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Muistivuosi 2016

Muistivuoden ldhestyessd loppuaan on hyvé katsoa mitd vuo-
den aikana on saatu aikaiseksi. Menneet kuukaudet ovat olleet
hyvin aktiivisen toiminnan aikaa niin paikallisesti kuin liitto-
tasollakin. Muistiliitto julkaisi Maailman Alzheimer-péivina
uudistetun Hyvéan hoidon kriteeriston. Hyvédn hoidon kritee-
ristd on tyokirja tyoyhteisoille muistisairaiden ihmisten hyvin
hoidon ja eliminlaadun kehittimiseen ja arviointiin. Tyokirja
on pitkille mietitty ja erinomainen tuki kehitettdessa muisti-
sairaille omanndkoisid ja yksilollisia palveluita. Tyokirja pitdd
nyt vain saada yleiseen tietoisuuteen ja hyvin hoidon kritee-
rit kdytannon tyohon kaikkialla. Kirjanen toimii erinomaisesti
myds omaisen tyokaluna. Se helpottaa keskusteluja ammatti-
laisten kanssa ja sen avulla voi jopa arvioida hoitopaikkoja.

Toinen mieltani lammittdnyt seikka on ollut Muistiliiton kan-
nanotot lehtien kirjoitteluun muistisairaista. Vaikka olemme
vuosia puhuneet muistisairaista, niin lehdist6 puhuu edelleen
dementikoista ja dementoituvista. Dementiaksi kutsutaan oi-
reyhtymad, jota kaikilla muistisairailla ei edes ole. Yleisesti oli-
si hyvd puhua sairaudesta muistisairautena, mutta padsaantoi-
sesti meidén tulisi puhua ihmisistd ja henkiloistd. Muistisai-
raudella luokitellaan muutenkin liikaa ihmisid. Thminen on ai-
na paljon muutakin, kuin hénelld oleva sairaus. Eikd muisti-
sairaus tee tdssd mielestdni mitddn poikkeusta.

Paikallistasolla tyon tdyteistd vuotta sdvaytti toimitilojen ir-
tisanominen kevialld. Toimitiloinamme olleet tilat menivét
muunlaiseen kiyttoon. Alkoi vauhdikas toimitilojen etsintd,
joka tuntui jo vélilld epétoivoiselta. Lopulta kuitenkin epétoi-
vo vaihtui riemuun, kun saimme nykyisten tilojen vuokrasopi-
muksen allekirjoitettua. Kauniin keltaisessa Eteld-Suomen Sa-
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Puheenjohtaja

HYVAN HOIDON
KRITEERISTO

KANNANOTOT
nomien talossa DEMENTIA
meilld on hyvit MUISTISAIRAUS
omimaem-  TOIMITILOJEN ETSINTA

me liittyvia

ryhmid ja pyorit-

tdd muistityon arkea.
Sijainti on erinomainen ja
vanhan rakennuksen arvo-

kas henki tuo viihtyvyytta.

Vuoden vaikuttavin het-

ki itselleni oli kuitenkin

Muistiviikon kohokohta tdydessa kon-

serttitalossa. Muistilangat laulaa -konsertti kosketti,

nauratti ja jatti toivorikkaan mielen. Konsertti on hurja pon-
nistus yhdistyksen tyontekijoiltd, vapaaehtoisilta ja vertaisryh-
maldisilta. Téllaisia merkityksellisid kokemuksia toivon koke-
vani myo0s jatkossa.

Téatd kirjoittaessani vuosi ei ole vield tdysi ja tekemistd on jal-
jelld vield paljon. Sote-uudistus etenee, hyvinvointikuntayhty-
mad rakennetaan ja kaupunginsairaalasta tehddin terveysase-
maa. Monessa kohdassa pitda huolehtia siitd, ettd muistisairai-
den ja omaisten déni tulee kuuluviin. Muistiyhdistys haluaa
my0s olla varteenotettava kumppani, kun uutta suunnitellaan
ja rakennetaan. Meilld on kdytdssa jo yli 500 jasenen déni ja
madrd kasvaa.

