Lahden Lähim-
mäispalvelu ry:n kanssa järjestetyl-
lä kurssilla. Tiedoksi, että yhdistyk-
semme liittyi syksyllä myös vapaa-
ehtoistyo.fi -palveluun, josta voi et-
siä alueen vapaaehtoistoimijoiden 
tarjoamaa vapaaehtoistyötä.

Kiersimme maakuntaa ”Asiaa 
muistista” -yleisöluentosarjan kans-

sa syksyn aikana. Paikkakuntina oli-
vat Asikkala, Hollola, Hämeenkos-
ki, Kärkölä ja Nastola. Luentosarja 
toteutettiin yhteistyössä Wellamo-
opiston kanssa ja se saa jatkoa myös 
keväällä 2016. Paikkakunnat löyty-
vät Tapahtumat -osiosta sivulta 46 
alkaen. Lehden mennessä painoon, 
oli meillä edessä vielä retki Saaren 
Joulumaahan. 

Kauden toimintaa Kauden toimintaa
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Kauden toimintaa

Muistiviikkoa vietettiin 21.-27.9. 
2015. Muistiliiton teemana viikol-
le oli ”Oikeus hyvään elämään koti-
ympäristössä”.  Meidän mielestäm-
me hyvä elämä on muun muassa si-
tä, että saa osallistua ja kokea hie-
noja asioita yhdessä läheisten ja ys-
tävien kanssa juuri sellaisena kuin 
on. Se on sitä, että voi silloin tällöin 
ylittää ja yllättää itsensä. Se on sitä, 
että elämässä on mukavaa odotetta-
vaa, ja että välillä voi vähän haastaa-
kin itseään. 

Muistilangat Laulaa -konsert-
ti täytti Kalevi Aho -salin kaikki 250 
paikkaa Lahdessa 24.9.2015 Muis-
tiviikolla. Yleisö sai kokea ainutker-
taisen ja ainutlaatuisen konserttielä-
myksen. Muistilangat Laulaa -kon-
sertin pääesiintyjänä oli lauluryhmä, 
joka koostui muistisairauteen sairas-
tuneista ja heidän läheisistään. Kon-
sertti järjestettiin yhteistyössä Päijät-
Hämeen Muistiyhdistyksen, Lahti 
Sinfonian, Lahden konservatorion, 
Lahden musiikkiopiston sekä sävel-
täjien Adam Vilagin ja Tapio Tuo-
melan sekä musiikkipedagogi Minna 
Lampun kanssa. Avauspuheen piti 
Muistiliiton puheenjohtaja, kansan-
edustaja Merja Mäkisalo-Ropponen.

Konsertti oli näyte eri alojen he-
delmällisestä yhteistyöstä ja voimas-
ta. Musiikkipedagogi Minna Lamp-
pu ja säveltäjä Tapio Tuomela toivat 
Muistiyhdistykseen ajatuksen tuot-
taa taidetoimintaa muistisairaiden 
yhteisössä. Mukaan lähti Muistiyh-
distyksen väen lisäksi muita Lahden 
alueen musiikkialan toimijoita ja 
konsertti-idea alkoi muotoutua. 

Sävellystyöpajoissa musiikkia 
opiskelevat nuoret työstivät omais-
ten kokoamia henkilökuvia, runo-
ja ja valokuvia. Muistilangat-lau-
luryhmässä muistisairaat ja heidän 
omaisensa tuottivat taidetta osana 
isompaa kokonaisuutta ammatti-
laisten, opiskelijoiden ja lasten rin-
nalla. 

Muistilangat-lauluryhmän lisäk-
si lavalla nähtiin lapsikuorot Laulun 
Avain I ja II johtajanaan Maija Hyy-
tiäinen, Rytmikerho Kumu Antti 
Ahosen johdolla, Heidi Pakarinen, 
Harri Lidsle, Laura Kokko, Mervi 
Koskinen, Viola Uotila, Viola Tenhu 
sekä Josefiina Hätinen. Marja-Lee-
na Alho toimi lukijana henkilöku-
vaimprovisaatioissa. Illan juontaja-
na toimi taikuri Jouko Alho avusta-
janaan Veikko Lind. 

MUISTILANGAT LAULAA -KONSERTTI 
MUISTIVIIKOLLA

Kauden toimintaa

Loppulauluna oli Pave Maijasen 
kappale Pidä huolta.

Muistilankojen ensiesiintyminen 
täydelle salille!

Kuvat: Osmo Laurila
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Tällainen vaikuttamistapahtu-
ma on ollut pitkäaikainen unelma. 
Unelma siitä, että ihmiset oivaltai-
sivat ja omaksuisivat myönteisem-
män asenteen muistisairautta koh-
taan. Konsertti antoi siihen hyviä 
eväitä. Nina Reimari oli kirjoitta-
nut uudet sanat Myrskyluodon Mai-
ja-kappaleeseen, nyt nimellä Minne 
matkamme kulkee. Samoin Nina oli 
sanoittanut uudelleen Puhelinlan-
gat laulaa -kappaleen nimellä Muis-
tilangat laulaa. Minne matkamme 
kulkee -sanoituksen löydät tämän 
lehden runonurkasta sivulta 20.

Muistilangat-lauluryhmässä oli 
vain muutama aikaisemmin laula-

nut. Musiikkipedagogi Minna Lam-
pun ohjauksessa monesta kainosta 
ryhmäläisestä kuoriutui esiin kuo-
rolaulaja – tähtiesiintyjä, joka koh-
taa yleisönsä ylpeänä osaamisestaan 
ja kyvykkyydestään osallistua. Lau-
luryhmässä omaiset ja sairastuneet 
saivat tehdä merkityksellisiä asioi-
ta yhdessä. Hetkittäin tuntui että 
harjoittelussa avautui paitsi laulaji-
en ääni, myös aivan uusia mahdolli-
suuksia yhteisiin hetkiin. 

Konsertista jäi tekijöille kiitolli-
nen olo. Jäi myös nälkä jatkaa mu-
siikin parissa…

Sari Sutela

Kiitollisin mielin 
eteenpäin!

Kauden toimintaa

K-Supermarket Okeroisten kaup-
pias Kristiina Kanervo sai idean 
ikääntyneille suunnatusta kohtaa-
mispaikasta seurattuaan yhteiskun-
nallista keskustelua yksinäisyydestä. 
Kauppias tarttui tuumasta toimeen 
ja otti Muistiyhdistykseen yhteyt-
tä tarjotakseen kaupalla olevaa tyh-
jää liiketilaa käytettäväksi. Ja mehän 
otimme haasteen innolla vastaan. 

Lukuisten palaverien, tiedottei-
den ja vilkkaan viestinnän seurauk-
sena saimme koottua riittävästi va-
paaehtoistoimijoita. Vapaaehtoisista 
muodostettiin päivystysrinki siten, 
että Ainon Tuvalla riittää seuranpi-

Kauden toimintaa

täjiä ja kahvinkeittäjiä joka viikon 
perjantaille aina pariksi tunniksi 
kerrallaan. 

