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Katse eteen ja katse taakse

len aina tuntenut lukkarinrakkautta tulevaisuutta koh-

taan. Sen luomat uudet mahdollisuudet ja suunnittelun
antamat haasteet kiehtovat alati mieltdni. Nyt en voi kuiten-
kaan olla ihastelematta mennyttd vuotta. Muistiyhdistys ylit-
ti kaikki ne tavoitteet ja suunnitelmat, joita edellisvuonna pii-
rusteltiin paperille. Harva yhdistys pystyy yhté laadukkaaseen
toiminnan toteuttamiseen. Perustoiminnan lisdksi on ollut
niin suuri maird laadukkaita tilaisuuksia, ettei niiden luette-
loimisessa ole télld palstalla mielekkyyttd. Oma kohokohtani
oli ehdottomasti "Muistilangat laulaa” -konsertti. Sen muistelu
saa edelleen hyville mielelle, vaikka konsertista on jo vierdh-
tanyt tovi. Iso kiitos tdstd kaikesta kuuluu toimistomme am-
mattilaisten liséksi suurelle joukolle vapaaehtoisia.

RAY:n rahoitus mahdollistaa sen, etta meidan toiminnan
perustyd tehdddn ammattilaisten voimin. Vapaaehtoistyon
kautta mahdollistuu kuitenkin vield laajempi ja vaikuttavampi
toiminta sekd toiminnan perusrakenteiden ylldpito. Toimintaa
suunnittelee ja ohjaa yhdistykselle vuosittain valittava hallitus.
Hallitukseen kuuluu yhdeksan vapaaehtoista, jotka tyoskente-
levit muistiasioiden eteen tdysin korvauksetta. Syyskokous va-
litsi jalleen uuden hallituksen, ja ilokseni voin taas todeta, ettd
toiminnan eteenpdin vieminen on hyvissd kasissda. Mielestdni
on tarkedd, ettd hallituksessa ovat edustettuina omaiset, vapaa-
ehtoiset, talousihmiset sekd muistityon ammattilaiset. Tdma
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 isan sai-
rastuttua muistisairauteen. Maija-Liisalle toimintamme on
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tuttua, silld hdn on aiemmin opintojensa puitteissa osallistu-
nut muistiyhdistyksen toimintaan. Kari taas on siirtynyt yli-
opiston palkkalistoilta elakeldiseksi ja ndin riittad aikaa talle-
kin harrastukselle, vaikka kysyntda Karin laajalle verkostolle
olisi muuallakin. Kari kokee muistiasiat hyvin tédrkeiksi ja ha-
net tunnetaan tydeldmastaan mm. "muistitikku”-projektin toi-
sena isdnd. Nailla vahvistuksilla kidnndmme katseen uuteen
toimintavuoteen innokkain ja toivorikkain mielin.

Muistorikasta alkavaa vuotta 2016 kaikille!
Jussi Waajakoski

KOTISAIRAANHOITO KOTIPALVELUT

T lpPAQnTA

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

www.tippaiita.fi
tippaiita@tippaiita.fi

p. 044 275 4745
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Muistiluotsiohjaajat Sari Sutela, Petra Behm ja Nina Reimari (ylh.)

Muistiluotsin terveiset

Muistiluotsi on purjehtinut myota-
tuulessa monessakin mielessd. Koko
vuosi on ollut eloisaa ja vilkasta ai-
kaa ja syksy 2015 toi tullessaan pal-
jon uutta ja ennen kokematonta. Uu-
sien yhteistyokuvioiden myota saa-
tiin mm. avattua ikdihmisten koh-
taamispaikka Ainon Tupa K-Super-
market Okeroisten tiloihin, kierret-
tiin maakuntaa luennoimassa muis-
tiasioista yhteistydssd Wellamo-opis-
ton kanssa, perustettiin lauluryhma

Muistilangat taitavan ja ihanan Min-
na Lampun johdolla ja saavutettiin
jotakin ainutlaatuista jarjestamalla
konsertti yhteistydssd musiikin etu-
rivin ammattilaisten kanssa. Ja mi-
ka parasta, kaikille néistd toimista on
my0s tiedossa jatkoa.

Monet tapahtumat ja toiminnat
jaisivdt toteutumatta ilman vapaa-
ehtoistoimijoita. Heistd saamme ol-
la adrimmadisen 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 heiti jdisi moni vertaisryhma
vetamatta ja infopiste pitdmatta. Ai-
non Tupa sulkisi ovensa ja moni yk-
sindinen jéisi ilman kaipaamaansa
seuraa, tapahtumien jarjestiminen
olisi huomattavasti tyoladmpas, ja
monet aivoterveydestddan huolta pi-
tavat jaisivat vaille mahdollisuut-
ta osallistua Aivotreeneihin. Téssd
vain muutama esimerkki siitd, kuin-
ka arvokasta ja vaikuttavaa vapaaeh-
toistyo on. Muistiluotsi esittdd lam-
pimit kiitokset jokaiselle oman kor-
tensa kekoon kantajalle!

Kevitkausi koittaa pian ja suun-
nitelmat on titd kirjoitettaessa jo
pitkalld. Vertais- ja harrasteryhmit

jatkuvat totuttuun tapaan ja retkia
sekd muita tapahtumia on suun-
nitteilla entiseen malliin. Tuleva-
na vuonna yksi painopiste Muisti-
luotsissa valtakunnallisen linjauk-
sen mukaisesti asetetaan tyoikaise-
né sairastuneiden perheille. Paijat-
Hiame ldhtee tdhdn haasteeseen mm.
jarjestamalla messutapahtuman Ai-
voviikolla Wanhalla Walimolla. Tar-
koituksena on tavoittaa etupdissi
tyoikdisid henkil0oitd tarjoamalla tie-
toa ja mahdollisuuksia aivotervey-
destddn huolehtimiseen erilaisten
toiminnallisten pisteiden avulla. OI-
kaa siis kuulolla!

Aurinkoisia pdivid

jokaiselle toivottaen,
Nina

Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.

Apila Apteekki ® Prismakeskus Laune

Palvelemme ma-pe 8.30-19.00, la 8.30-15.00
6 Muistike 1/2016

Puh. 03 876 220 ® www.apilaapteekki.com



PaaOman leidit kiittavat!

Noyrind, kiitollisina ja hieman ihme-
tellen miten nopeasti neljd vuotta on
hujahtanut valmistaudumme véhitel-
len paittimadn P44Oma-hankkeen.
Paljon on koettu ja saatu aikaiseksi.

Syksylld 2015 vietimme IE-ohjaa-
jien ensimmadistd verkostopdivaa Jy-
vaskyldssd ja tapaamisessa syvennet-
tiin ohjaamista seka saatiin lisavink-
keja harjoitteluun. Liséksi koulutim-
me syksylld 27 uutta ammattilaista
IE:n saloihin ja télld hetkelld ympari
Suomen maata on reilut kuusikym-
mentd (!) IE-menetelméén ja sen so-
veltamiseen perehtynyttd ammatti-
laista. Kiinnostusta koulutukseen on
ollut paljon ja ndin ollen pystymme
jarjestimaan vield alkuvuodesta 2016
vield yhden ammattilaisille suunna-
tun koulutuksen.

PaaOman toimintasuunnitelman
mukaisesti viimeinen hankevuosi on
ollut ryhmatoiminnan lisaksi mene-
telmdn levittdmistd ja juurruttamis-
ta. Syksylla 2015 esilld oltiin nayt-
teilleasettajina mm. toimintaterapia-
péivilla (Arkikuntoutus 2015 -koulu-
tuspdivit) ja Kansallisessa Muistifoo-
rumissa Helsingissd. Puheenvuoron
muodossa padsimme esittelemadin
toimintaamme AVH-paivilld Helsin-
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gissd, Juvan maakunnallisessa muis-
tihoitajafoorumissa sekd Muistisai-
raan hyvihoito seminaarissa Helsin-
gissd. Lisdksi pidimme joitain yleiso-
luentoja/tietoiskuja Piijat-Hameen
alueella mm. Heinolassa ja Orimatti-
lassa. Tieto kognitiivisesta harjoitte-
lusta levisi taas mukavasti eteenpdin.

Lehden mennesséd painoon hank-
keen loppuseminaari on viela edessa.
Loppuseminaari pidetddn 3.12.2015
Wanhalla Walimolla. Kognitiivises-
ta harjoittelusta ja hankkeemme ai-
kaansaannoksista tulee kuulemaan
niin ryhmaildisid, omaisia, yhteistyo-
kumppaneita, vapaaehtoistyonteki-
joitd kuin IE-ohjaajiakin ja muita asi-
asta kiinnostuneita. PA4Oma-hank-
keen yhteenvedon lisdksi kuullaan
kouluttajamme Péivi Nilivaaran pu-
heenvuoro kognitiivisesta harjoit-
telusta ja aivojen muovautuvuudes-
ta sekd Neurologian erikoislddkarin
Tarja Suomalaisen puheenvuoro ai-
votapahtuman vaikutuksesta kogni-
tiivisiin taitoihin. Seminaari huipen-
tuu ryhmaldisten ja PA4dOman vden
yhteiseen esitykseen. Uskomme, ettd
seminaarista tulee hieno ja lehden il-
mestyessd tapahtumasta on mahtavat
muistot.

Muistike
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Kaikki hyva paattyy aikanaan...

Ylivoimaisesti suurin kiitos kuu-
luu ihanille ryhmaliisillemme! I1-
man teitd ei mitddn ndin hienoa olisi
péadssyt syntymadn. Parasta olette te
ihanat asiakkaat, jotka olette jaksa-
neet treenata ja kuntouttaa aivojan-
ne IE-tehtdvien, uusien kokeilujen
ja valilld hieman vauhdista pollahta-
neiden naisten kanssa.

Lisdksi haluamme osoittaa Kkii-
toksemme "IE-gurullemme" Pii-
vi Nilivaaralle ja muulle ohjausryh-
mallemme sekéd yhteistyokumppa-
neille. Ja tietysti koulutetuille va-
paaehtoisille aivotreeniohjaajille ja
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Kiitolliset PdaOman leidit

IE-menetelméddn PdaéOman koulu-
tuksissa perehtyneille ja sen toimin-
taansa mukaan ottaneille tahoille,
joiden ansiosta kognitiivinen har-
joittelu IE-menetelméa hyodyntden
on levinnyt upeasti ympéri Suomen.