Ndhdddn muistiyhdistyksen markkinakahveilla 2017!
Jussi Waajakoski

Muistike



Muistiluotsin terveiset

Huisketta ja hulinaa oli jélleen syys-
kausi pullollaan. Vertaisryhmien,
asiakasohjauksen, tiedottamisen ja
verkostoitumisen ohella on hyvis-
sd yhteistyossd jarjestetty retkid, in-
fopisteitda ja erilaisia tapahtumia,
joista isoimmaksi muodostui Muis-
tilangat laulaa -konserttitapahtu-
ma (siitd enemman tuonnempana).
Meiddn muistiluotsiohjaajien suu-
rena tukena ovat olleet myds Aivo-
treenit-hankkeen Elisa ja Elina.
Niin. Taytyykin hetkeksi pysahtyd
oikein todella miettimaan, miten tar-
kedd on saada tyoskennelld porukas-
sa, jonka joskus kovinkin erisointui-
set sdvelet soivat aina niin loistavasti
yhteen. Tehtiinpd miti hyvansa, lop-
putulos on kerta toisensa jélkeen on-
nistunut. Persoonina olemme kaikki
erilaisia — toisinaan jopa vastakoh-
tia. Parisuhteen osalta sanotaan, et-

td vastakohdat taydentévit toisiaan ja
on todettava, ettd omalla kohdalla sa-
ma pétee my0s tyoyhteisoon. Jos jo-
tain ddrettomén hyvéa saisin toivoa
kaikille tyossakayville ihmisille, niin
toivoisin heille samankaltaisen tyo-
yhteison kuin itselldni.

Iso osa asiakkaistamme on jdt-
tanyt tyoelamidn jo taakseen. Eldk-
keelle siirtyminen on iso muutos ja
yksi isoimmista muutoksista on jaa-
minen tietyn yhteison ulkopuolelle.
Tyoeldmastd poisjadminen avaa par-
haimmillaan uusia ovia ja mahdolli-
suuksia, mutta se saattaa asettaa ih-
misen myos tilanteeseen, jossa eld-
mdstd puuttuu jotain oleellista. T4-
nd pdivdni liian moni kokee olevan-
sa yksindinen. Yksindisyys sindnsi
on vaikea kasite maarittda ja ongel-
mana vield vaikeampi ratkaista. To-
siasia on ainoastaan se, ettd se har-

Muistiluotsiohjaajat Petra Behm, Nina Reimari ja Sari Sutela.
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vemmin on valittu olotila.
Muistiluotsi on yksi vaihtoehto yh-
teisoksi, joka tarjoaa paitsi osallistu-
mismahdollisuuksia my6s osallista-
mismahdollisuuksia. Meistd jokainen
tarvitsee positiivisia sosiaalisia kon-
takteja, jotka edesauttavat yllapita-

madn mielekédstd elamaa eivatka aivo-
terveydenkédn kannalta ole kenelle-
kaan haitaksi. Joten rohkeasti mukaan
toimintaan kaverin kanssa tai ilman!

Positiivisiin tapaamisiin,
Nina

Muistoja
Muistiyhdistyksen
toimiston muutosta
Vapaudenkadulta

Hameenkadulle
_ kesakuussa 2016.




Aivotreenien alkutaipaleelta...

Aivotreenit-hanke kdynnistyi huh-
tikuussa projektityontekija Elinan
ja graafikko Lauran johdolla. Kesa-
lomien jélkeen hanke jatkoi toimin-
taansa uusissa toimitiloissa ja Elisa
hyppdsi hankkeen puikkoihin. Syk-
syn hanketta ovat siis vieneet eteen-
péin Elisa ja Elina. PA4Oman Hanna
taas jéi viettelemddn vauvantuoksui-
sia hetkid Kuopioon. Onnea koko
perheelle tyttovauvan johdosta!