Viime elokuussa ”Ainon Tuvaksi” 
ristitty kohtaamispaikka yli 60-vuo-
tiaille avattiin ja toiminta on jatku-
nut koko syksyn suurella menes-
tyksellä. Avajaiset saivat julkisuutta 
paikallislehden ja radion välityksel-
lä, mutta myös puskaradio on toi-
minut myönteisellä tavalla. Kävijöi-
tä Ainon Tuvalla on syksyn mittaan 
ollut yli 400.

Ainon Tupa on avoinna joka per-
jantai klo 10-12. Tavataan Ainon 
Tuvalla!

Ainon Tupa – Kohtaamispaikka  
keskellä kauppaa
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Aivoterveys

Kognitiivinen harjoittelu – aivo-
jen vaivaus, mihin sitä tarvitaan ja 
kuinka lisätä sitä arkeen?

Aivojen harjoittaminen on osa 
aivoterveyttä, tärkeä osa aivojen 
huoltamisessa monipuolisen ravin-
non, liikunnan, perussairauksien 
hoitamisen ja sosiaalisen kanssa-
käynnin rinnalla. Aivojen harjoit-
taminen kasvattaa reserviä iän mu-
kanaan tuomia muutoksia vastaan. 
Tiedetään, että erilaiset aivojump-
patehtävät, ristikot, sudokut, piilo-
sanat yms. aktivoivat aivoja ja nä-
mä harjoitukset kuuluvatkin monen 

ihmisen arkeen, kiitos mm. lehtien 
”pulmanurkille”. Aivoille aktivoin-
nin voidaan ajatella olevan yhtä tär-
keää kuin liikunnan lihaksistolle. 
Lihakset surkastuvat käytön puut-
teessa ja niin käy myös aivotoimin-
nalle; tehokkuus heikkenee.

Aivojen aktivoinnissa on hyvä 
muistaa monipuolisuus. Jos taas ver-
rataan asiaa liikuntaan, niin voidaan 
ajatella mitä tapahtuisi, jos kuntosa-
lilla treenaisimme pelkästään vaik-
kapa käsien lihaksia. Tuloksena olisi 
varmasti vaikuttava hauislihas, mut-
ta toimintakyky ei silti paranisi ko-

Aivoterveydestä 
arkipäivää

osa 12 : 

kognitiivinen 
harjoittelu

konaisvaltaisesti, koska liikkumises-
sa ja arjessa tarvitaan luonnollisesti 
muitakin lihaksia. Samoin aivojen 
toiminnassa, jos harjoitamme aina 
vain yhtä osa-aluetta, kehitymme 
varmasti todella taitavaksi tietyssä 
toiminnossa, mutta samalla muut 
tietojen käsittelyn osa-alueet jää-
vät vähemmälle huomiolle. Eli ku-
ten kehokin, aivot kaipaavat moni-
puolista, kokonaisvaltaista harjoit-
telua. Esimerkiksi muistin, päätte-
lykyvyn-, hahmottamisen-, kielen- 
ja keskittymisen harjoituksia. Aivot 
kehittyvät siihen, mihin niitä käy-
tetään!

Uuden asian opettelu on aivoil-
le hyväksi. Siksi on hyvä vaihtaa vä-
lillä ristikot vaikkapa sudokuiksi tai 
kryptoiksi, joissa joutuu miettimään 
uudenlaisia ratkaisustrategioita ja 
aloittamaan harjoittelun ikään kuin 
alusta. Pysyttelemme 
helposti niiden tehtä-
vien parissa jotka su-
juvat mukavasti eteen-

päin, ja se on toki motivaation säi-
lymisen takia tärkeää. Välillä kan-
nattaa kuitenkin siirtyä tietoisesti 
niihin tehtäviin, jotka tuntuvat vie-
raille tai hankalille ja koittaa löytää 
niiden tehtävien ”juju”. Motivaati-
on säilymisen kannalta on olennais-
ta löytää sopivat harjoitukset, joissa 
joutuu työskentelemään ns.  ”mu-
kavuusalueen” ulkopuolella, mutta 
ei kuitenkaan äärirajoilla. Tuttuun 
harjoitukseen kannattaa palata aina 
välillä, jotta mielenkiinto harjoitte-
luun säilyy.  

Ajatellaanpa monipuolisuut-
ta vielä vähän monipuolisemmin… 
Täytyy muistaa, että ei pelkästään 
erilaiset kynä-paperitehtävät, vaan 
myös muunlainen aivojen aktivointi 
on tärkeää; luovuus ja kulttuurihar-
rastukset, motoriset harjoitukset se-
kä liikunta yleensäkin ja sosiaalinen 

Stressinhallinta- 
ja rentoutumis-

keinoja voi löytää 
vaikka Hoitavat 

korteista (http://
autuuttaaivoille.fi/

hoitavat-kortit/)

Aivoterveys
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kanssakäyminen aktivoivat aivoja. 
Ja jotta aivojen aktivoinnin hyödyt 
säilyvät, täytyy aivojen antaa myös 
levätä. Silloin on hyvä sulkea tv, tie-
tokoneet, älypuhelimet ja muut yli-
määräiset ärsykkeet ja rauhoittua 
kuuntelemaan esimerkiksi klassista 
musiikkia tai katselemaan takkatu-
len lepatusta tai nautiskella luonnon 
helmassa lintujen laulusta. 

PääOma-hankkeessa ja Muis-
tiluotsissa käytetään aivojen har-
joittamiseen ja kuntouttamiseen 
Instrumental Enrichment-mene-
telmää, joka on ajattelu- ja oppi-
mistaitojen muokkaamiseen kehi-
tetty ohjelma. Harjoittelu perustuu 
ohjattuihin kynä-paperi-harjoituk-
siin. Tehtäviä pääsee kokeilemaan 
esimerkiksi Muistiluotsin aivotree-
nit 1 ja 2-ryhmässä. Instrumental 
Enrichment harjoitusten ohjaami-
nen edellyttää koulutuksen käymi-
sen. PääOma järjestää tammi-hel-
mikuussa viimeisen kognitiivisen 
harjoittelun koulutuksen ammatti-
laisille. 

Jos kotona tehtävä harjoittelu 
kiinnostaa ja haluaa vaihtelua esi-
merkiksi ristikoiden tekoon, kannat-
taa tutustua Miina Sillanpää Säätiön 
Muistiluuri-hankkeen foramen-har-
joituksiin, jotka ovat tietokoneel-
la tai tabletilla tehtäviä monipuolisia 
aivoja kehittäviä harjoitteita. Harjoi-
tukset ovat hauskoja sekä koukutta-

via ja ne löytyvät osoitteesta https://
www.miinasillanpaa.fi/foramen/ 
Käykää tutustumassa! Voit myös va-
rata toimistolta ajan, niin työntekijät 
opastavat harjoitusten löytämisessä 
ja käyttämisessä. Jos et omista tieto-
konetta, niin toimistolta voit varata 
tietokoneaikaa omatoimiseen fora-
men-harjoitteluun tai Memoera-lait-
teella tapahtuvaan harjoitteluun. 