Ja suuret kiitokset menevit tds-
sd vaiheessa myos meidédn ihanalle
omalle porukalle. Elisa, Hanna ja Eli-
na seka Muistiluotsin vaki Petra, Sa-
ri ja Nina. Ja Virpille kotiin isoin kii-
tos, ettd on tdmén huippuhomman
alkuun pistdnyt! Kiitos, ettd ollaan
saatu tehdd huikean mielenkiintois-
ta ja antoisaa tyotd yhdessd ja nauttia
niin tunteikkaista, iloisista kuin valil-
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PaaOman Johtoryhmadkin peukuttaa onnistuneelle hankkeelle

14 vaikeistakin asioista yhdessa!

Nyt vain peukut ja varpaat pys-
tyyn, ettd saadaan Paijat-Hdmeen
Muistiyhdistykseen uusi hanke; "Ai-
votreenit — aivojen huoltamista kog-
nitiivisen harjoittelun avulla’, jonka
parissa voidaan jatkaa aivojen har-
joittamista ja tdmén tdrkedn sano-
man jakamista. Lehden mennessd
painoon emme vield tiedd avustus-
ehdotusten lopputulosta, mutta té-
td lukiessanne olemme jo viisaampia
(katso kuinka meidan kavi facebook-
sivuiltamme tai www.sivuiltamme).

Muistike

PaaOman toiminta jatkuu vie-
la ainakin alkuvuoden, ryhmaétoi-
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
aivotreeniryhmien muodossa, eihdn
ndin hyvéa toimintaa voi eikd kan-
nata lopettaal

Elisa, Hanna ja Elina
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TEATTERIIN LA 6.2.2016 KLO 13

Evakkotyton tarina on elam3danmakuinen esitys menetyksista ja niista
selviamisestd, seka uskosta tulevaisuuteen.

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

Hinta 29 euroa (sis. valiaikatarjoilun)

limoittautumiset viimeistdan 8.1.2016 Ninalle p. 044 504 3030

Lasku lahetetdan kotiin ilmoittautumisen jalkeen. Liput annetaan
teatterilla.




Muistiyhdistyksen
Tillii palstalla esittelemme i I o n t u Oj a t

Muistiyhdistyksen vapaaehtoistoimintaa. Tilld kertaa
haastateltavina ovat Osmo Laurila sekd Ilona Lehtinen.

Téilléi palstalla esittelemme Muis-
tiyhdistyksen vapaaehtois-
toimintaa. Ilona Lehtinen on ol-
lut Muistiyhdistyksen jésen jo vuo-
sia. Ilona aloitti vapaaehtoistoimijan
uransa kisityoryhma Muistikertuis-
sa ja nyt syksylld aloitti yhtend pai-
vystdjana Ainon Tuvalla. Paitsi, ettd
Ilona hoitaa tunnollisesti omat pai-
vystysvuoronsa, hdn on aina tavoi-
tettavissa, mikali tarvitaan tuuraa-
jaa. Osmo Laurila on jo toista vuotta
ollut suuri apu, kun on tarvittu kul-

r — — — — — 7 7
Vapaaehtoisia toimijoita

| kaivataan toimintaan yha |

| enemman ja haastattelui- |
den tarkoitus on rohkaista

| ihmisia miettimaan, olisiko |
vapaaehtoisuus kenties

| itsellekin sopiva toiminta- |

muoto.
L e — = = - — 4
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jettajaa, huonekalujen kasaajaa ja
remonttitaitoista puuhamiesta.

Mika sai sinut ryhtymaan vapaa-
ehtoistoimijaksi juuri Muistiyhdis-
tyksessa?

Ilona: Oma vakava sairastuminen ja
siitd toipuminen ohjasi paatokseen,
ettd haluan tehda jotain hyodyllista
lasten tai vanhusten parissa. Muisti-
yhdistykseen tulin ystdvdni houkut-
telemana ja ensimmdiinen tutustu-
minen yhdistyksen toimintaan taisi
tapahtua Avoimilla Ovilla.

Osmo: Vapaaehtoiseksi on help-
po paityd, kun on vaikea kieltaytya
asioista (naurua). Vakavasti ottaen,
olen lapsesta saakka oppinut siihen,
ettd muista tulee pitdd huolta. Syy,
miksi teen vapaaehtoistyotd juuri
Muistiyhdistyksessé liittyy oleelli-
sesti vaimooni.

Mita vapaaehtoistyo sinulle antaa?
Ilona: Ennen kaikkea se luo sisaltoa
elamddn. Ilman merkityksetontd te-
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kemista ei tulisi lahdettyd ulos eika
tavattua ihmisid. Vapaaehtoistyo an-
taa paljon hyvaa mieltd ja saa olon
tuntumaan hyodylliselta.

Osmo: Uusia ystavia — paljon. Uu-
sia tuttavuuksia tulee jopa solkenaan.

Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaaeh-
toiseksi, mutta eivat sita viela ole?
Ilona: Ei muuta kuin alkaa vaan. Ei
tarvitse miettia enaa.

Osmo: Jos aika antaa mydten, niin
mukaan vaan. Vapaaehtoistyolld ei
ainakaan menetd mitaan.

Osmo Laurila seka llona Lehtinen.

Muistipalvelut

Paihdepalvelat

Hoivapalvelut

Wuisti - ja hoiwapadielu
Metsiandra

MuistiRoordinaattori

Pia Tuomaila

044 9892 999

lbaaksokatu 15, lbahti

pia.tuomaila@hoiva-algksandra.fi




Kuva: Titta Holanne

Yhteistyokumppanit

Muistikummi

Vuoden 2016 Muistikummiksi on lupautunut Heidi Pakarinen.
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Yhteistyokumppanit

Mika sai Sinut lahtemaan Muisti-
kummiksi?

Arvostan valtavasti hyvéaa ja minus-
ta Muistikummina oleminen on si-
td. En epdrdinyt hetkedkdan lupau-
tua. Ja toki oli suuri Ilo olla muka-
na "Muistilangat laulaa"- konsertis-
sa, mikd avasi ja muistutti taas Pai-
jat-Hiameen Muistiyhdityksen mer-
kityksellisesta toiminnasta.

Miten pidat huolta omasta aivo-
terveydestasi?
Liikun paljon, jollloin aivot saa hap-
pea. Uusien laulujen sanat pitaa
opetella ulkoa, tosin niiden oppi-
miseen tarvitsee joskus useamman
esitys-toistokerran keikoilla. Se, et-
td opettelee laulun sanat ulkoa ko-
tona, ei ole ollenkaan tae siit, ettd
osaa ne ulkoa myos keikalla. Sielld
keskittyy my6s ymparilld olevaan:
ihmisiin, kohtaamisiin, musiikkin.
Lepddn, kun on mahdollista.
Kuuntelen musiikkia, se on parasta
terapiaa omille ajatuksille. Musiikin
voima on valtava, se tarjoaa meille
mielikuvia, tarinoita, muistoja.

1/2016

| Mikd on muistikummi?

| Muistikummina voi toimia jul-
kisuudesta tuttu henkild, joka
| on kiinnostunut muistiin ja ai-
| voterveyteen liittyvistd asiois-
ta. Muistikummi antaa kasvon-
| sa ja nimensd Paijat-Himeen
Muistiyhdistyksen kayttoon
| tarkedn asian puolesta puhu-
miselle.
l Muistikummi voi olla esi-
| merkiksi mukana yhdistyk-
sen markkinoinnissa tai hdn
| voi halutessaan tulla mukaan
Muistiyhdistyksen tapahtu-
| miin.

L — — - - - - —

Onko Sinulla antaa lukijoille vink-
keja tai muita terveisid, miten
omista aivoistaan kannattaisi huo-
lehtia arjen kiireiden keskella?
Liikkukaa itsellenne hyva olo. Stres-
si poistuu liikunnan vaikutukses-
ta. Endorfiini, hyvdanolon hormoni
virtaa ldpi koko kehon ja tuo hyvin
olon. Mielestani paras ajattelutapa
on positiivinen ajattelutapa, se luo
avoimen mielen eiké silloin tarvit-
se, eikd halua takertua negatiiviseen.
Hyvistéd olosta tulee hyvd energia,

Muistike



joka on parasta polttoainetta aivoil-
le ja koko keholle! Toki myos pitad
muistaa levitd, ei kukaan kestd 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-
td, eld, nde elamén kauneus, ole ys-
tavillinen, ole ystdvd, nauti pienista-
kin iloista, rakasta.

Kiittden Heidi

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

Me toivotamme sinulle kaikkea hy-
vad aktiivisen arjen parissa. Suuret
kiitokset yhteistyosta!
Minkalaisia terveisia haluaisit
lahettda vuoden 2016 Muisti-
kummillemme Heidi Pakariselle,
seka Muistikkeen lukijoille?

Muistiyhdistyksen toiminta on
minulle jo usean vuoden ajan tullut
tutuksi ja toiminta muistisairaiden
ja omaisten hyvéksi on erittdin tar-
kedd. On ollut suuri kunnia toimia
muistikummina ja olla mukana eri-
laisissa tapahtumissa jo vuosien ajan
sekd perehtya tarkemmin muistisai-
rauksiin ja sen tuomiin haasteisiin.
Pdd on pellellekin tdrked tyoviline,
sen pitdd toimia tilanteessa kuin ti-
lanteessa.

Padstd on pidettavd hyvia huol-
ta ja uudelle muistikummille tahdon

16

antaa muutaman vinkin, miten hin
muistaa jatkossakin laulujen sano-
mat. Sy0 sdadnnollisesti D-vitamii-
nia, tummaa suklaata ja pikku kuppi
kahvia pitdd mielen virkedni. Nau-
ra paljon ja eld huoletonta, stressiva-
paata elamaal

Kiitokset kaikille ihanille muisti-
yhdistyksen tyontekijoille, jotka te-
kevit tyotddn suurella syddmelld!

Muistike
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PAIVARETKI HELSINKIIN
TIISTAINA 5.4.2016

oo

Laht6 tapahtuu Lahden kauppatorin laidalta, Marolankadun turistipysakilta
klo 8.30 ja palaamme samaan paikkaan noin klo 16.00. Retken hinta on
30 euroa / hld. Maksu sisaltaa kuljetukset, lounaan, paasymaksut ja
opastukset Kaisaniemen kasvitieteellisessa puutarhassa seka Uspenskin
katedraalissa. Ilmoittautumiset 18.3.2016 klo 12 mennessd,
jonka jalkeen ldhetamme teille laskun.