Syyskauden tdrkeimpéna tehta-
vand hankkeessa on ollut Ahaa! -
aivotreenid yhdessd -materiaalipa-
ketin ja vapaaehtoisten koulutus-
rungon suunnittelu. Apuna suunnit-
telussa ja toteuttamisessa on myds
kognitiivisen harjoittelun asiantun-
tija Pdivi Nilivaara (tuttu PAdOma-
hankkeen ajoilta) ja graafikko Laura
taittamassa tehtdvit kaiken kansan
silmille sopiviksi. Télld kokoonpa-
nolla olemme puurtaneet aivot sau-
huamaan saavia tehtavia, joita paas-
tddn levittdimddn muidenkin iloksi
ja aivojen vaivaksi jo kevitkaudella.
Tehtdvat sopivat aivoterveyden edis-
tdmiseen tai sairastuneen/vammau-
tuneen toimintakyvyn ylldpitdmi-
seen ja vahvistamiseen.

Aivotreenit hankkeen ryhmis-
s ndistd tehtdvistd onkin ollut jo
enemmainkin kuin maistiaisia... Ai-

votreenit -hankkeen ryhmithin on
perdisin P4aOman ajoilta ja niiltd
ajoilta ryhmaldisille on tuttua tehta-
vien testaus ja palautteen anto. Sik-
sipd jatkoimme ryhmien hyddynta-
mistd surutta myos tdssd hankkees-
sa. Ja ndinhén sen taytyykin menna:
kohderyhmd mukana kehittdmis-
tyossd! Meilld toimi siis syksyn aika-
na 3-5 "koekaniini”-ryhmaa, joissa
testasimme tehtdvid ja kehittelimme
eteenpdin palautteen mukaan. Ovat-
pa osansa tehtdvien testaamisesta
saaneet my0s tyokaverit ja tyonte-
kijoiden lapsetkin. Ensiarvoisen tér-
keda hommaa, kiitos palautteesta ja
kehitysideoista ihanat ryhmaldiset
ja muut apuna olleet!

Hankkeessa kehitettyja tehtavia
ja koulutusmallia on tarkoitus levit-
tdd ympiari Suomen kouluttamal-
la vapaaehtoistyontekijoitd ohjaa-
maan "Ahaa! — Aivotreenid yhdessd”
ryhmid. Kouluttaminen aloitettiin
jo 2016 loppuvuodesta ja ensimmai-
nen koulutus jdrjestettiin tietysti Pai-
jat-Hameen alueelle. Koulutetut ryh-
mien ohjaajat ovat kevitpuolella val-
miita aloittamaan tahoillansa Ahaa!-
ryhmien ohjaamisen ja toivottavasti
saadaan uusia ryhmié alkamaan yh-
distykselld ja maakunnissakin. Alku-
syksystad toimistolla jarjestettiin myds



Tehtavien suunnittelutiimi Elisa,
Elina, Laura ja Paivi tyonsa daressa.
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Muistiliiton ja Muistiluotsin kanssa
yhteistyossa Aivoterveyskoulutusta
vapaaehtoisille. Sielldkin oli viked tu-
van tdydeltd! Than mahtavaa, ettd va-
paacehtoisty6hon riittdd innostusta ja
kiinnostusta!

Aivotreenit hankkeen touhut ovat
herittineet kiinnostusta myds oman
alueen ja kentén ulkopuolella; syk-
syn aikana on tehty yhteistyotad tai
suunniteltu sitA mm. Muistiliiton, eri
muistiyhdistysten, LAMK:n Memo-
ry Bites -hankkeen ja Vapaaehtoiset
péaihde- ja mielenterveystyon tuke-
na hankkeen kanssa. Paljon hienoja
yhteistyokuvioita siis tulossa aivojen
treenaamisen ja aivoterveyden osalta!