Tässä muutama vinkki, kuinka 
lisätä aivojen aktivointia arkeen

1. Tee asioita toisin, poikkea rutii-
nista ja tutusta toimintatavasta

Kierrä kauppakierros toisin päin, 
vaihda tuttua lenkkireittiä, harjaa 
hampaat ja hiukset vaihteeksi va-
semmalla kädellä, opettele kirjoitta-
maan oma nimi peilikuvana. Muista 
kuitenkin, että muuta rutiineja vain 
sen verran, että arjen hallinta säilyy.
2. Opettele ja kiinnostu uusista asi-
oista. Haasta itseäsi tietoisesti uu-
sien asioiden pariin.

Mitäpä jos tänään tutun sarjan si-
jaan katsoisitkin dokumentin luola-
sienistä tai keskittyisit urheilutulos-
ten sijaan kulttuuriuutisiin (tai toi-
sinpäin)? Jos ottaisikin tavoitteeksi 
opetella uudesta kielestä yhden sa-
nan päivässä tai kokeilla kerran vii-
kossa uutta reseptiä ruoanlaitossa.
3. Lisää luovaa toimintaa päiviin

Taidenäyttelyt, konsertit, elokuvat 
yms. kulttuuriharrastukset hellivät 

aivoja. Luovuutta voi lisätä arkeen 
ja aivojen harjoittamiseen esimer-
kiksi kirjoittamalla omaksi ilokseen 
runoja, maalaamalla, laulunsano-
ja muistelemalla, muistojenlaatikon 
rakentamalla, värittelemällä manda-
lakuvioita tai tutustumalla Ateneu-
min Muistipolkuun (http://www.ate-
neum.fi/sites/ateneum.fi/files/pictu-
res/sekalaiset/Muistipolku_2012.pdf). 
Päästä luovuus valloilleen ja ajattele 

aivojen aktivointia luovasta näkökul-
masta.

4. Tee aivojen aktivointia pieni-
nä pätkinä pitkin päivää

Aamulla venytellessä muuta-
ma motorinen harjoitus, hampai-
den harjaus yhdellä jalalla seisten, 
päivällä ruokatauolla ristikon tekoa 
tai kirjoita päivän runo/mietelau-
se, iltapäivällä kävelylenkki ystävän 
kanssa, illalla valokuvien katselua ja 
muistelua sekä vielä rentoutushar-
joitus nukkumaan mennessä. Päi-
vän lopuksi kiitä itseäsi hyvin ele-
tystä päivästä.
5. Muista rentoutuminen ja rau-
hoittuminen

Yhtä tärkeää kuin aivojen ak-
tivointi on myös aivojen rentout-
taminen. Tähän apuna voi toimia 
esimerkiksi aikuisten värityskirjat, 
erilaiset mielikuvaharjoitukset tai 
mindfullness. Koko kehon rentout-
tamista voi harjoitella myös vaik-
kapa nukkumaan käydessä käymäl-
lä mielessään kehon läpi, keskitty-
en jokaiseen kehon osaan erikseen 
– pikkuvarpaan kärjestä päälakeen. 

Erilaisia jumppaharjoituksia, 
motorisia aivojumppaharjoituksia, 
rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia 
löytyy internetistä tai niitä voi kysel-
lä myös Muistiyhdistykseltä.

Elisa Ahonen, 
Projektivastaava PääOma

Aivoterveys Aivoterveys

1. Avaa ja sulje sormia nyrkkiin muutamia kertoja
2. Pyöritä hartioita ja tee käsillä muutaman kerran 

isoa ympyrää
3. Kosketa oikealla kädellä vasenta polvea ja perään 

vasemmalla kädellä oikeaa polvea. Toista liikettä 
useampaan kertaan.

4. Taputa oikealla kädellä oikeaa reittä ja 
samanaikaisesti liu-uta vasenta kättäsi edestakaisin 
vasenta reittä. Vaihda toisinpäin ja toista liike. 
Keskity tekemään liike rauhassa ja oikein.

5. Piirrä vasemmalla kädellä isoa ympyrää vatsaan 
ja taputa oikealla kädellä kevyesti päätäsi. Vaihda 
toisinpäin ja toista. Keskity käsien liikkeeseen, jos 
tuntuu vaikealta, tee ensin vain toista liikettä ja ota 
sitten mukaan toinen käsi.

6. Ota vasemmalla kädellä nenästä kiinni ja oikealla 
kädellä vasemmasta korvasta kiinni. Vaihda 
toisinpäin ja toista. Tee liike rauhassa ja yksi käsi 
kerrallaan kunnes liike sujuu.

7. Ravista käsiä ja hartioita ja hengitä muutaman 
kerran sisään ja ulos ja anna itsellesi aplodit!
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Aivoterveys

Vaikuttavatko katkonaiset yöunet 
muistin toimintaan? 

Aivot tarvitsevat lepoa ja työtä. 
Unen tarve on yksilöllistä. Jokainen 
tarvitsee yöllä riittävän pitkän yhte-
näisen unijakson, jotta päivällä opi-
tut tiedot ja taidot vahvistuvat ja tal-
lentuvat pitkäkestoiseen muistiin. 
Univaje heikentää muistia, keskit-
tymiskykyä ja oppimista. Myös luo-
vuus ja mieliala heikkenevät ja on-
nettomuusalttius kasvaa. Sillä ei ole 
juurikaan merkitystä kertyykö uni-
vaje liian lyhyen vai katkonaisen yö-
unen seurauksena. Katkonainen yö-
uni vastaa noin neljän tunnin yhtä-
jaksoista unta, mikä on liian vähän 
aivojemme hyvinvoinnille. 

Vaikuttavatko unilääkkeet muis-
tiin?

Tilapäisesti käytettynä unilääkkeistä 
ei ole haittaa. Säännöllinen unilääk-
keiden tai rauhoittavien lääkkeiden 
käyttö vaikeuttaa muistin toimintaa. 
Tämä ilmiö on havaittu sekä nor-

maalimuistisilla että muistisairail-
la. Ikääntyneillä unilääkkeen pois-
tuminen kehosta kestää pidempään 
kuin nuoremmilla. Iltayöstä otettu 
unilääke vaikuttaa kehossa vielä aa-
mupäivälläkin aiheuttaen tokkuraa, 
tarkkaavaisuusvaikeutta ja kömpe-
lyyttä. 

Unilääkkeiden pitkäaikaiskäyttä-
jillä on myös enemmän masennus-
oireita, ruumiillisia oireita ja päi-
vittäisen toimintakyvyn heikenty-
mistä. Unilääkkeiden vieroituksesta 
huolimatta muistitestien tulokset ei-
vät välttämättä korjaannu vielä puo-
len vuoden kuluessakaan ja haitat 
voivat jäädä pysyviksi.   

Kuinka usein muistisairauslääkitys 
pitää tarkistuttaa?