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

Omaisten ilta ti 3.5.2016 klo 17-18.30 (Muistiyhdistyksen toimisto,
Vapaudenkatu 8a 6A, Lahti)

Illan teemana on Muistisairaan kohtaaminen. Kdymme lapi mm. muistisairauden mukanaan tuomia
haasteita ja pohdimme erilaisia keinoja kohdata niita. Tervetuloa!

Iimoittautumiset 28.4.2016 mennessa (Nina p. 044-504 3030)

ASIAA MUISTISTA -LUENTOSARJA KUNNISSA

- ke 2.3.2016 klo 17.00 - 18.30 Erkko-lukio, Koulutie 17, Orimattila

- 10 3.3.2016 klo 17.00 - 18.30 Myrskylan kirkonkyldn 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!

Lisdtietoja: Pdijat-Hameen Muistiyhdistys, p. (03) 735 1681 tai Wellamo-opisto, p. (03) 814 4734




Vapaaehtoistoiminnalla
iloa arkeen

Vapaaehtoistoiminta on tavallisten
ihmisten tiedoilla ja taidoilla
tehtdvdd toimintaa, joka hyodyttid
koko yhteiskuntaa.

mukaan. Pdijat-Hameen Kumppa-
nuuskeskus -hankkeessa on koordi-
noitu eri tahojen vapaaehtoistoimin-
taa ja etsitty yhdessd uusia tapoja li-
sitd vapaaehtoistoiminnan mahdol-
lisuuksia Lahden seudulla. Yhdessa
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Vapaaehtoistoiminnan avulla voi
pienin teoin muuttaa maailmaa pa-
remmaksi ja inhimillisemmaksi.
Vapaaehtoinen voi muuttaa myos
omaa eldmdinsa ja elad elaménta-
rinansa uudella tavalla. Kiireenkin
keskella tarkedksi katsotulle toi-
minnalle 16ytyy aina aikaa.
Nyky-yhteiskunnassa motiivit
vapaaehtoistoimintaan sitoutumi-
sessa ovat moninaisempia kuin pel-
késtadn halu auttaa. Tarkedna ndh-
dddan myos toiminnan sosiaalisuus,
itsensd kehittaminen, merkityksel-
listen kokemusten saaminen, tyol-
listymismahdollisuudet, vastuul-
liset tehtdvit, yhteiskunnallinen
merKkitys ja mahdollisuus vaikuttaa.
Toiminnan tuttuus helpottaa mu-
kaan lahtemistd. Kokemus vapaaeh-
toisuudesta alentaa kynnysta ldhted
mukaan. Henkilokohtainen pyynt6
on hyva keino saada vapaaehtoisia

Muistike

toteutetut vapaaehtoisten rekrytoin-
nit ja virkistykset ovat lisdnneet yk-
sittdisten toimijan resursseja yhteis-
toiminnan avulla. Alueellisen vapaa-
ehtoistoiminnan yhteistoimintaan
on laadittu koordinointimalli seka
vuosikello helpottamaan kunkin ta-
hon mukana oloa.

Maailma muuttuu ja vapaaeh-
toistoiminta sen mukana. Jarjes-
tojen on kehitettdvd omaa toimin-
taa, jotta mukaan 16ytyy vapaaeh-
toisia. On kyettdvé tarjoamaan va-
paaehtoistoimintaa, jossa sitoutu-
minen on kevyempid ja lyhyem-
paa. Elaménpolkunsa varrella on
voitava valita erilaisia vapaaehtois-
toiminnan tehtdvid. Vapaaehtois-
toiminnan toivotaan olevan jous-
tavaa ja tekijdlleen raataloitya. Pai-
jat-Hdmeen Kumppanuuskeskus
-hankkeessa suoritettiin nuoret ja
vapaaehtoistoiminta kysely kevaal-
14 2015. Kyselyn perusteella voi to-
deta, ettd nuoret ovat kiinnostunei-
ta lahtemédn mukaan vapaaehtois-
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Vapaaehtoistoiminnan messut Lahdessa syyskussa 2015

toimintaan lapsiperheiden auttami-
seksi, eldinten pariin tai ikdihmis-
ten tueksi. Mieluisimpana vapaa-
ehtoistoiminnan tehtévana koettiin
kuuntelu, keskustelu, ulkoilutus,
kahvittaminen ja ryhmétoiminnan
ohjaaminen. Vapaaehtoistoimin-
nalle katsottiin 16ytyvan aikaa ker-
ran kuukaudessa. Nuoret kokivat
vapaaehtoistoiminnan kiinnosta-
vaksi kun toiminta on heidédn tar-
peitaan vastaavaa ja tuottaa hyotya
opiskeluissa tai tyon saannissa.
Tutkimustulokset vapaaehtoisis-
ta paljastaa, ettd vapaaehtoiset ovat
tyytyvédisempid elamédnsd kun ei-
vapaaehtoiset. Vapaaehtoiset koke-
vat saavansa itselleen tarpeellisuu-
den tunnetta, mielekkyyttd arkeen,
kiitollisuutta ja verkoston toisista va-
paaehtoisista. Vapaaehtoisuus antaa
tarpeellisuuden tunteen ja mahdolli-
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suuden toteuttaa yhteiskuntavastuu-
ta jakamalla hyvaa. Jokaiselle 16ytyy
oma tapansa tehdd vapaaehtoistoi-
mintaa. Vapaaehtoisella on mahdol-
lisuus valita itselleen sopivin vapaa-
ehtoistoiminnan muoto ja sen sito-
vuus. Lahden alueen vapaaehtoistoi-
mintaan pddsee tutustumaan vapaa-
ehtoistyo.fi sivuston kautta.

Tule mukaan vapaaehtoistoi-
mintaan, juuri Sinua tarvitaan!

Vapaaehtoistoiminta on yhteisté
hyvia ja yhteispelia!

Pdijat-Hdmeen
Sosiaaliturva yhdistys ry,
Pdijdt-Hdmeen
kumppanuuskeskus -hanke

vapaaehtoistoiminnan
koordinaattori Riina Mdki ja
projektipddllikko Helena Haaja

Muistike



Sekéi sairastuneiden, etta liheis-
ten vertaisryhmissd jarjestettiin
aiemmin kauden aikana runopajo-
ja runoilija Johanna Santalan ohjaa-
mana. Sopeutumisvalmennuskurs-
seilla osallistujilla oli mahdollisuus
lahettdd kirjallisesti terveisid Alz-

Minne matkamme kulkee

Vieko huomiseen vai aikaan
menneeseen

Ken selittdid, vois kaiken tarkoituksen,

ymmidirtid pelon, haurauden ja
epdilyksen

Kuka kertoa vois. ..

Tinne matkamme kulkee

Se vie huomiseen, myds aikaan
menneeseen

Ei selittdd voi tietd ihmismielen

sen arvoitus on eldmdamme tarkoitus

Sitd poistaa ei voi...

Rinnassa outo tunne mulla on
Kun vieras saapui kutsumaton
Astui sisddn vaikka pyytinyt

md sitd en
etsin md armoa, koyttd, lohduttajaa,
otti vain kaiken ilman lupaa
Vaihtoehtoja antanut ei
jdtti vain kylmdn aavistuksen
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heimerin taudille. Ndma runot, aja-
tukset ja kokemukset jatkavat ole-
massaoloaan uudelleensanoitettuna
Myrskyluodon Maijana (sdv. Lasse
Maértensson). Sanoituksen toteutti
muistiluotsiohjaaja Nina Reimari.

Vaati mun maailmaani pédstimddin
en kyennyt sitd millddn estamddn
Nyt vieras valloillaan eldmdissdini on
Aikako tullut on téiyteen, tiedd mdi en
Pddstdisit irti — haluan en!

Eldmdi antoi, otti ja vei

Eihdn nyt vield, md sanon Ei!

Mitd edessdin onkaan

sielld hetket on — vieressd kohtalon

Voin uskaltaa, toiveisiini luottaa

Tunteitain kukaan ei voi vied
tieddin sen

Sitd eldmd on...

Mitd eldmd on?

Sitd eldmd on...
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»

Tas se suksi luistaa ja
tasapaino senku pamnoo.’

»




Mita tapahtuikaan syyskaudella 2015?

Repoveden retkiveneess;

Urajarven kartano ja
sen vehrea pihapiiri

aasimme tutustumaan oman

maakuntamme mielenkiintoisiin
kohteisiin yhdistyksen kesaretkella.
Vierailimme muun muassa Hollolan
keskiaikaisessa kirkossa, Urajdrven
kartanossa ja Kinnarin tilalla. Ainon
Tupa aloitti toimintansa elokuussa
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K-supermarket Okeroisissa. Tupa on
ikdihmisten kohtaamispaikka. Voit
lukea Ainon Tuvan toiminnasta lisad
sivulta 31. Syyskauden avajaiset pi-
dettiin Siikaniemen kurssikeskuksen
rantasaunalla elokuun loppupuolel-
la. Keli oli kaunis ja terassi tayttyi hy-
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Kauden avajaisissa raikui yhte

vantuulisista asiakkaista. Ohjelmassa
oli mm. saunomista, uimista Vesijar-
vessd, makkaranpaistoa ja yhteislau-
lua Siikaniemen isannén Jari Rissa-
sen johdolla.