Kevitkausi on tarkoitus kayttaa
koulutusmallin ja tehtavien mahdol-
lisiin muutost6ihin ja vapaaehtoisten

Muistike

“kouluttajien kouluttamiseen. Kevain

jalkeen on toivottavasti muissakin
muistiyhdistyksissd Ahaa!-ryhmien
kouluttajia ja sen myota taas lisdd va-
paaehtoistyontekijoitd ryhmid ohjaa-
massa. Koulutus tuntuu kiinnostavan
my6s ammattilaisia, joten suunnitel-
missa ja toiveissa on myos ammat-
tilaisten kouluttaminen. Yritimme
myods saada yhden vapaaehtoisten
koulutuksenkin mahtumaan johon-
kin rakoon. Vapaaehtoisten avoimis-
ta koulutuksista tiedotamme hank-
keen www-sivuilla (www.ph-muisti-
yhdistys.fi/aivotreenit).

Kaiken tdmén kouluttamisen ja
koulutusten suunnitellun ohessa on
tietysti tarkoitus tehda sité tarkeinta
eli ohjata omia ryhmii ja toimia va-
paaehtoisten ryhmienohjaajien tu-
kena. Sitd vartenhan téta tyota teh-
dddn ettd saataisiin kognitiivinen
harjoittelu mahdollisimman monen
ulottuville! Nyt on oikea aika aloit-
taa aivoterveydestd huolehtiminen!

Aivoja aktivoivin terveisin
Elisa ja Elina



Muistiyhdistyksen

ilontuojat

Tilld palstalla esittelemme
Muistiyhdistyksen vapaaehtois-
toimintaa. Tissd numerossa

esittelemme kaikki vapaaehtoiset
ryhmdnohjaajamme.

apaachtoistyota tekevdt ryh-
miénohjaajat toimivat monen-
laisissa ryhmissa Lahdessa, Heino-
lassa, Orimattilassa ja Hollolassa.
Ryhmié on sekd sairastuneille ettd
omaisille. Ryhmétoiminta on muo-
vautunut vapaaehtoistyontekijin
mielenkiinnon mukaan. Aivotree-
ni-ryhmissd harjoitetaan kognitii-
visia taitoja (mm. muisti, hahmot-
taminen, keskittyminen), muistelu-
ryhmissa keskustellaan erilaisista ai-
heista ohjaajan johdolla, vertaistuki-
ryhmissd jaetaan arjen ilot ja surut
yhdessd. Ryhmit tuovat iloa, vertai-
suutta, sosiaalisuutta ja aktiivisuutta
osallistujien arkeen.
Aivotreeniryhmid ohjaa Lahdessa

Muistike

Péivi Nurmi, Seija Pertomaa-Hauk-
ka ja Ulla Seppéld. Orimattilassa ai-
votreeniryhmié ohjaa Rauni Huh-
markangas. Heinolassa ryhmid oh-
jaa Pirkko Marjavaara ja Raija Hak-
karainen.

Muisti- ja muisteluryhmid ohjaa
Lahdessa Paula Vallius ja Marjat-
ta Kanth-Ruusunen, jolla on my®6s
Hollolassa muutamia ryhmia.

Keskustelu- ja vertaisryhmid oh-
jaa Lahdessa Jouko Alho sekd Hol-
lolassa Iris Vavuli ja Tuula Ahman.