Muistisairauspotilaan lääkityksen 
seurantatahti riippuu hyvin paljon 
hoitavan tahon resursseista. Käypä 
hoito suosituksen mukaisesti lääki-
tyksen siedettävyys ja annoksen so-
pivuus tarkistetaan 2–3 kuukauden 
kuluttua lääkehoidon aloitukses-
ta. Myöhemmin vastetta arvioidaan 

Lääkäri vastaa
Neurologian erikoislääkäri Tarja Suomalainen 
vastaa lukijoiden kysymyksiin.

6–12 kuukauden välein. Seurantaa 
tihennetään, jos hoidossa ilmaantuu 
ongelmia, esim. lääkkeestä aiheutuu 
haittavaikutuksia, oireet tai oma-
toimisuus heikkenevät nopeasti tai 
käytösoireet pahenevat. 

Lääkkeen käytön lopetusta harki-
taan, jos lääkehoidon valvonta ei on-
nistu, lääkkeen käyttöön liittyy vai-
keita haittavaikutuksia tai vaikeas-

Aivoterveys

1 . Kuka oli syntynyt vuonna 1900? 
2 . Kenen presidentin alkuperäinen sukunimi oli Hellsten?
3 . Kuka oli kansanedustajana vielä presidenttikautensa jälkeen?
4 . Kuka valittiin ensi kerran suoralla kansanvaalilla ilman valitsijamiehiä?
5 . Kuka oli Suomessa vankilassa 3 vuotta?
6 . Kuka oli jatkosodassa kaukopartiomiehenä?
7 . Kuka opiskeli opettajaksi Oulussa?
8 . Kuka vangittiin ja karkotettiin Siperiaan? (Ennen presidentti-kauttansa)
9 . Ketkä jo kuolleista presidenteistä eivät ole haudattu Helsinkiin?
10 . Kuka on ollut Venäjän armeijan palveluksessa?
11 . Kenen kuva oli 500 mk:n setelissä?
12 . Kuka oli iältään vanhimpana presidentin virassa?
13 . Kuka on syntynyt ja kasvanut Helsingin Kallion kaupungin-osassa?
14 . Kuka pelastui Thaimaan tsunamista v .2004?            

Vastaukset sivulla 43

Mitä muistat  
Suomen presidenteistä?

Tekijä: Seppo Heikkinen

sa muistisairaudessa lääkityksellä ei 
enää ole saavutettavissa hyötyä toi-
mintakykyyn tai käytösoireisiin. 

Seurantakäynti lääkärin tai muis-
tikoordinaattorin vastaanotolla ei 
ole pelkästään lääketarkistusta, vaan 
käynneillä arvioidaan aina kokonais-
tilannetta, esim. tukitoimien, etuuk-
sien ja kuntoutuksen tarvetta sekä 
omaisen jaksamista. 
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Sitruunainen piimäkakku

1 dl (100g) voita sulatettuna
3 dl piimää
2 dl sokeria
1 sitruunan raastettu kuori
1 tl kardemummaa
1 rkl vaniljasokeria
4 dl puolikarkeita vehnäjauhoja
2 tl ruokasoodaa
voita ja korppujauhoja voiteluun

 
Sulata voi mikrossa. Sekoita jouk-
koon sokeri, raastettu sitruunan-
kuori ja mausteet sekä lopuksi pii-
mä. Mittaa jauhot toiseen astiaan ja 
ripottele sooda päälle. Sekoita kaik-
ki aineet hyvin keskenään.

Voitele kakkuvuoka voilla ja jau-
hota korppujauhoilla. Kaada taikina 
vuokaan ja paista 175-asteisessa uu-
nissa noin tunti.

Anna kakun jäähtyä hetki ja ku-
moa se sitten tarjoiluastiaan.

Kakku säilyy huoneenlämmössä 
reilun viikon, jääkaapissa pidempään.

Iriksen keittiössä

Riisiä ja glögikastiketta

1 1/2 dl riisiä
1/2 l vettä
1/4 tl suolaa 
1 prk /2dl) vispikermaa
2 rkl sokeria
1 tl vaniljasokeria
1 sitruunan raastettu kuori
 
KASTIKE
4 dl tummaa glögiä
2 rkl perunajauhoja
 
KORISTELUUN
mantelilastuja

 
Kaada glögijuoma kattilaan ja se-
koita joukkoon perunajauhot. Kuu-
menna koko ajan sekoittaen. Anna 
kastikkeen kiehahtaa ja nosta kattila 
pois liedeltä. Anna kastikkeen jääh-
tyä.

Keitä riisit pakkauksen ohjeen 
mukaan noin 20 minuuttia. Huuh-
tele riisit kylmällä vedelle ja valuta 
hyvin. Vatkaa kerma vaahdoksi.

Sekoita valutetut, jäähtyneet rii-
sit kermavaahtoon. Mausta sokerilla, 
vaniljasokerilla ja sitruunan kuorella.

Tarjoa jälkiruoka laakeasta lasi-
vadista. alle riisi-kermaseos ja pääl-
le glögikastike. Koristele mantelilas-
tuilla. 

Tuoksuja  
jouluun ja 
talveen...
terveisin Iris

MARKKINAKAHVIT KEVÄÄLLÄ 2016 
 
Kaikille avoin tapaaminen järjestetään yhdistyksen toimistolla (Vapaudenkatu 
8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti) perinteisenä Lahden markkinapäivänä. Tapaami-
nen alkaa maksuttomalla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 alkaen on vuo-
rossa vaihtelevaa ohjelmaa (kevään teemat löydät alta), sekä lopuksi tiedote-
taan yleisistä asioista. Tilaisuus päättyy klo 14 mennessä. Tapaamiseen ei ole 
ennakkoilmoittautumista. HUOMIO: tapaamisia ei ole heinä-elokuussa! 
 
Kevätkauden tapaamispäivät ja teemat ovat: 
 
13. tammikuuta ”Kotiin saatavat palvelut” 
3. helmikuuta ”Syyskauden 2015 muistelua” 
2. maaliskuuta ”Aivoterveys” 
6. huhtikuuta ”Lahti” 
4. toukokuuta ”Ekologisuus ja jätteiden lajittelu” 
1. kesäkuuta ”Kesäjuhla” (Kesähatut mukaan) 
 
Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymään! 
 

 

MUISTIKERTUT 
Toimistollamme on myynnissä Muistikerttujen käsitöitä!  
Ostamalla vapaaehtoistemme tekemiä käsitöitä tuet 
muistisairaiden ja heidän omaistensa parissa tehtävää työtä. 

Myynnissä on sukkia, lapasia, pipoja, huiveja ja paljon muuta! 
Tervetuloa ostoksille! 

Iloiseen joukkoomme mahtuu mukaan myös uusia Kerttuja!  

Ryhmä on työntekijän koordinoima, mutta ei ohjattu. 
Yhteyshenkilönä Sari: 044 304 3001 

Keväällä 2016 Muistikertut kokoontuvat:  
Keskiviikkona 20.1.2016 klo 13-15 
Keskiviikkona 17.2.2016 klo13-15 
Keskiviikkona 23.3.2016 klo 13-15 
Keskiviikkona 20.4.2016 klo 13-15 
Keskiviikkona 18.5.2016 klo 13-15       

Tervetuloa mukaan! 