Repoveden kansallispuistos-
sa Valkealassa patikoitiin ja veneil-
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islaulu

oli tiivis tunnelma

tiin syyskuussa. Komeita maisemia
tiirailtiin sekd maastosta ettd vesis-
tosta kasin. Makkarasoppaa ja no-
kipannukahvia nautittiin nuotiol-
la, yhteislauluja laulettiin haitarin
sdestykselld ja molkkyakin pelattiin.
Loppukesan aurinkoinen pdiva ja

Muistike
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Suomen kaunis luonto néytti retke-
laisille parhaat puolensa.
Ryhmétoimintaa oli runsaasti
tarjolla koko syyskauden ajan. Paa-
Oman ryhmat pyorivét vinhasti, ai-
votreeniryhmd sai rinnalleen kak-
soisryhmdn, korttikerholaiset jat-
koivat pelejddn totutusti joka toinen
maanantai ja vertaisryhmadt saivat

Muistike

Ryhmissa kaytiin mm.
keilaamassa

Lapinsalmen riippusillan ylitys
oli monelle huikea kokemus

uusia jasenid toimintaansa. PA4Oma
-hankkeen viki koulutti myos am-
mattilaisia IE:n saloihin.
Muistiviikkoa vietettiin viikol-
la 39 teemalla "Oikeus hyvéin eld-
madn kotiympéristossd”. Yhdistyk-
sen toimistolla jarjestettiin Muis-
tiviikkon kunniaksi avoimet ovet,

muistiasioiden infopisteitd pidim-
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me maakunnassa yhdessa vapaaeh-
toistemme kanssa, neurologian eri-
koisldakari Tarja Suomalaisen ylei-
soluento veti salin tdyteen Lahden
Aikuiskoulutuskeskuksen auditori-

ossa ja elokuva ”Still Alice” houkut-
ti asiakkaitamme tositarinan darel-
le Kino Ilirikseen. Muistiviikon péa-
tapahtumasta Muistilangat laulaa

-konsertista 16ytyy oma osionsa ku-
vien kera sivulta 28 alkaen.
Kumppaanuusverkoston toimi-
joiden kanssa jarjestimme monen-
laisia yhteisid tapahtumia pitkin
syksyd. Elokuussa olimme yhteis-
osastolla Ilo-Onni-Fiilis - Innostu
Elamastd -messuilla Lahden Mes-
sukeskuksessa, syyskuussa oli vuo-

Muistike

Muistiviikon laakarin
luento olj viimeist3
penkkirivid myéten taynna
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rossa Vapaaehtoistoiminnan mes-
sut Fellmanniassa ja marraskuussa
esiteltiin isolla joukolla Raha-auto-
maattiyhdistyksen rahoituksella tu-
ettavaa toimintaa Sykettd elamdin
-tapahtumassa Kauppakeskus Syk-
keessd. Olimme myods Lahden kau-
pungin jérjestdmassd Senioriliikun-
tapdivissa Lahden Messukeskukses-
sa lokakuussa.

Markkinakahveja nautittiin taas
toimistolla Lahden markkinapdivi-
né. Tapaamisten aluksi juodaan ai-
na pullakahvit ja niin tehtiin myds
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Vapa e —
p aehtonstmmmnan Mmessuilla olj sdpinaj

nyt. Syksyn tapaamisissa oli
ohjelmassa mm. rentoutus-
ja tasapainoharjoitteita, poh-
dittiin suunhoidon tarkeyt-
ta, keskusteltiin turvallisuu-
teen liittyvistd asioista ja vie-
tettiin joulujuhlaa. Loppusyk-
systa jdrjestettiin avomuotoi-
nen sopeutumisvalmennus-
kurssi yli 65-vuotiaana muis-
tisairausdiagnoosin saaneille
ja heidén laheisilleen. Kurssi
jarjestettiin Hyvinvointikes-
kus Wanhassa Herrassa yh-
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teistydossa PHSOTEY:n kanssa. Uu-
sia vapaaehtoisia koulutettiin jélleen
loka-marraskuussa Lahden Lahim-
midispalvelu ry:n kanssa jérjestetyl-
14 kurssilla. Tiedoksi, ettd yhdistyk-
semme liittyi syksylld myos vapaa-
ehtoistyo.fi -palveluun, josta voi et-
sid alueen vapaaehtoistoimijoiden
tarjoamaa vapaaehtoistyota.
Kiersimme maakuntaa “Asiaa
muistista” -yleisoluentosarjan kans-

Muistike

sa syksyn aikana. Paikkakuntina oli-
vat Asikkala, Hollola, Himeenkos-
ki, Kdrkola ja Nastola. Luentosarja
toteutettiin yhteistyossa Wellamo-
opiston kanssa ja se saa jatkoa myds
kevaalla 2016. Paikkakunnat 16yty-
vat Tapahtumat -osiosta sivulta 46
alkaen. Lehden mennessé painoon,
oli meilld edessd vield retki Saaren
Joulumaahan.

Tupa taynna markkinapaivina
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ANGAT

Kuvat: Osmo Laurila o 'la‘““fyhm‘ai Muistilankojen ensiesiintyminen
Joht, Minna Lamppu ' taydelle salille!

&
MUISTILANGAT LAULAA -KONSERTTI MERVI KOSKINEN

MUISTIVIIKOLLA

Muistiviikkoa vietettiin 21.-27.9.
2015. Muistiliiton teemana viikol-
le oli “Oikeus hyvadn elamian koti-
ympdristossda”. Meiddn mielestdm-
me hyvd eldmi on muun muassa si-
td, ettd saa osallistua ja kokea hie-
noja asioita yhdessa ldheisten ja ys-
tavien kanssa juuri sellaisena kuin
on. Se on sitd, ettd voi silloin tillin
ylittaa ja yllattaa itsensd. Se on sitd,
ettd elimédssd on mukavaa odotetta-
vaa, ja ettd valilld voi vdhdn haastaa-
kin itseddn.

Muistilangat Laulaa -konsert-
ti tdytti Kalevi Aho -salin kaikki 250
paikkaa Lahdessa 24.9.2015 Muis-
tiviikolla. Yleiso sai kokea ainutker-
taisen ja ainutlaatuisen konserttield-
myksen. Muistilangat Laulaa -kon-
sertin padesiintyjana oli lauluryhma,
joka koostui muistisairauteen sairas-
tuneista ja heidéan laheisistadn. Kon-
sertti jarjestettiin yhteistydssd Pdijdt-
Hédmeen Muistiyhdistyksen, Lahti
Sinfonian, Lahden konservatorion,
Lahden musiikkiopiston seki savel-
tdjien Adam Vilagin ja Tapio Tuo-
melan sekd musiikkipedagogi Minna
Lampun kanssa. Avauspuheen piti
Muistiliiton puheenjohtaja, kansan-
edustaja Merja Mikisalo-Ropponen.
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Konsertti oli ndyte eri alojen he-
delmaillisestd yhteistyostd ja voimas-
ta. Musiikkipedagogi Minna Lamp-
pu ja saveltdja Tapio Tuomela toivat
Muistiyhdistykseen ajatuksen tuot-
taa taidetoimintaa muistisairaiden
yhteis6ssd. Mukaan ldhti Muistiyh-
distyksen véen lisdaksi muita Lahden
alueen musiikkialan toimijoita ja
konsertti-idea alkoi muotoutua.

Savellystyopajoissa musiikkia
opiskelevat nuoret tydstivat omais-
ten kokoamia henkilokuvia, runo-
ja ja valokuvia. Muistilangat-lau-
luryhmissd muistisairaat ja heiddn
omaisensa tuottivat taidetta osana
isompaa kokonaisuutta ammatti-
laisten, opiskelijoiden ja lasten rin-
nalla.

Muistilangat-lauluryhman lisak-
si lavalla néhtiin lapsikuorot Laulun
Avain I ja II johtajanaan Maija Hyy-
tidinen, Rytmikerho Kumu Antti
Ahosen johdolla, Heidi Pakarinen,
Harri Lidsle, Laura Kokko, Mervi
Koskinen, Viola Uotila, Viola Tenhu
sekd Josefiina Hatinen. Marja-Lee-
na Alho toimi lukijana henkiloku-
vaimprovisaatioissa. Illan juontaja-
na toimi taikuri Jouko Alho avusta-
janaan Veikko Lind.

Loppulauluna oli Pave Maijasen
kappale Pida huolta.




Téllainen vaikuttamistapahtu-
ma on ollut pitkdaikainen unelma.
Unelma siitd, ettd ihmiset oivaltai-
sivat ja omaksuisivat myonteisem-
mén asenteen muistisairautta koh-
taan. Konsertti antoi siihen hyvid
evaitd. Nina Reimari oli kirjoitta-
nut uudet sanat Myrskyluodon Mai-
ja-kappaleeseen, nyt nimellda Minne
matkamme kulkee. Samoin Nina oli
sanoittanut uudelleen Puhelinlan-
gat laulaa -kappaleen nimelld Muis-
tilangat laulaa. Minne matkamme
kulkee -sanoituksen 16ydét tamén
lehden runonurkasta sivulta 20.

Muistilangat-lauluryhmaissa oli
vain muutama aikaisemmin laula-

KIITOS TASTA

nut. Musiikkipedagogi Minna Lam-
pun ohjauksessa monesta kainosta
ryhmaldisestd kuoriutui esiin kuo-
rolaulaja — téhtiesiintyjé, joka koh-
taa yleisonsd ylpednéd osaamisestaan
ja kyvykkyydestdan osallistua. Lau-
luryhmissd omaiset ja sairastuneet
saivat tehdd merkityksellisid asioi-
ta yhdessd. Hetkittdin tuntui ettd
harjoittelussa avautui paitsi laulaji-
en dani, myos aivan uusia mahdolli-
suuksia yhteisiin hetkiin.

Konsertista jai tekijoille kiitolli-
nen olo. Jai myos ndlka jatkaa mu-
siikin parissa...

Sari Sutela

ILLASTA!

Kiitollisin mielin

eteenpain!

Ainon Tupa - Kohtaamispaikka
keskella kauppaa

K-Supermarket Okeroisten kaup-
pias Kristiina Kanervo sai idean
ikdantyneille suunnatusta kohtaa-
mispaikasta seurattuaan yhteiskun-
nallista keskustelua yksindisyydesta.
Kauppias tarttui tuumasta toimeen
ja otti Muistiyhdistykseen yhteyt-
td tarjotakseen kaupalla olevaa tyh-
jaa liiketilaa kaytettdvaksi. Ja mehdn
otimme haasteen innolla vastaan.
Lukuisten palaverien, tiedottei-
den ja vilkkaan viestinnin seurauk-
sena saimme koottua riittavasti va-
paaehtoistoimijoita. Vapaaehtoisista
muodostettiin péivystysrinki siten,
ettd Ainon Tuvalla riittdd seuranpi-
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tdjid ja kahvinkeittdjia 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-
tykselld. Avajaiset saivat julkisuutta
paikallislehden ja radion valityksel-
14, mutta my6s puskaradio on toi-
minut myonteiselld tavalla. Kavijoi-
td Ainon Tuvalla on syksyn mittaan
ollut yli 400.

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

arkip

dalvaa

osal2:

KOGNITIVINEN
HARJOITTELU

Kognitiivinen harjoittelu - aivo-
jen vaivaus, mihin sitd tarvitaan ja
kuinka lisdtad sitd arkeen?