Téssd kooste ryhminohjaajien
vastauksista seuraaviin kysymyksiin:

Mitd vapaaehtoistyo sinulle antaa?
Vapaaehtoistyo rikastuttaa ela-
mai monin tavoin, kun saa valittaa
pienii ilon ja onnistumisen hetkia
niin ryhmisséd kuin kahdenkeskisis-
si kohtaamisissa. Hienoa on se, kun
pystyy tarjoamaan erilaisia elamyk-
sid muistisairaille ja heiddn omaisil-
le. Antamisen ilo ja arjen jakaminen
antaa myos itselle voimavaroja ja tu-
kee oman terveyden ylldpitoa.
Vapaaehtoistyd on hyvi harras-
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tus, joka on samalla omaa aikaa.
Uusien ihmisten tapaaminen lisda
omaakin sosiaalista eldméd ja on
mukava tehdé asioita porukassa. Sa-
malla saa itselleen haastetta ja ela-
maédn tulee uutta sisdltod. Vapaaeh-
toistyo on sosiaalisesti palkitsevaa ja
siitd tulee hyvd mieli. Vapaaehtois-
tyo on mielestdni elaménasenne, ja
kun sité etsii niin sen voi l6ytda.

Mika sai sinut ryhtymaan
vapaaehtoistoimijaksi juuri
Muistiyhdistyksessa?

Muistisairaat ovat ldhelld sydéan-
td. Muistisairaudet ovat tydeldmdn
kautta tulleet tutuksi, joten heiddn
auttaminen sosiaalisten kontaktien
luojana ja eldmén ilon tuojana tun-
tui luonnolliselta. Muistiyhdistyk-
sen toiminta on koettu tarkeéksi ja
miellyttiavéksi, joten on ilo kuulua
osana tiimiin. Omaan tyohon saa
uusia kokemuksia ja tietoa muisti-
sairauksista. Oma tai ldaheisen sai-
rastuminen muistisairauteen on vai-
kuttanut kohteen valintaan. Vapaa-
ehtoisille suunnattujen mielenkiin-
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toisten koulutusten kautta
on herannyt kiinnostus va-
paacehtoistyohon.

Pdijat-Hameen Muistiyhdistys
jarjestdd yhteistyossd Lah- a"
den Ldhimmaispalvelun
kanssa vapaaehtoistyon perus- =
kurssia kaksi kertaa vuodes-
sa. Muistikaveri- ja muita va-
paaehtoistyon kursseja jér-
jestetddn tarpeen mukaan.
Muistiyhdistyksen Aivo-
treenit-hankkeessa (2016-
2018) koulutetaan vapaa-
ehtoisia aivotreeniohjaajia. Seuraa-
va koulutus on kevitkaudella 2017.
Muistiliitto jarjesti Lahdessa ”Yh-
dessa kohti aivoterveyttd’-koulutuk-
sen syksylld 2016. Koulutuksen kay-
neet voivat luennoida aivoterveydes-
td tai perustaa aivoterveysryhmié ja
toimia ndin Aivoterveysldhettildina.
Mikali olet kiinnostunut vapaaeh-
toistydstd yhdistyksessimme, annam-
me mielellimme lisdtietoa toimin-
nasta ja etsimme juuri sinulle sopivan
muodon toimia vapaaehtoisena.

o

7héﬂa

Muistike 11



Mista hoitotahdossa on kysymys?
Hoitotahto on tirked osa tulevai-
suuteen varautumista. Hoitotahdon
laatiminen mahdollisimman ajois-
sa edistdd itseméddrdamisoikeuden
kunnioittamista. Hoitotahdolla ker-
rotaan omaa hoitoa ja hoivaa kos-
keva tahto siltd varalta, ettd ei esi-
merkiksi tajuttomuuden, sairauden
tai muun vastaavan syyn vuoksi it-
se pysty osallistumaan hoitoratkai-
suihin. Laatimalla hoitotahdon jo-
kainen voi varmistaa, etta hoidossa
noudatetaan hdnen elimanarvojaan
ja ettd mahdolliset hoitoratkaisut
perustuvat hdnen omaan tahtoon-
sa. Lisdksi hoitotahdossa voi kiel-
taytyd tietyistd hoitotoimenpiteista,
voi valtuuttaa toisen henkilon teke-
maén tarvittavat hoitopédatokset laa-
tijan puolesta ja madritelld kenelle
haluaa antaa omia terveystietojaan.
Hoitohenkil6kunta on velvolli-
nen noudattamaan hoitotahtoa sito-
vien tahdonilmausten osalta. Sen li-
saksi hoitotahdossa voi ilmaista eri-
tyistoiveita hoidon suhteen, mutta
siind ei voi edellyttad ladketieteelli-
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Hoitotahdolla
omat toiveet kuuluviin