Muistike 1/201638



Kädentaitoja

kaunis, mutta paksu kestää toki pa-
remmin. Sopivasti jäätynyt lyhty ku-
motaan tai nostetaan ämpäristä va-
rovasti ja kynttilä sytytetään lyhdyn 
sisään.

Koristeellisempia lyhtyjä voi tai-
teilla vaikkapa näin:

Koristeltu jäälyhty

Tarvikkeet: Kaksi muovisankoa, 
joista toinen mahtuu toisen sisään 
ja väliin jää hyvin tilaa. Pakkasta ja 
vettä sekä kukkia, varpuja tai oksia 
koristeeksi. Tähän käyvät vaikkapa  
hieman nuupahtaneet leikkokukat.

Laita sangot sisäkkäin. Laita si-
sempään sankoon kiviä painoksi 
niin paljon, että se pysyy pohjassa, 

Valon   
ja jään 
taikaa

Pakkaskelien tultua voi pihalla 
ryhtyä jäälyhtyjen tekoon. Pe-

rinteiset jäälyhdythän on tehty jää-
dyttämällä yön yli kymmenen litran 
ämpärissä vettä ulkosalla. Vaikka työ 
kuulostaa yksinkertaiselta, lienevät 
lyhdyntekijöille epäonnistumisetkin 
tuttuja. Jäätymisaikaa on hankala ar-
vioida – joskus särkyy valmis lyhty ja 
joskus taas halkeaa ämpäri…

Perinteiselle jäälyhdylle vuoro-
kausi on sopiva aika jäätyä, jos pak-
kasta on noin 5 astetta. Viidessätois-
ta pakkasasteessa aika lyhenee huo-
mattavasti. Perinteinen lyhdyn jää-
dyttäminen perustuu siihen, että ve-
si jäätyy ämpärin reunoilta ja vasta 
viimeksi keskeltä. Ohut jääreuna on 

Kuvat: Sari Sutela

kun sankojen väli täytetään vedellä. 
Asettele kukat, oksat tms. koristeet 
sankojen väliseen tilaan ja täytä sit-
ten sankojen väli vedellä. Varo ettei-
vät koristeet painu pohjaan. 

Anna jäätyä pakkasessa. Kovalla 
pakkasella jäätymistä kannattaa seu-
rata, ettevät sangot halkea jään laa-
jetessa. Jos tahdot lyhtyyn pohjan, 
jäädytä ensin ison sangon pohjalla  
n. 5-8 cm vettä, jonka jälkeen teet 
kuten edellä. Lyhty irtoaa muotista 
jos tuot sen hetkeksi lämpimään tai 
kastelet sitä lämpimällä vedellä.

Koristeellinen jääkakku

Tämä kakku ei lihota, vaikka siitä 
nauttisi joka päivä… 

Tarvitset tavallisen rengasmaisen 
kakkuvuoan, kukkia, varpuja tms. 
koristeita, vettä ja pakkaskelin. Tä-
mä mahtuu jäätymään kyllä vaikka 
pakastimessakin.

Asettele koristeet vuokaan ja 
täytä vuoka varovasti vedellä. An-
na jäätyä ja kumoa valmiiksi jää-
tynyt jääkakku. Kakku irtoaa hel-
posti jos kastat vuoan lämpimään 
veteen tai annat sen olla hetken si-
sällä. Valmiin jääkakun sisään syty-
tetään kynttilä. Kukkia voi jäädyt-
tää myös maitopurkkeihin, jolloin 
niistä tulee kauniita koristeita vaik-
kapa portaille.

Sari Sutela
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PääOma –hanke päättyy

PääOma hanke on loppusuoralla. 
Vuoden 2016 alkupuolella hanke jat-
kaa toimintaansa vielä muutaman 
kuukauden ajan, jonka aikana jär-
jestetään viimeinen IE-menetelmään 
keskittyvä kognitiivisen harjoittelun 
koulutus ja laitetaan hanke ”paket-
tiin”. Myös ryhmätoiminta jatkuu al-
kuvuonna ja tammikuussa tehdään 
suunnitelmat ryhmien jatkosta. 

Yhdistyksen muuhun ryhmä-
toimintaan (vertaisryhmät ja avoi-
met ryhmät, jäsentapahtumat yms.) 
PääOma-hankkeen loppuminen ei 
vaikuta, vaan toiminta jatkuu nor-
maalisti Muistiluotsin toimesta. Ra-
ha-automaattiyhdistykseltä on haet-
tu rahoitusta uuteen hankkeeseen, 
joka jatkaa edelleen kognitiivisen 
kuntoutuksen ja harjoittelun saral-
la. ”Aivotreenit – aivojen huoltamis-
ta kognitiivisen harjoittelun avulla” 
hankkeessa kehitettäisiin PääOman 
kokemusten pohjalta kognitiivi-
sen harjoittelun materiaalipaketti ja 
koulutettaisiin vapaaehtoistyönteki-
jöitä aivotreeniryhmien ohjaajiksi. 

Myös Muistiluotsi-toimintaan on 
haettu lisärahoitusta, joten jos hy-
vin käy meillä voi alkuvuonna olla li-
sää resursseja mm. alueelliseen työ-
hön. RAY:n avustusehdotus julkais-
taan 18.12.15, joten lehden ilmesty-

essä olemme jo viisaampia kuinka ra-
hoituksen haun kanssa kävi. RAY:n 
rahoituspäätöksistä voit käydä luke-
massa Päijät-Hämeen Muistiyhdis-
tyksen www.sivuilta tai Facebookista.

Opinnäytetyöt

PääOma hankkeessa toteutettu Eli-
na Taipaleen Geronomi (AMK)-
opinnäytetyö ”Kognitiivinen har-
joittelu ja vertaisuus muistisairasta 
hoitavan omaishoitajan tukena” on 
luettavissa osoitteessa http://www.
theseus.fi/handle/10024/99489. 

Kymenlaakson ammattikorkea-
koulun vanhustyön koulutusoh-
jelmasta valmistui myös Sari Su-
telan, Satu Rautakankaan ja Tarja 
Niemen opinnäytetyö ”Voimavara-
kurssin järjestäminen Parkinsonin 
tautia sairastavien naisten vertais-
ryhmälle”. Työ on luettavissa osoit-
teessa http://www.theseus.fi/hand-
le/10024/100297.

Opinnäytetöihin voi tutustua 
myös toimistolla.

Yhdistyksen kevätkokous

Muistiyhdistyksen kevätkokous jä-
senille 17.3.15 klo 19.00 yhdistyksen 
toimistolla (Vapaudenkatu 8A6a). 
Kokouksessa käsitellään sääntömää-
räiset asiat. Tervetuloa!

Päijät-Hämeen 
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimistomme on suljettuna  
(ei päivystystä):
22.12.15-3.1.16 Joululoma
29.2.-6.3.16. Talviloma
25.3 ja 28.3.16 Pääsiäinen 
5.5.16 Helatorstai
27.6.-31.7.16 Kesäloma

Seuraava Muistike ilmestyy  
viikolla 25.