Aivojen harjoittaminen on osa
aivoterveyttd, tidrked osa aivojen
huoltamisessa monipuolisen ravin-
non, lilkunnan, perussairauksien
hoitamisen ja sosiaalisen kanssa-
kdynnin rinnalla. Aivojen harjoit-
taminen kasvattaa reservid idn mu-
kanaan tuomia muutoksia vastaan.
Tiedetddn, ettd erilaiset aivojump-
patehtavat, ristikot, sudokut, piilo-
sanat yms. aktivoivat aivoja ja na-
mi harjoitukset kuuluvatkin monen

Muistike

ihmisen arkeen, kiitos mm. lehtien
“pulmanurkille”. Aivoille aktivoin-
nin voidaan ajatella olevan yhta tér-
kedd kuin liikunnan lihaksistolle.
Lihakset surkastuvat kaytén puut-
teessa ja niin kidy myds aivotoimin-
nalle; tehokkuus heikkenee.
Aivojen aktivoinnissa on hyva
muistaa monipuolisuus. Jos taas ver-
rataan asiaa liikkuntaan, niin voidaan
ajatella mitd tapahtuisi, jos kuntosa-
lilla treenaisimme pelkéstdan vaik-
kapa kisien lihaksia. Tuloksena olisi
varmasti vaikuttava hauislihas, mut-
ta toimintakyky ei silti paranisi ko-
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konaisvaltaisesti, koska liikkumises-
sa ja arjessa tarvitaan luonnollisesti
muitakin lihaksia. Samoin aivojen
toiminnassa, jos harjoitamme aina
vain yhtd osa-aluetta, kehitymme
varmasti todella taitavaksi tietyssd
toiminnossa, mutta samalla muut
tietojen kasittelyn osa-alueet jaa-
vat vihemmalle huomiolle. Eli ku-
ten kehokin, aivot kaipaavat moni-
puolista, kokonaisvaltaista harjoit-
telua. Esimerkiksi muistin, péaitte-
lykyvyn-, hahmottamisen-, kielen-
ja keskittymisen harjoituksia. Aivot
kehittyvit siihen, mihin niitd kéy-
tetddn!

Uuden asian opettelu on aivoil-
le hyviksi. Siksi on hyva vaihtaa va-
lilla ristikot vaikkapa sudokuiksi tai
kryptoiksi, joissa joutuu miettimadn
uudenlaisia ratkaisustrategioita ja
aloittamaan harjoittelun ikdan kuin
alusta. Pysyttelemme
helposti niiden tehta-
vien parissa jotka su-
juvat mukavasti eteen-

Stressinhallinta-
ja rentoutumis-
keinoja voi loytaa
vaikka Hoitavat
korteista (http://
autuuttaaivoille.fi/
hoitavat-kortit/)
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pdin, ja se on toki motivaation sdi-
lymisen takia tdrkedd. Vililla kan-
nattaa kuitenkin siirtyd tietoisesti
niihin tehtdviin, jotka tuntuvat vie-
raille tai hankalille ja koittaa 16ytda
niiden tehtdvien “juju”. Motivaati-
on sdilymisen kannalta on olennais-
ta 10ytad sopivat harjoitukset, joissa
joutuu tyoskenteleméddn ns. “mu-
kavuusalueen” ulkopuolella, mutta
ei kuitenkaan darirajoilla. Tuttuun
harjoitukseen kannattaa palata aina
vililld, jotta mielenkiinto harjoitte-
luun sailyy.

Ajatellaanpa monipuolisuut-
ta vield vidhan monipuolisemmin...
Téaytyy muistaa, ettd ei pelkdstddn
erilaiset kyné-paperitehtdvit, vaan
my6s muunlainen aivojen aktivointi
on tarkedd; luovuus ja kulttuurihar-
rastukset, motoriset harjoitukset se-
ka liikunta yleensdkin ja sosiaalinen

Muistike
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kanssakdyminen aktivoivat aivoja.
Ja jotta aivojen aktivoinnin hyodyt
sdilyviat, taytyy aivojen antaa myos
levita. Silloin on hyvi sulkea tv, tie-
tokoneet, dlypuhelimet ja muut yli-
madrdiset drsykkeet ja rauhoittua
kuuntelemaan esimerkiksi klassista
musiikkia tai katselemaan takkatu-
len lepatusta tai nautiskella luonnon
helmassa lintujen laulusta.

PdaOma-hankkeessa ja Muis-
tiluotsissa kdytetddn aivojen har-
joittamiseen ja kuntouttamiseen
Instrumental Enrichment-mene-
telmdd, joka on ajattelu- ja oppi-
mistaitojen muokkaamiseen kehi-
tetty ohjelma. Harjoittelu perustuu
ohjattuihin kyna-paperi-harjoituk-
siin. Tehtdvid péddsee kokeilemaan
esimerkiksi Muistiluotsin aivotree-
nit 1 ja 2-ryhmdssd. Instrumental
Enrichment harjoitusten ohjaami-
nen edellyttad koulutuksen kaymi-
sen. PAdOma jdrjestdd tammi-hel-
mikuussa viimeisen kognitiivisen
harjoittelun koulutuksen ammatti-
laisille.

Jos kotona tehtdvd harjoittelu
kiinnostaa ja haluaa vaihtelua esi-
merkiksi ristikoiden tekoon, kannat-
taa tutustua Miina Sillanpda Saation
Muistiluuri-hankkeen foramen-har-
joituksiin, jotka ovat tietokoneel-
la tai tabletilla tehtavia monipuolisia
aivoja kehittdvid harjoitteita. Harjoi-
tukset ovat hauskoja sekd koukutta-
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via ja ne l6ytyvit osoitteesta https://
www.miinasillanpaa.fi/foramen/
Kéykaa tutustumassa! Voit myos va-
rata toimistolta ajan, niin tyontekijdt
opastavat harjoitusten 16ytdmisessa
ja kdyttdmisessd. Jos et omista tieto-
konetta, niin toimistolta voit varata
tietokoneaikaa omatoimiseen fora-
men-harjoitteluun tai Memoera-lait-
teella tapahtuvaan harjoitteluun.

Tassa muutama vinkki, kuinka
lisdta aivojen aktivointia arkeen

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

Kierrd kauppakierros toisin pdin,
vaihda tuttua lenkkireittid, harjaa
hampaat ja hiukset vaihteeksi va-
semmalla kéddelld, opettele kirjoitta-
maan oma nimi peilikuvana. Muista
kuitenkin, ettd muuta rutiineja vain
sen verran, ettd arjen hallinta sailyy.
2. Opettele ja kiinnostu uusista asi-
oista. Haasta itsedsi tietoisesti uu-
sien asioiden pariin.

Mitdpa jos tanddn tutun sarjan si-
jaan katsoisitkin dokumentin luola-
sienistd tai keskittyisit urheilutulos-
ten sijaan kulttuuriuutisiin (tai toi-
sinpdin)? Jos ottaisikin tavoitteeksi
opetella uudesta kielestd yhden sa-
nan pdivissi tai kokeilla kerran vii-
kossa uutta reseptid ruoanlaitossa.
3. Lisdd luovaa toimintaa pdiviin

Taidendyttelyt, konsertit, elokuvat
yms. kulttuuriharrastukset hellivit

Muistike

]

umppahetk

rinen daivoj

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

1. Avaa ja sulje sormia nyrkkiin muutamia kertoja

2. Pyoritd hartioita ja tee kasilla muutaman kerran
isoa ympyrda

3. Kosketa oikealla kddelld vasenta polvea ja perddn
vasemmalla kddella oikeaa polvea. Toista liiketta
useampaan kertaan.

4. Taputa oikealla kadella oikeaa reittd ja
samanaikaisesti liu-uta vasenta kattdsi edestakaisin
vasenta reittd. Vaihda toisinpdin ja toista liike.
Keskity tekemaan liike rauhassa ja oikein.

5. Piirrd vasemmalla kadelld isoa ympyrad vatsaan
ja taputa oikealla kddella kevyesti paatasi. Vaihda
toisinpain ja toista. Keskity kasien liikkeeseen, jos
tuntuu vaikealta, tee ensin vain toista liikettd ja ota
sitten mukaan toinen kasi.

6. Ota vasemmalla kddelld nendstd kiinni ja oikealla
kddella vasemmasta korvasta kiinni. Vaihda
toisinpdin ja toista. Tee liike rauhassa ja yksi kdsi
kerrallaan kunnes liike sujuu.

7. Ravista kasid ja hartioita ja hengita muutaman
kerran sisadn ja ulos ja anna itsellesi aplodit!

Muistike
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_I

aivojen aktivointia luovasta ndkokul-
masta.

4. Tee aivojen aktivointia pieni-
nd pdtkind pitkin pdivid

Aamulla venytellessi muuta-
ma motorinen harjoitus, hampai-
den harjaus yhdella jalalla seisten,
paivilla ruokatauolla ristikon tekoa
tai kirjoita pdivdn runo/mietelau-
se, iltapaivalld kévelylenkki ystdvan
kanssa, illalla valokuvien katselua ja
muistelua sekd vield rentoutushar-
joitus nukkumaan mennessd. Péi-
van lopuksi kiita itsedsi hyvin ele-
tystd paivasta.
5. Muista rentoutuminen ja rau-
hoittuminen

Yhtd tdrkedd kuin aivojen ak-
tivointi on myos aivojen rentout-
taminen. Tahdn apuna voi toimia
esimerkiksi aikuisten vérityskirjat,
erilaiset mielikuvaharjoitukset tai
mindfullness. Koko kehon rentout-
tamista voi harjoitella myds vaik-
kapa nukkumaan kdydessd kdaymal-
1a mielessdan kehon ldpi, keskitty-
en jokaiseen kehon osaan erikseen
- pikkuvarpaan kirjestd pailakeen.

Erilaisia jumppaharjoituksia,
motorisia aivojumppaharjoituksia,
rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia
16ytyy internetistd tai niitd voi kysel-
13 my6s Muistiyhdistykselta.

Elisa Ahonen,
Projektivastaava PadOma
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Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

Vaikuttavatko katkonaiset younet
muistin toimintaan?

Aivot tarvitsevat lepoa ja tyota.
Unen tarve on yksilollistd. Jokainen
tarvitsee yolld riittdvan pitkdn yhte-
ndisen unijakson, jotta paivalld opi-
tut tiedot ja taidot vahvistuvat ja tal-
lentuvat pitkdkestoiseen muistiin.
Univaje heikentdd muistia, keskit-
tymiskykya ja oppimista. My6s luo-
vuus ja mieliala heikkenevit ja on-
nettomuusalttius kasvaa. Silld ei ole
juurikaan merkitysta kertyyko uni-
vaje liian lyhyen vai katkonaisen yo-
unen seurauksena. Katkonainen yo-
uni vastaa noin neljdn tunnin yhta-
jaksoista unta, mika on lijan vahédn
aivojemme hyvinvoinnille.