sid tai sairaanhoidollisia toimenpi-
teitd, jotka eivat kuulu ko. sairauden
yleisesti hyvaksyttyyn hoitoon. Hoi-
totahdolla voi varmistaa, ettd omat
toiveet otetaan hoidossa huomioon
silloin, kun ei itse pysty niitd ilmai-
semaan. Se auttaa omaisia hoitorat-
kaisuissa ja helpottaa lddkdreiden
ja hoitohenkilokunnan ty6td koska
potilaan omat toiveet ovat tiedossa.

Miten ja milloin
hoitotahto tehdaan?

Hoitotahto kannattaa tehda hyvis-
sd ajoin. Hoitotahto tehddén yleen-
sa kirjallisena, mutta suullinenkin
on pitevi. Se voidaan tehda vapaa-
muotoiseksi tai valmiille lomake-
pohjille. Muistiliiton hoitotahto-
lomake on monipuolinen, ja siind
voi esittdd muitakin hoitoon liitty-
vid toiveita kuin vain ladketieteelli-
sid tai sairaanhoidollisia kysymyk-
sid. Muistiliiton hoitotahtoloma-
ketta saa muistiyhdistykselta tai sen
voi halutessaan tulostaa Muistiliiton
verkkosivuilta. Muistiliiton lomak-
keeseen on saatavissa myos mallik-
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si taytetty lomake. Tekijan koko ni-
mi ja syntymiaika sekd omakatinen
allekirjoitus on tarpeen olla. Kah-
den perheeseen tai lahisukuun kuu-
lumattoman todistajan kayttamista
suositellaan, mutta ei vaadita.
Pitevin hoitotahdon tekeminen
edellyttad, ettd tekija ymmartaa riit-
tavalla tavalla hoitotahdon merkityk-
sen ja sisdllon.Hoitotahdon voi hy-
vin tehdi jo nuorena ja terveend, ja
sen kirjaaminen on usein mahdol-
lista vield muistisairauden lievédssa

HOITOTAHTONI

—— % Muistiliitto
&

Alzheimer Centralftirbundet

Muistiliiton hoitotahtolomake
ja hoitotahtokortti.

vaiheessa. Hoitotahdon liitteeksi voi
tarvittaessa pyytaa hoitotahdon teko-
hetkelld mahdollisimman tuore l4a-
kérin lausunto tekijan psyykkisestd
tilasta sekd kelpoisuudesta kyseisen
asiakirjan tekemiseen.

Missa hoitotahto sailytetaan?

Kirjallinen hoitotahto voidaan tal-
lentaa sairauskertomuksen liitteek-
si tai sen voi sdilyttdd itse. Sairaus-
kertomuksessa kannattaa tdlloin ol-
la maininta olemassa olevasta hoito-
tahdosta. Laheisille kannattaa kertoa
mistd hoitotahto 16ytyy. Muistiliiton
hoitotahtolomakkeen mukana tulee
hoitotahtokortti, jota voi pitad lom-
pakossa. Hoitotahdon voi tallentaa
Kansalliseen Terveysarkistoon eli
KanTaan (www.kanta.f1). Talloinkin
kannattaa siitd ilmoittaa terveyden-
huoltoon erikseen. Terveydenhuol-
lossa annetuista ja sdilytetyistd hoi-
totahdoista menee tieto KanTaan.

Milloin hoitotahto on voimassa?