  Oikeat vastaukset:

AIVOTERVEYTTÄ LÄHELTÄ 
-  PÄÄtapahtuma kaikenikäisille  - 

Wanhalla Walimolla 16.3.16 klo 15.00-19.00 
 

 
 
 
  
 
 

Laita tapahtuma kalenteriisi ja tule hoitamaan aivojasi  
Katso lisätiedot tapahtumasta ja muut aivoviikon tapahtumat  

www- ja facebook-sivuiltamme vk 7. 

Mitä muistat  
Suomen presidenteistä?

1. Kekkonen  2. Paasikivi   
3. Ståhlberg  4. Ahtisaari   
5. Ryti  6. Koivisto  7. Ahtisaari  
8. Svinhufvud  9. Svinhufvud ja 
Kallio  10. Mannerheim   
11. Kekkonen 12. Paasikivi (85v.)  
13.Halonen  14. Niinistö

Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen) 
Tukipuhelin muistisairaiden läheisille joka päivä klo 17-21
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In memoriam

Reijo Lamminpää tuli mukaan 
Muistiyhdistyksen toimintaan vai-
monsa Mielikin kanssa 2000-luvun 
alussa sopeutumisvalmennuskurs-
sin käytyään. Muistiyhdistyksen 
hallituksen aktiivisena jäsenenä hän 
toimi vuosina 2004-2015.

Yksityiselämässään Reijo toimi 
Mielikki-vaimonsa omaishoitajana 
siihen asti, kun Mielikki siirtyi pit-
käaikaishoitoon. Tällöin hän vierai-
li sairaalassa päivittäin ja osallistui 
aktiivisesti vaimonsa hoitoon. Reijo 
puhui vaimostaan aina todella kau-
niisti.  

Reijo oli aina valmis auttamaan, 
kun apua tarvittiin! Hän kävi ahke-
rasti markkinakahveilla, yhdistyk-
sen virkistystapahtumissa ja retkillä. 
Näissä hän oli mukana yhdistyksen 
jäsenenä ja hallituksen edustajan 
roolissa, jolloin hän sai samalla tilai-
suuden välittää hallitukselta kiitok-
set ja terveiset muille tapahtumiin 
osallistuville. Retkien päätyttyä hän 
muisti aina antaa kiitosta retkiseu-

rasta retkille osallistuneille. Reijo oli 
kohtelias ja muut huomioiva kaikes-
sa toiminnassaan.

Reijo oli iloinen ja ylpeä yhdis-
tyksen toiminnan kasvusta. Hän 
muisteli usein sitä, miten paljon pie-
nimuotoisempaa toiminta oli sil-
loin, kun hän liittyi yhdistykseen. 
Jäsenmääräkin oli tuolloin paljon 
pienempi. Muistamme lämmöllä 
Reijoa ja olemme kiitollisia yhteisis-
tä vuosista ja hänen Muistiyhdistyk-
sen hyväksi tekemästään työstään. 

Reijo Lamminpään 
muistolle
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Ainon tupa 
Ikäihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata 
ihmisiä ja nauttia kahvit. Paikkana 
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan 
toiminnasta huolehtivat Päijät-Hä-
meen Muistiyhdistys ry:n ja Päijät-
Hämeen Omaishoitajat ja Läheiset 
ry:n vapaaehtoiset. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Aivotreenit 
Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkäisystä kiinnostuneille aivojen 
treenausta erilaisten tehtävien paris-
sa. Treenit järjestetään yhdistyksen 
toimistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 
krs., 15110 Lahti). Aivotreeniryhmiä 
on kaksi: tapaamispäivät ovat ryhmä 
1:llä maanantai ja ryhmä 2:lla tiis-
tai (HUOM!  molemmissa ryhmissä 
sama ohjelma: osallistuminen jom-
paankumpaan ryhmään). Ei ennak-
koilmoittautumista. 

Markkinakahvit
Järjestetään perinteisenä Lahden 
markkinapäivänä yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa maksut-
tomalla kahvitarjoilulla klo 12.30, 
jonka jälkeen klo 13.00 on vuorossa 
vaihtelevaa ohjelmaa (kts. tarkempi 
ohjelma sivulta 38) ja lopuksi tiedo-
tetaan yleiset asiat. Tilaisuus päät-

tyy klo 14 mennessä. HUOM! Ta-
paamisia ei ole heinä-elokuussa. Ei 
ennakkoilmoittautumista.

MuistiKertut 
Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimistolla 
kädentaitojen parissa sekä kahvin, 
tekemisen ja auttamisen merkeissä. 
Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita 
mm. myyjäisiin. Lisätietoja:  
Sari Sutela, p. 044 301 3001.

Skip-Bo kerho
Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipe-
lin ja kahvikupposen ääressä. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikäihmisille suunnattu muistikerho 
kokoontuu mukavan yhdessä ole-
misen ja tekemisen merkeissä yh-
distyksen vapaaehtoisen/työnteki-
jän ohjaamana. Paikkana on Hyvin-
vointikeskus Wanha Herra (Laakso-
katu 17, 2 krs., 15140 Lahti). Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Yleisöluento 
Muistiaiheinen luentosarja toteu-
tetaan Päijät-Hämeen alueella yh-
teistyössä Wellamo-opiston kanssa. 
Katso tarkempi ohjelma sivulta 17.
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HELMIKUU

8.1.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
11.1.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.
 
11.1.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
13.1.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 
”Kotiin saatavat palvelut”. Kts. lisää 
sivulta 38.  

13.1.2016 keskiviikkona Wanhan 
Herran Muistikerho klo 13.00 - 
14.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
15.1.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

19.1.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00-15.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
20.1.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
22.1.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
25.1.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46. 
 
25.1.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
29.1.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46.

TAMMIKUU

2.2.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00-15.00. Kts. lisää sivulta 46.

3.2.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 
”Syyskauden 2015 muistelua”. Kts. 
lisää sivulta 38.  

5.2.2016 perjantaina Muistike -leh-
titoimikunnan kokous klo 10.00 - 
11.30 yhdistyksen toimistolla. Terve-
tuloa ideoimaan ja suunnittelemaan 
jäsenlehteä ja toimintaa. Avoin ti-
laisuus jäsenille. Ilmoittautuminen 
4.2. mennessä toimisto@ph-muisti-

TAPAHTUMA-AAKKOSET
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1.3.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
2.3.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 
”Aivoterveys”. Kts. lisää sivulta 38.

2.3.2016 keskiviikkona Yleisöluento 
”Asiaa muistista” Orimattilassa klo 
17.00 – 18.30. Kts. lisää sivulta 17. 
 
3.3.2016 keskiviikkona Yleisöluen-
to ”Asiaa muistista” Myrskylässä klo 
17.00 – 18.30. Kts. lisää sivulta 17. 

yhdistys.fi tai (03) 735 1681.  
 
5.2.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
6.2.2016 lauantaina Lahden kaupun-
ginteatterille klo 12.30 alkaen. Näy-
telmä Evakkotytön tarina alkaa klo 
13.00. Ennakkoilmoittautuminen. 
Kts. ilmoitus sivulta 11. 
 