Vaikuttavatko uniladkkeet muis-
tiin?

Tilapéisesti kdytettyna unildakkeistd
ei ole haittaa. Saannollinen unildak-
keiden tai rauhoittavien ladkkeiden
kaytto vaikeuttaa muistin toimintaa.
Tama ilmié on havaittu sekd nor-

Muistike

maalimuistisilla ettd muistisairail-
la. Tkddntyneilld unilddkkeen pois-
tuminen kehosta kestdd pidempéadn
kuin nuoremmilla. Iltayostd otettu
unilddke vaikuttaa kehossa vield aa-
mupdivilldkin ajheuttaen tokkuraa,
tarkkaavaisuusvaikeutta ja kompe-
lyytta.

Unilddkkeiden pitkdaikaiskaytta-
jilld on myds enemmén masennus-
oireita, ruumiillisia oireita ja pdi-
vittdisen toimintakyvyn heikenty-
mistd. Unilddkkeiden vieroituksesta
huolimatta muistitestien tulokset ei-
vat valttdimatta korjaannu vield puo-
len vuoden kuluessakaan ja haitat
voivat jadda pysyviksi.

Kuinka usein muistisairauslaakitys
pitaa tarkistuttaa?

Muistisairauspotilaan ladkityksen
seurantatahti riippuu hyvin paljon
hoitavan tahon resursseista. Kdypa
hoito suosituksen mukaisesti laaki-
tyksen siedettdvyys ja annoksen so-
pivuus tarkistetaan 2-3 kuukauden
kuluttua lddkehoidon aloitukses-
ta. Myohemmin vastetta arvioidaan
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6-12 kuukauden vilein. Seurantaa
tihennetdén, jos hoidossa ilmaantuu
ongelmia, esim. ladkkeestd aiheutuu
haittavaikutuksia, oireet tai oma-
toimisuus heikkenevit nopeasti tai
kdytosoireet pahenevat.

Laakkeen kayton lopetusta harki-
taan, jos ladkehoidon valvonta ei on-
nistu, lddkkeen kayttoon liittyy vai-
keita haittavaikutuksia tai vaikeas-

Mita muistat

sa muistisairaudessa ldakitykselld ei
endd ole saavutettavissa hyotya toi-
mintakykyyn tai kdytosoireisiin.

Seurantakdynti ladkérin tai muis-
tikoordinaattorin vastaanotolla ei
ole pelkastdan ladketarkistusta, vaan
kdynneilld arvioidaan aina kokonais-
tilannetta, esim. tukitoimien, etuuk-
sien ja kuntoutuksen tarvetta seka
omaisen jaksamista.

Suomen presidenteista?

Kuka oli syntynyt vuonna 1900?

© NV kA WN =

Kenen presidentin alkuperainen sukunimi oli Hellsten?

Kuka oli kansanedustajana vield presidenttikautensa jalkeen?

Kuka valittiin ensi kerran suoralla kansanvaalilla ilman valitsijamiehia?
Kuka oli Suomessa vankilassa 3 vuotta?

Kuka oli jatkosodassa kaukopartiomiehena?

Kuka opiskeli opettajaksi Oulussa?

Kuka vangittiin ja karkotettiin Siperiaan? (Ennen presidentti-kauttansa)

9. Ketka jo kuolleista presidenteista eivat ole haudattu Helsinkiin?
10.Kuka on ollut Vendjan armeijan palveluksessa?

11.Kenen kuva oli 500 mk:n setelissa?

12.Kuka oli idltddn vanhimpana presidentin virassa?

13.Kuka on syntynyt ja kasvanut Helsingin Kallion kaupungin-osassa?
14.Kuka pelastui Thaimaan tsunamista v.2004?
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Vastaukset sivulla 43
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Tekijé: Seppo Heikkinen
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Tuoksuja
jouluun ja
talveen...

terveisin Iris

Sitruunainen piimdkakku

1dl (100g) voita sulatettuna

3 dl piimd

2 dl sokeria

1 sitruunan raastettu kuori

1 tl kardemummaa

1 rkl vaniljasokeria

4 dl puolikarkeita vehndjauhoja
2 tl ruokasoodaa

voita ja korppujauhoja voiteluun

Sulata voi mikrossa. Sekoita jouk-
koon sokeri, raastettu sitruunan-
kuori ja mausteet sekd lopuksi pii-
md. Mittaa jauhot toiseen astiaan ja
ripottele sooda paille. Sekoita kaik-
ki aineet hyvin keskendan.

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

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

Kakku sdilyy huoneenlammossa
reilun viikon, jddkaapissa pidempain.

Muistike

Riisidi ja glogikastiketta

11/2 dl riisid

1/2 1 vetti

1/4 tl suolaa

1 prk /2dl) vispikermaa

2 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

1 sitruunan raastettu kuori

KASTIKE
4 dl tummaa glogid
2 rkl perunajauhoja

KORISTELUUN
mantelilastuja

Kaada glogijuoma Kkattilaan ja se-
koita joukkoon perunajauhot. Kuu-
menna koko ajan sekoittaen. Anna
kastikkeen kiehahtaa ja nosta kattila
pois liedeltd. Anna kastikkeen jadh-
tyd.

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

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

Tarjoa jdlkiruoka laakeasta lasi-
vadista. alle riisi-kermaseos ja pail-
le glogikastike. Koristele mantelilas-
tuilla.
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MUISTIRERTUT

Toimistollamme on myynnissd Muistikerttujen késitoita!

Ostamalla vapaaehtoistemme tekemié késitoitéd tuet
muistisairaiden ja heidédn omaistensa parissa tehtdvaa tyota.
Myynnissé on sukkia, lapasia, pipoja, huiveja ja paljon muuta!
Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen joukkoomme mahtuu mukaan myos uusia Kerttuja!

Ryhmé on tyéntekijan koordinoima, mutta ei ohjattu.
Yhteyshenkiloné Sari: 044 304 3001

Kevéilla 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!

MARKKINAKAHVIT KEVAALLA 2016

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

Kevidtkauden tapaamispaivat ja teemat ovat: )2

13. tammikuuta “Kotiin saatavat palvelut”

3. helmikuuta “Syyskauden 2015 muistelua”

2. maaliskuuta "Aivoterveys”

6. huhtikuuta “Lahti”

4. toukokuuta “Ekologisuus ja jatteiden lajittelu”
1. kesakuuta “"Kesajuhla” (Kesahatut mukaan)

Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!




Kuvat: Sari Sutela

Pakkaskelien tultua voi pihalla
ryhtyd jadlyhtyjen tekoon. Pe-
rinteiset jadlyhdythan on tehty jda-
dyttdmalld yon yli kymmenen litran
ampdrissa vettd ulkosalla. Vaikka ty
kuulostaa yksinkertaiselta, lienevit
lyhdyntekijoille epdonnistumisetkin
tuttuja. Jaatymisaikaa on hankala ar-
vioida - joskus sdrkyy valmis lyhty ja
joskus taas halkeaa &mpdri. ..
Perinteiselle jadlyhdylle vuoro-
kausi on sopiva aika jadtyd, jos pak-
kasta on noin 5 astetta. Viidessétois-
ta pakkasasteessa aika lyhenee huo-
mattavasti. Perinteinen lyhdyn jaa-
dyttdminen perustuu siihen, ettd ve-
si jaatyy ampdrin reunoilta ja vasta
viimeksi keskeltd. Ohut jddreuna on
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Valon

jajaan
taikaa

kaunis, mutta paksu kestda toki pa-
remmin. Sopivasti jadtynyt lyhty ku-
motaan tai nostetaan amparista va-
rovasti ja kynttild sytytetdan lyhdyn
sisaan.

Koristeellisempia lyhtyjé voi tai-
teilla vaikkapa néin:

Koristeltu jaalyhty

Tarvikkeet: Kaksi muovisankoa,
joista toinen mahtuu toisen sisddn
ja valiin jad hyvin tilaa. Pakkasta ja
vettd sekd kukkia, varpuja tai oksia
koristeeksi. Tahédn kéyvat vaikkapa
hieman nuupahtaneet leikkokukat.

Laita sangot sisdkkdin. Laita si-
sempddn sankoon kivid painoksi
niin paljon, ettd se pysyy pohjassa,
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kun sankojen vili taytetdan vedella.
Asettele kukat, oksat tms. koristeet
sankojen viliseen tilaan ja taytd sit-
ten sankojen vili vedelld. Varo ettei-
vat koristeet painu pohjaan.

Anna jadtyd pakkasessa. Kovalla
pakkasella jaatymistd kannattaa seu-
rata, ettevat sangot halkea jain laa-
jetessa. Jos tahdot lyhtyyn pohjan,
jaadytd ensin ison sangon pohjalla
n. 5-8 cm vettd, jonka jdlkeen teet
kuten edelld. Lyhty irtoaa muotista
jos tuot sen hetkeksi lampiméan tai
kastelet sitd lampimallad vedella.

Koristeellinen jadkakku

Tama kakku ei lihota, vaikka siita
nauttisi joka pdiva...
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Tarvitset tavallisen rengasmaisen
kakkuvuoan, kukkia, varpuja tms.
koristeita, vettd ja pakkaskelin. Ta-
mé mahtuu jadtymaan kylld vaikka
pakastimessakin.

Asettele koristeet vuokaan ja
tdyta vuoka varovasti vedelld. An-
na jaatya ja kumoa valmiiksi jaa-
tynyt jadkakku. Kakku irtoaa hel-
posti jos kastat vuoan lampimddn
veteen tai annat sen olla hetken si-
salld. Valmiin jadkakun sisdén syty-
tetddn kynttila. Kukkia voi jaadyt-
tdd myos maitopurkkeihin, jolloin
niistd tulee kauniita koristeita vaik-
kapa portaille.