Hoitotahto on voimassa vain silloin,
kun potilas ei itse pysty tekemédn
omaa hoitoaan koskevia paatoksia.
Hoitotahto on tarkoitettu hoito-oh-
jeeksi pitkdaikaisissa sairauksissa,
joissa paranemisen toivo on men-
nyt. Hoitotahtoon on hyvi kirjata,
ettd se koskee vain tilanteita, joissa
toimenpiteilld ainoastaan pystyttai-



siin pidentdméén karsivin potilaan
elamaa. Sitd ei sovelleta, jos tajutto-
mana joutuu sairaalaan dkillisen sai-
rauden tai tapaturman vuoksi, joista
toipuminen on mahdollista.

On suositeltavaa, ettd hoitotah-
don tekija tarkistaa sisdllon aika
ajoin, mieluimmin alle kymmenen
vuoden vilein. Tarkistamispdiva-
madrd on syyta kirjata. Hoitotahdon
tekija voi milloin tahansa peruuttaa
oman hoitotahtonsa tai muuttaa sen
sisaltod. On tiarkeaid, etta muutos
tai peruutus kirjataan yhtd huolella
kuin hoitotahdon olemassaolokin.

Muistiliitto ry kannustaa muis-
tisairauden varhaisvaiheessa olevia

Yhteistyokumppanit

ihmisia hoitotahdon tekemiseen.
Talla tavoin turvataan, sairauden
myohemmin edetessd, ettd keskivai-
keasti ja vaikeasti muistisairaan ih-
misen tahtoa ja elaménarvoja kun-
nioitetaan hinen hoidossaan.

Sari

Léhteind:

> www.muistiliitto.fi

> www.thl.fi

> www.valvira.fi

> www.suomi.fi

> www.muistiasiantuntijat.fi
> www.terveyskirjasto.fi
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Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.

Apila Apteekki « Prismakeskus Laune

Puh. 03 876 220 - www.api

Muistike

Palvelemme ma-pe 8.30-19.00, la 8.30-15.00

laapteekki.fi
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KESARETKI VERLAAN

Lahde kanssamme Kymenlaakson kauniisiin maisemiin
torstaina 1.6.2017.

Lahdemme retkelle Marolankadun turistipysakilta Lahden kauppatorin laidalta
klo 9.00 ja palaamme samaan paikkaan noin klo 16.00. Retken hinta on
yhdistyksen jasenille 25 euroa / hl6 ja ei-jasenille 35 euroa / hl6.
Maksu sisaltad kuljetukset, lounaan, sisdanpadsyn museoon & opastuksen
seka paluumatkalla kahvitarjoilun Kauppakeskus Veturissa.

Maksu suoritetaan etukdteen toimistolle (Hameenkatu 5 A 4, 2 krs., Lahti).
Ilmoittautumiset to 18.5.2017 mennessa:

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

Tietoa Verlasta
Verlan ainutlaatuinen kokonaisuus on ollut 20 vuotta UNESCOn maailmanperintdkohteena. Kuohuvan
Verlankosken rannalle perustettiin ajalleen tyypillinen pieni puuhiomo 1872. Ensimmadinen hiomo jai
lyhytikdiseksi, mutta samalle paikalle perustettiin nyt museona oleva puuhiomo ja pahvitehdas vuonna
1882. Tama tehdas valmisti hyvédmaineista vaaleaa puupahvia 1800-luvun menetelmin vuoteen 1964
saakka. Verla onkin siitd poikkeuksellinen maailmanperintdkohde, ettéd sen arvo on sen tyypillisyydessa.
Tehtaan sulkiessa ovensa, sen koneet ja laitteet jatettiin koskemattomina paikoilleen. Verlan tehtaan
autenttisuus on yksi tekija sen maailmanperintokohteeksi hyvaksymisessd. Pieni ja syrjdinen tehdas
avautui yleisolle muutama vuosi sulkemisensa jélkeen Suomen ensimmaéisena tehdasmuseona.
Tehtaaseen astuessa voi melkein kuulla tyéntekijoiden adnet ja museon opastus herattaa tehtaan
henkiin. Verlan idyllisen kokonaisuuden tdydentda tehdasta ymparoiva pieni kyla koskimaisemineen ja
tydvaenasuntojen kokonaisuus metsdn laidassa.