8.2.2016 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. lisää 
sivulta 46. 
 
8.2.2016 maanantaina Aivotreenit 1 
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää sivulta 46. 

10.2.2016 keskiviikkona Wanhan 
Herran Muistikerho klo 13.00 - 
14.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
12.2.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
16.2.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 

14.00-15.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
17.2.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisää sivul-
ta 46. 
19.2.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

22.2.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46. 
 
22.2.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
26.2.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
TALVILOMA VK 9: Ei päivystystä 
29.2.-4.3.2016 
 
HUOM! Aivotreenit, markkinakah-
vit, yleisöluennot ja Ainon Tupa 
normaasti viikolla 9. 
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4.3.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
7.3.2016 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. lisää 
sivulta 46.
 
7.3.2016 maanantaina Aivotreenit 1 
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää sivulta 46. 
 
7.3.2016 keskiviikkona Yleisöluen-
to ”Asiaa muistista” Padasjoella klo 
17.00 – 18.30. Kts. lisää sivulta 17. 
 
8.3.2016 tiistaina Naistenilta klo 
16.00-18.00 yhdistyksen toimistolla. 
Mukavaa ohjelmaa naisille Naisten-
päivän kunniaksi. Tilaisuus järjes-
tetään yhteistyössä Päijät-Hämeen 
Omaishoitajat ja Läheiset ry:n kans-
sa. Ilmoittautumiset 23.2. mennessä: 
Petra Behm, p. 044 727 3010.

9.3.2016 keskiviikkona Aivotervey-
sinfopiste Terveyskioskilla (Kaup-
pakeskus Trio, Aleksanterinkatu 18, 
pohjakerros). Tule keskustelemaan 
aivoterveyteen liittyvistä asioista. 

9.3.2016 keskiviikkona Wanhan 
Herran Muistikerho klo 13.00 - 
14.00. Kts. lisää sivulta 46.

11.3.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

AIVOVIIKKO VK 11 (14.-20.3.2016)  
Teemana on ” Aivoterveyttä läheltä 
– Ympäristön mahdollisuudet aivo-
terveyden edistäjänä”. Luvassa mm.: 

14.3.2016 maanantaina Avoimet 
ovet klo 12.00 – 15.00 yhdistyksen 
toimistolla. 
 
14.3.2016 maanantaina Yleisöluen-
to ”Asiaa muistista” (Lahden aikuis-
koulutuskeskus, Kirkkokatu 16) klo 
17.00 – 18.30. Kts. lisää sivulta 17. 
 
16.3.2016 keskiviikkona Aivoterve-
yttä läheltä – avoin yleisötilaisuus  
kaikenikäisille klo 15.00 – 19.00 
(Wanha Walimo, Vesijärvenkatu 25, 
Lahti). Kts. ilmoitus sivulta 43. 
 
Lisäksi aivoterveysinfopisteitä.  
Teemaviikon tarkempi ohjelma löy-
tyy viikolla 7 osoitteesta www.ph-
muistiyhdistys.fi  
 

15.3.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.

17.3.2016 torstaina Yhdistyksen ke-
vätkokous klo 19 alkaen toimistolla 
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110 
Lahti). Sääntömääräinen kokous jä-
senille. Tervetuloa! 
 
18.3.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. TA
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1.4.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
4.4.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.
 
4.4.2016 maanantaina Aivotreenit 1 
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää sivulta 46. 
 
5.4.2016 tiistaina Päiväretki Hel-
sinkiin. Ennakkoilmoittautuminen. 
Kts. ilmoitus sivulta 17. 
 
6.4.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 
”Lahti”. Kts. lisää sivulta 38. 
 
8.4.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

12.4.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.

13.4.2016 keskiviikkona Wanhan 
Herran Muistikerho klo 13.00 - 

14.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
15.4.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
18.4.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.

18.4.2016 maanantaina Aivotreenit 1 
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää sivulta 46. 
20.4.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
22.4.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
23.4.2016 lauantaina Yhteyttä  
– Yksinäisyyden ehkäisemiseksi 
-tapahtuma Lahden kauppatorilla 
klo 13.00 – 16.00. Kaikille avoin ja 
maksuton tilaisuus järjestetään yh-
teistyössä Kumppanuusverkoston 
toimijoiden kanssa.  
 

21.3.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.

21.3.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. 
 

23.3.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisää si-
vulta 46. 
 
29.3.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.
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TOUKOKUU

26.4.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
27.4.2016 keskiviikkona Miestenilta 
klo 16.00-18.30. Ensin keilailua Lah-
den Hohtokeilassa (Vapaudenkatu 
18, Lahti) klo 16.00 – 17.00 ja sen 
jälkeen ohjelmaa osoitteessa Päijän-
teenkatu 1, 15140 Lahti. Tilaisuus 

järjestetään yhteistyössä Päijät-Hä-
meen Omaishoitajat ja Läheiset ry:n 
kanssa. Ilmoittautumiset 13.4. men-
nessä: Petra Behm, p. 044 727 3010.
 
29.4.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

2.5.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.

2.5.2016 maanantaina Aivotreenit 1 
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää sivul-
ta 46. 
 
3.5.2016 tiistai Omaisten ilta klo 
17.00 – 18.30 yhdistyksen toimistol-
la. Aiheena ”Muistisairaan kohtaa-
minen”. Lisätietoja ja ilmoittautumi-
set: Nina Reimari, p. 044 504 3030.
Katso lisää sivulta 16.

4.5.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 
”Ekologisuus ja jätteiden lajittelu”. 
Kts. lisää sivulta 38. 
 
6.5.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

10.5.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 

14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.

11.5.2016 keskiviikkona Wanhan 
Herran Muistikerho klo 13.00 - 
14.00. Kts. lisää sivulta 46.
 
13.5.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
16.5.2016 maanantaina Skip-Bo 
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. 
lisää sivulta 46.

16.5.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää si-
vulta 46.

18.5.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisää sivul-
ta 46.
 
20.5.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
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KESÄKUU

KESÄLOMA: Toimisto on suljettu. HUOM! ei päivystystä 27.6. – 31.7.2016. 

Sairastuneiden ryhmät:
Päiväryhmä yli 65 -vuotiaana muis-
tisairauteen sairastuneille (2xkk)
Päiväryhmä työikäisenä sairastu-
neille (1xkk)
Iltaryhmä (samanaikaisesti oma 
ryhmä omaisille) (1xkk)
Keskusteluryhmä (ei työntekijää 
mukana) (n.2xkk)

Läheisten ryhmät:
Iltaryhmä omaisille (samanaikaises-
ti oma ryhmä sairastuneille) (1xkk)
Päiväryhmä omaisille, joiden puoli-
so sairastaa muistisairautta (1xkk)
Iltaryhmä omaisille, joiden lähei-

nen sairastaa muistisairautta (1xkk)
Päiväryhmä omaisille, jossa keskus-
telun lisäksi tehdään kognitiivisia 
harjoitteita (n. 3:n vkon välein)

Lisäksi alueellisia läheisten ryhmiä 
on Hollolassa, Heinolassa, Orimat-
tilassa, Nastolassa sekä Sysmässä.
Mikäli olet kiinnostunut osallistu-
maan vertaisryhmätoimintaan, il-
moittaudu rohkeasti mukaan!  