Sari Sutela

Muistike
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PaaOma —hanke paattyy

P4aOma hanke on loppusuoralla.
Vuoden 2016 alkupuolella hanke jat-
kaa toimintaansa vield muutaman
kuukauden ajan, jonka aikana jér-
jestetddn viimeinen IE-menetelmdin
keskittyva kognitiivisen harjoittelun
koulutus ja laitetaan hanke “paket-
tiin”. My6s ryhmaitoiminta jatkuu al-
kuvuonna ja tammikuussa tehddan
suunnitelmat ryhmien jatkosta.
Yhdistyksen muuhun ryhma-
toimintaan (vertaisryhmit ja avoi-
met ryhmit, jasentapahtumat yms.)
PdaOma-hankkeen loppuminen ei
vaikuta, vaan toiminta jatkuu nor-
maalisti Muistiluotsin toimesta. Ra-
ha-automaattiyhdistykseltd on haet-
tu rahoitusta uuteen hankkeeseen,
joka jatkaa edelleen kognitiivisen
kuntoutuksen ja harjoittelun saral-
la. "Aivotreenit — aivojen huoltamis-
ta kognitiivisen harjoittelun avulla”
hankkeessa kehitettdisiin P4aOman
kokemusten pohjalta kognitiivi-
sen harjoittelun materiaalipaketti ja
koulutettaisiin vapaaehtoistyonteki-
j6itd aivotreeniryhmien ohjaajiksi.
Myo6s Muistiluotsi-toimintaan on
haettu lisarahoitusta, joten jos hy-
vin kédy meilld voi alkuvuonna olla li-
sdd resursseja mm. alueelliseen tyo-
hoén. RAY:n avustusehdotus julkais-
taan 18.12.15, joten lehden ilmesty-
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essd olemme jo viisaampia kuinka ra-
hoituksen haun kanssa kéavi. RAY:n
rahoituspaitoksista voit kayda luke-
massa Paijat-Hameen Muistiyhdis-
tyksen www.sivuilta tai Facebookista.

Opinnaytetyot

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

Kymenlaakson ammattikorkea-
koulun vanhustyén koulutusoh-
jelmasta valmistui my6s Sari Su-
telan, Satu Rautakankaan ja Tarja
Niemen opinndytety6 ”Voimavara-
kurssin jarjestiminen Parkinsonin
tautia sairastavien naisten vertais-
ryhmalle”. Ty6 on luettavissa osoit-
teessa http://www.theseus.fi/hand-
le/10024/100297.

Opinndytetdéihin voi tutustua
my0s toimistolla.

Yhdistyksen kevatkokous

Muistiyhdistyksen kevitkokous ja-
senille 17.3.15 klo 19.00 yhdistyksen
toimistolla (Vapaudenkatu 8A6a).
Kokouksessa kisitellddn saantémaa-
raiset asiat. Tervetuloa!
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| Mitd muistat
Suomen presidenteista?

Toimistomme on suljettuna Oikeat vastaukset:
(ei pdivystysta): | |
22.12.15-3.1.16 Joululoma 1. Kekkonen 2. Paasikivi
29.2.-6.3.16. Talviloma | 3, Stahlberg 4. Ahtisaari |
25.3ja 28.3.16 Pddsidinen 5.Ryti 6. Koivisto 7. Ahtisaari
5.5.16 Helatorstai | 8. Svinhufvud 9. Svinhufvud ja |
27.6.-31.7.16 Kesdloma Kallio 10. Mannerheim

| 11. Kekkonen 12. Paasikivi (85v.) |
13.Halonen 14. Niinisto |

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Seuraava Muistike ilmestyy |
viikolla 25.

Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen) |
Tukipuhelin muistisairaiden ldheisille joka paivé klo 17-21

AIVOTERVEYTTA LAHELTA

- PAAtapahtuma kaikenikaisille -
Wanhalla Walimolla 16.3.16 klo 15.00-19.00

Tietoiskuja ja esityksia aivoterveyteen liittyen
mm. Lorenz Backmanin kokemuspuheenvuoro tydssadjaksamisesta

Mukana alueen eri toimijoita ja
aivojenhuoltopisteita

Laita tapahtuma kalenteriisi ja tule hoitamaan aivojasi ©
Katso lisatiedot tapahtumasta ja muut aivoviikon tapahtumat
www- ja facebook-sivuiltamme vk 7.



Reijo Lamminpaan

muistolle

Reijo Lamminpédd tuli mukaan
Muistiyhdistyksen toimintaan vai-
monsa Mielikin kanssa 2000-luvun
alussa sopeutumisvalmennuskurs-
sin kédytydadn. Muistiyhdistyksen
hallituksen aktiivisena jasenend hdn
toimi vuosina 2004-2015.

Yksityiseldmdssdadn Reijo toimi
Mielikki-vaimonsa omaishoitajana
sithen asti, kun Mielikki siirtyi pit-
kaaikaishoitoon. Télloin hédn vierai-
li sairaalassa péivittdin ja osallistui
aktiivisesti vaimonsa hoitoon. Reijo
puhui vaimostaan aina todella kau-
niisti.

Reijo oli aina valmis auttamaan,
kun apua tarvittiin! Hén kavi ahke-
rasti markkinakahveilla, yhdistyk-
sen virkistystapahtumissa ja retkilld.
Naissa hdn oli mukana yhdistyksen
jasenend ja hallituksen edustajan
roolissa, jolloin hdn sai samalla tilai-
suuden vilittad hallitukselta kiitok-
set ja terveiset muille tapahtumiin
osallistuville. Retkien paatyttya han
muisti aina antaa kiitosta retkiseu-
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rasta retkille osallistuneille. Reijo oli
kohtelias ja muut huomioiva kaikes-
sa toiminnassaan.

Reijo oli iloinen ja ylped yhdis-
tyksen toiminnan kasvusta. Hian
muisteli usein sitd, miten paljon pie-
nimuotoisempaa toiminta oli sil-
loin, kun hédn liittyi yhdistykseen.
Jasenmaarédkin oli tuolloin paljon
pienempi. Muistamme ldmmolla
Reijoa ja olemme kiitollisia yhteisis-
td vuosista ja hanen Muistiyhdistyk-
sen hyviksi tekemdstdan tyostaan.

1/2016

KESARETKI LOVIISAAN KE 8.6.2016

Yhdistyksen kesaretki suunnataan ensi kesdna Loviisaan.

Kokopaivaretki sisaltda opastuskierroksen Malmgardin linnassa, lounaan
Ulrikanhovissa, ostosmahdollisuuden lahjapuoti Ukkolassa sekad opastetun
kiertoajelun Loviisassa.

Aikataulu:

klo 8.30 Lahto (Marolankadun turistipysakki, kauppatori)
klo 10.00 Saapuminen Malmgardin linnaan

klo 11.00 Ostosaikaa kartanonpuodissa

klo 11.30 Laht6 Loviisaan Ulrikanhoviin

klo 12.00 Lounas

klo 13.30 Opastettu kiertoajelu Loviisassa

klo 15.00 Kotimatkalle

n. klo 16.30 Paluu (Marolankadun turistipysakki, kauppatori)

Retken hinta jasenille ja muistisairaan laheiselle tai avustajalle 35 euroa /hlo,
muille 45 euroa/hlo

IImoittautumiset 9.5.2016 mennessd, Nina p. 044-504 3030




TAPAHTUMA-AAKKOSET

Ainon tupa

Ikdihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata
ihmisid ja nauttia kahvit. Paikkana
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan
toiminnasta huolehtivat Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistys ry:n ja Paijat-
Himeen Omaishoitajat ja Laheiset
ry:n vapaaehtoiset. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkiisystd kiinnostuneille aivojen
treenausta erilaisten tehtavien paris-
sa. Treenit jarjestetddn yhdistyksen
toimistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4
krs., 15110 Lahti). Aivotreeniryhmid
on kaksi: tapaamispéivat ovat ryhma
1114 maanantai ja ryhma 2:1la tiis-
tai (HUOM! molemmissa ryhmisséd
sama ohjelma: osallistuminen jom-
paankumpaan ryhmaén). Ei ennak-
koilmoittautumista.

Markkinakahvit

Jarjestetdan perinteisend Lahden
markkinapdivana yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa maksut-
tomalla kahvitarjoilulla klo 12.30,
jonka jéilkeen klo 13.00 on vuorossa
vajhtelevaa ohjelmaa (kts. tarkempi
ohjelma sivulta 38) ja lopuksi tiedo-
tetaan yleiset asiat. Tilaisuus paat-
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tyy klo 14 mennessd. HUOM! Ta-
paamisia ei ole heiné-elokuussa. Ei
ennakkoilmoittautumista.

MuistiKertut

Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimistolla
kadentaitojen parissa seki kahvin,
tekemisen ja auttamisen merkeissa.
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. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikaihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessa 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.

Yleisdluento

Muistiaiheinen luentosarja toteu-
tetaan Pajjat-Hédmeen alueella yh-
teistyossd Wellamo-opiston kanssa.
Katso tarkempi ohjelma sivulta 17.

Muistike

TAPAHTUMAT « TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT
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TAMMIKUU

8.1.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

11.1.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

11.1.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa si-
vulta 46.

13.1.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Kotiin saatavat palvelut”. Kts. lisda
sivulta 38.

13.1.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00 -
14.00. Kts. lisda sivulta 46.

15.1.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

19.1.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00-15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

20.1.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisaa si-
vulta 46.

22.1.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

25.1.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

25.1.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa si-
vulta 46.

29.1.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

HELMIKUU

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

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

Muistike

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

47



yhdistys.fi tai (03) 735 1681.

5.2.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

6.2.2016 lauantaina Lahden kaupun-
ginteatterille klo 12.30 alkaen. Nay-
telma Evakkotyton tarina alkaa klo
13.00. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. ilmoitus sivulta 11.

8.2.2016 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. lisda
sivulta 46.

8.2.2016 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 46.

10.2.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00 -
14.00. Kts. lisda sivulta 46.

12.2.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

16.2.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo

14.00-15.00. Kts. lisda sivulta 46.

17.2.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisda sivul-
ta 46.

19.2.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

22.2.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

22.2.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisa3 si-
vulta 46.

26.2.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

TALVILOMA VK 9: Ei paivystysti
29.2.-4.3.2016

HUOM! Aivotreenit, markkinakah-
vit, yleisoluennot ja Ainon Tupa
normaasti viikolla 9.

MAALISKUU

1.3.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00 - 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

2.3.2016 keskiviikkona Markkina-

kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
“Aivoterveys”. Kts. lisdd sivulta 38.
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2.3.2016 keskiviikkona Yleiséluento
“Asiaa muistista” Orimattilassa klo
17.00 - 18.30. Kts. lisaa sivulta 17.

3.3.2016 keskiviikkona Yleisoluen-
to "Asiaa muistista” Myrskyldssd klo
17.00 - 18.30. Kts. lisdd sivulta 17.

Muistike
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4.3.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

7.3.2016 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. lisad
sivulta 46.

7.3.2016 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 46.

7.3.2016 keskiviikkona Yleis6luen-
to "Asiaa muistista” Padasjoella klo
17.00 - 18.30. Kts. lisdd sivulta 17.

8.3.2016 tiistaina Naistenilta klo
16.00-18.00 yhdistyksen toimistolla.
Mukavaa ohjelmaa naisille Naisten-
péivin kunniaksi. Tilaisuus jérjes-
tetddn yhteistyossd Péijat-Hameen
Omaishoitajat ja Laheiset ry:n kans-
sa. [Imoittautumiset 23.2. mennessa:
Petra Behm, p. 044 727 3010.

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

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

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

Muistike

AIVOVIIKKO VK 11 (14.-20.3.2016)

Teemana on ” Aivoterveyttd laheltd
- Ympériston mahdollisuudet aivo-
terveyden edistdjand”. Luvassa mm.:

14.3.2016 maanantaina Avoimet
ovet klo 12.00 - 15.00 yhdistyksen
toimistolla.

14.3.2016 maanantaina Yleisoluen-
to “Asiaa muistista” (Lahden aikuis-
koulutuskeskus, Kirkkokatu 16) klo
17.00 - 18.30. Kts. lisda sivulta 17.

16.3.2016 keskiviikkona Aivoterve-
yttd ldhelta - avoin yleisétilaisuus
kaikenikdisille klo 15.00 — 19.00
(Wanha Walimo, Vesijdarvenkatu 25,
Lahti). Kts. ilmoitus sivulta 43.

Lisaksi aivoterveysinfopisteita.
Teemaviikon tarkempi ohjelma l6y-
tyy viikolla 7 osoitteesta www.ph-
muistiyhdistys.fi

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

17.3.2016 torstaina Yhdistyksen ke-
vatkokous klo 19 alkaen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110
Lahti). Sdantomairdinen kokous ji-
senille. Tervetuloa!

18.3.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

49

4



21.3.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa 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. lisda si-
vulta 46.

29.3.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00 - 15.00. Kts. lisda sivulta 46.

HUHTIKUU

1.4.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

4.4.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

4.4.2016 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisad sivulta 46.

5.4.2016 tiistaina Paivaretki Hel-
sinkiin. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. ilmoitus sivulta 17.

6.4.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Lahti”. Kts. lisda sivulta 38.

8.4.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

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

13.4.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00 -
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14.00. Kts. lisaa sivulta 46.

15.4.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

18.4.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisd4 sivulta 46.

18.4.2016 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisa sivulta 46.
20.4.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisd4 si-
vulta 46.

22.4.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

23.4.2016 lauantaina Yhteytta

- Yksindisyyden ehkdisemiseksi
-tapahtuma Lahden kauppatorilla
klo 13.00 - 16.00. Kaikille avoin ja
maksuton tilaisuus jérjestetddn yh-
teistydssd Kumppanuusverkoston
toimijoiden kanssa.

Muistike
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26.4.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00 - 15.00. Kts. lisaa 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
jalkeen ohjelmaa osoitteessa Pdijin-
teenkatu 1, 15140 Lahti. Tilaisuus

jarjestetddn yhteistyossd Paijat-Ha-

meen Omaishoitajat ja Liheiset ry:n
kanssa. Ilmoittautumiset 13.4. men-
nessd: Petra Behm, p. 044 727 3010.

29.4.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

TOUKOKUU

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

2.5.2016 maanantaina Aivotreenit 1
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivul-
ta 46.

3.5.2016 tiistai Omaisten ilta klo
17.00 - 18.30 yhdistyksen toimistol-
la. Aiheena “Muistisairaan kohtaa-
minen”. Lisdtietoja ja ilmoittautumi-
set: Nina Reimari, p. 044 504 3030.
Katso lisda sivulta 16.

4.5.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
“Ekologisuus ja jatteiden lajittelu”.
Kts. lisdd sivulta 38.

6.5.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

10.5.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo

Muistike

14.00 - 15.00. Kts. lisad sivulta 46.

11.5.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00 -
14.00. Kts. lisaa sivulta 46.

13.5.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

16.5.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisad sivulta 46.

16.5.2016 maanantaina Aivotree-
nit 1 klo 14.30 - 15.30. Kts. lisa4 si-
vulta 46.

18.5.2016 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00 - 15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 46.

20.5.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.
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24.5.2016 tiistaina Aivotreenit 2 klo
14.00 - 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

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

KESAKUU

1.6.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. ”Kesdjuh-
12”. Ota kesdinen hattu mukaan. Kts.
lisad sivulta 38.

3.6.2016 perjantaina Ainon Tupa

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

8.6.2016 keskiviikkona Kesaretki
Loviisaan. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Kts. ilmoitus sivulta 45.

HEINAKUU

KESALOMA: Toimisto on suljettu. HUOM! ei pdivystysti 27.6. — 31.7.2016.

Vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmit:
Péiviaryhma yli 65 -vuotiaana muis-
tisairauteen sairastuneille (2xkk)
Paivaryhma tyoikdisena sairastu-
neille (1xkk)

Iltaryhmad (samanaikaisesti oma
ryhma omaisille) (1xkk)
Keskusteluryhma (ei tyontekijaa
mukana) (n.2xkk)

Laheisten ryhmit:

Iltaryhmé omaisille (samanaikaises-
ti oma ryhmd sairastuneille) (1xkk)
Piiviryhma omaisille, joiden puoli-
so sairastaa muistisairautta (1xkk)
Iltaryhmé omaisille, joiden ldhei-
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nen sairastaa muistisairautta (1xkk)
Péivaryhma omaisille, jossa keskus-
telun lisaksi tehdddn kognitiivisia
harjoitteita (n. 3:n vkon vilein)

Liséksi alueellisia ldheisten ryhmia
on Hollolassa, Heinolassa, Orimat-
tilassa, Nastolassa seké Sysmaéssa.
Mikali olet kiinnostunut osallistu-
maan vertaisryhmatoimintaan, il-
moittaudu rohkeasti mukaan!

Ilmoittautumiset (koko kauden
ajan) ja tiedustelut:

Nina puh. 044- 504 3030

Sari puh. 044- 304 3001

Muistike
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Muuta ohjelmaa kevatkaudella 2016

Sopeutumisvalmennus
Pajjat-Hameen Muistiyhdistys ry jar-
jestdd avomuotoista sopeutumisval-
mennusta Paijit-Hameen alueella
asuville muistisairaille, joilla on diag-
nosoitu jokin etenevé muistisaira-

us viimeisen kahden vuoden sisalla.
Kurssi on tarkoitettu myo6s muistisai-
raan yhdelle omaiselle. Kurssi jarjeste-
tadn yhteistyossa PHSOTEY:n kanssa
ja se kestad kolme iltapéivad. Kevaalla
jarjestetdan kaksi kurssia huhti-tou-
kokuussa: toinen on yli 65-vuotiaana
sairastuneille ja toinen alle 65-vuoti-
aana sairastuneille. Kurssi pidetaan
Hyvinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). Ennak-
koilmoittautuminen. Lisétietoja: Nina
Reimari, p. 044 504 3030.

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan
toimintaamme. Onko sinulla aikaa,
kaipaatko kivaa tekemistd ja haluai-
sitko olla hyddyksi? Osallistu mak-
suttomalle kurssillemme maalis-
huhtikuussa 2016. Kurssi on kestol-
taan kolme iltaa ja se jérjestetdan yh-
teistydssd Lahden Lahimmaispalvelu
ry:n kanssa. Lisdtietoja tarkemmas-
ta ohjelmasta ja aikataulusta: Petra
Behm, p. 044 727 3010.

PaiOman toiminta

Ryhmit jatkuvat alkuvuoden 2016,
jatkosta ilmoitetaan ryhmaliisille ra-
hoituksen selvittya.

Kognitiivisen harjoituksen koulutus
(IE-menetelmé) 6 pv. ammattilaisille.
20.-22.1.16 ja 8.-10.2.16.

Lisatietoja: Elisa Ahonen,

p- 050 569 6311



TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE!

Kevatkauden avajaiset maanantaina 11.1.2016 klo 16.00

Tervetuloa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset suunnittelemaan kauden siséltéa ja
vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lah-
ti). Ilmoitathan tulostasi 8.1. mennessa: toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735
1681.

Aivoviikon (vk 11) infopistekoulutus jarjestetaan viikolla 10
Koulutuksessa kdydaan lapi mm. niitd asioita, joita asiakkaat esittavat yhdistyksen infopis-
teilld. Lisatietoja: 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. mennessa: toimisto@ph-

muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735 1681.

Paijat-Hameen alueen vapaaehtoisten yhteinen virkistyspdiva Heinolassa lau-
antaina 14.5.2016 klo 10.00 — 15.00. Sovitaan kyydeista erikseen. IImoittautumiset
29.4. mennessa: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

Kevatkauden virkistava paatostapahtuma maanantaina 6.6.2016
Paikka, aika ja ohjelma tiedotetaan 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

Séahkoposti

O Olen itse sairastunut

O Olen omainen/muu laheinen Paivays

0O Olen ammattihenkild

0O Haluan liittyé kannattajajaseneksi Allekirjoitus

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

FEEH TN

Marie-koti

muistisairaille
ikaihmisille

Teemuntalon Marie-koti Kasakkamdelld on Lahden ensimmdinen
muistisairaiden ikdihmisten hoitoon erikoistunut palvelukoti.
Nyt voit tulla meille asumaan itse maksaen tai palvelusetelilld.

Marie-kodissa voit nauttia saunomisesta, pulahtaa talon omaan uima-
altaaseen seka ulkoilla turvallisesti viihtyisalld sisdpihallamme. Ateri-

amme ovat talon oman keittion valmistamia. Yhteistyokumppanimme
lddkaripalveluissa on kotimainen Doctagon, jonka ld3dkari
kdy Marie-kodissa sdaannollisesti.

Ota yhteytta - kerromme lisaa!

Asiakkuuspaallikké Anne Manninen
P. 040 505 1212 - anne.manninen@dila.fi

Lisdtietoja Dila-kodeista myds verkosta:
www.dila.fi/dilakodit

Emme tavoittele toiminnallamme voittoa, vaan mahdollisen ylijidmdn ohjaamme lahtelaisten
hyvdksi diakoniatyon muodossa. Tutustu kattavaan palveluvalikoimaamme osoitteessa:
www.dila.fi/palvelut

Diakonialaitos Lahti Vuorikatu 4, 3. krs, 15110 Lahti - www.dila.fi/palvelut
Asumispalvelut - Kotihoitopalvelut - Fysioterapia - Ravitsemispalvelut



= 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