Ilmoittautumiset (koko kauden 
ajan) ja tiedustelut:
Nina puh. 044- 504 3030
Sari puh. 044- 304 3001

24.5.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo 
14.00 - 15.00. Kts. lisää sivulta 46.
 

27.5.2016 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 

1.6.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. ”Kesäjuh-
la”. Ota kesäinen hattu mukaan. Kts. 
lisää sivulta 38.

3.6.2016 perjantaina Ainon Tupa 

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 – 
12.00. Kts. lisää sivulta 46. 
 
8.6.2016 keskiviikkona Kesäretki 
Loviisaan. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Kts. ilmoitus sivulta 45.  
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Päijät-Hämeen Muistiyhdistys ry jär-
jestää avomuotoista sopeutumisval-
mennusta Päijät-Hämeen alueella 
asuville muistisairaille, joilla on diag-
nosoitu jokin etenevä muistisaira-
us viimeisen kahden vuoden sisällä. 
Kurssi on tarkoitettu myös muistisai-
raan yhdelle omaiselle. Kurssi järjeste-
tään yhteistyössä PHSOTEY:n kanssa 
ja se kestää kolme iltapäivää. Keväällä 
järjestetään kaksi kurssia huhti-tou-
kokuussa: toinen on yli 65-vuotiaana 
sairastuneille ja toinen alle 65-vuoti-
aana sairastuneille. Kurssi pidetään 
Hyvinvointikeskus Wanhassa Herrassa 
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). Ennak-
koilmoittautuminen. Lisätietoja: Nina 
Reimari, p. 044 504 3030.

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan 
toimintaamme. Onko sinulla aikaa, 
kaipaatko kivaa tekemistä ja haluai-
sitko olla hyödyksi? Osallistu mak-
suttomalle kurssillemme maalis-
huhtikuussa 2016. Kurssi on kestol-
taan kolme iltaa ja se järjestetään yh-
teistyössä Lahden Lähimmäispalvelu 
ry:n kanssa. Lisätietoja tarkemmas-
ta ohjelmasta ja aikataulusta: Petra 
Behm, p. 044 727 3010.
 
PääOman toiminta 
Ryhmät jatkuvat alkuvuoden 2016, 
jatkosta ilmoitetaan ryhmäläisille ra-
hoituksen selvittyä. 
 
Kognitiivisen harjoituksen koulutus 
(IE-menetelmä) 6 pv. ammattilaisille. 
20.-22.1.16 ja 8.-10.2.16. 
Lisätietoja: Elisa Ahonen,  
p. 050 569 6311

Vertaisryhmätoiminta

Muuta ohjelmaa kevätkaudella 2016

Muistike 1/201652



LIITY JÄSENEKSI 

Jäsenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jäsenlomake osoitteeseen:  
Päijät-Hämeen Muistiyhdistys ry, Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lahti 
 

Nimi         

Lähiosoite         

Postinumero         

Postitoimipaikka        

Puhelin         

Sähköposti         

□ Olen itse sairastunut  
□ Olen omainen/muu läheinen Päiväys     
□ Olen ammattihenkilö 
□ Haluan liittyä kannattajajäseneksi Allekirjoitus      
   
Allekirjoittamalla jäsenlomakkeen, sallin tietojen tallentamisen Päijät-Hämeen Muistiyhdistys 
ry:n ja Muistiliiton yhteiseen jäsenrekisteriin jäsenlehtien postitusta varten. Tietoja ei luovuteta 
ulkopuolisten käyttöön. Jäseneksi voi liittyä myös osoitteessa www.ph-muistiyhdistys.fi  
 

✁

Diakonialaitos Lahti  Vuorikatu 4, 3. krs, 15110 Lahti  •  www.dila.fi/palvelut

Teemuntalon Marie-koti Kasakkamäellä on Lahden ensimmäinen 
muistisairaiden ikäihmisten hoitoon erikoistunut palvelukoti.  
Nyt voit tulla meille asumaan itse maksaen tai palvelusetelillä. 

Marie-kodissa voit nauttia saunomisesta, pulahtaa talon omaan uima- 
altaaseen sekä ulkoilla turvallisesti viihtyisällä sisäpihallamme. Ateri-
amme ovat talon oman keittiön valmistamia. Yhteistyökumppanimme 
lääkäripalveluissa on kotimainen Doctagon, jonka lääkäri  
käy Marie-kodissa säännöllisesti.

Ota yhteyttä - kerromme lisää!
Asiakkuuspäällikkö Anne Manninen 
P. 040 505 1212 • anne.manninen@dila.fi

Lisätietoja Dila-kodeista myös verkosta: 
www.dila.fi/dilakodit

Emme tavoittele toiminnallamme voittoa, vaan mahdollisen ylijäämän ohjaamme lahtelaisten 
hyväksi diakoniatyön muodossa. Tutustu kattavaan palveluvalikoimaamme osoitteessa:  
www.dila.fi/palvelut

Hyvän elämän puolesta

 Asumispalvelut  •  Kotihoitopalvelut  •  Fysioterapia  •  Ravitsemispalvelut 

Marie-koti
muistisairaille  
ikäihmisille

 

TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE! 
 
Kevätkauden avajaiset maanantaina 11.1.2016 klo 16.00 
Tervetuloa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset suunnittelemaan kauden sisältöä ja 
vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lah-
ti). Ilmoitathan tulostasi 8.1. mennessä: toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735 
1681. 
 
Aivoviikon (vk 11) infopistekoulutus järjestetään viikolla 10 
Koulutuksessa käydään läpi mm. niitä asioita, joita asiakkaat esittävät yhdistyksen infopis-
teillä. Lisätietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi  
 
Vapaaehtoistemme yhteinen tapaaminen maanantaina 21.3.2016 klo 16.00  
Paikkana on yhdistyksen toimisto. Ilmoitathan tulostasi 18.3. mennessä: toimisto@ph-
muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735 1681. 
 
Päijät-Hämeen alueen vapaaehtoisten yhteinen virkistyspäivä Heinolassa lau-
antaina 14.5.2016 klo 10.00 – 15.00. Sovitaan kyydeistä erikseen. Ilmoittautumiset 
29.4. mennessä: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi  
 
Kevätkauden virkistävä päätöstapahtuma maanantaina 6.6.2016  
Paikka, aika ja ohjelma tiedotetaan myöhemmin. 
 



Vapaudenkatu 8 A 6 a
  4. krs

15110 Lahti

Puh (03) 735 1681
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www. ph-muistiyhdistys.fi

 

 
 

 

Hollolan palvelutaloyhdistys HUILI ry tarjoaa ikääntyneille turvallista 
asumista vuokra-asunnoissa Hollolan Salpakankaalla sijaitsevissa 

Palvelutalo Huilissa ja 
Senioritalo Huilahduksessa.  

Tervetuloa Asukkaaksemme 

 

 