Tietoa Kauppakeskus Veturista
Veturi on Kaakkois-Suomen suurin ja vetovoimaisin ostospaikka. Se sijaitsee yhden Suomen
vilkkaimmin liilkenndiden moottorilikennetien, ns. kuutostien (VT6) varrella liikenteellisessa
solmukohdassa. Se on erinomaisesti saavutettavissa joka suunnasta. Veturin pinta-ala on 48 000 m2 ja
se on Suomen 8. suurin kauppakeskus. Kauppakeskuksessa palvelee valikoima pukeutumisen, urheilun,
vapaa-ajan ja sisustamisen kansainvalisia huippuketjuja ja paikallisia toimijoita. Viihtyvyyden
viimeistelevat monipuoliset palvelut, tavaratalot, huipputason elokuvateatteri, herkullinen kattaus
ravintoloita sekd vetovoimaiset tapahtumat. Veturissa toimii Iahes 80 yritysta. 1800 pysdkdintipaikkaa.




Mika on Muistiliitto,
enta muistiyhdistys?

Muistiliitolta kysytddn aina vililld,
miten Muistiliiton ja muistiyhdistysten
toiminta ja tehtdvit eroavat toisistaan
ja kenelle jidsenmaksut meneviit.

taman Muisti-lehden jasenmaksun-
sa hinnalla. Lehti ilmestyy nelja ker-
taa vuodessa, ja jokaisessa lehdes-

Muistiliitto ry (aiemmin Alzheimer-
keskusliitto) on perustettu 1988. Liit-
toa oli aikoinaan perustamassa kuu-
si Dementia- ja Alzheimer-yhdistys-
td. Muistiliiton jdsenid ovat muisti-
yhdistykset, joita Suomessa on talla
hetkelld 44. Yksittaiset henkilot liit-
tyvat jaseniksi yhdistyksiin, joilla on
nykyisin jo lahes 14 000 jasenta.

Henkil6jasenet maksavat jasen-
maksunsa omalle yhdistykselleen.
Yhdistysten jdsenet paattavat vuo-
sikokouksissaan yhdistyksensd ja-
senmaksun suuruuden. Muistiliitto
ei siis madrittele yhdistysten jasen-
maksun suuruutta. Muistiliitto perii
jasenyhdistyksiltadn liittojasenmak-
sua neljd euroa per yhdistyksen ja-
sen. Liiton jasenmaksun suuruuden
paattad Muistiliiton syysliittoval-
tuuston kokous.

Muistiliiton jasenyhdistysten
henkil6jasenet saavat liiton toimit-

Muistike

sd on myos yhdistyspalsta, josta saa
tietoa oman yhdistyksensa tapahtu-
mista.

Liitto tuottaa yhdistysten kayt-
toon paljon erilaisia materiaaleja,
koordinoi vuosittaisia Aivo- ja Muis-
tiviikkoja seka yllapitdaa Vertaislinja-
ja Muistineuvo-tukipuhelimia.

Muistiliitto ja muistiyhdistykset
muodostavat yhdessd Muistijérjes-
ton. Muistijarjestond nayttaydym-
me mahdollisimman yhtendisen,
ja pyrimme vuosittaisten teemojen
kautta ajamaan samanlaisia asioita
eripuolilla Suomea. Kukin yhdistys
kuitenkin jdrjestdd jasentoimintansa
oman ndkdisekseen, jisentensd tar-
peita vastaaviksi.

Muistiliiton rooli on toimia yh-
distysten keskusliittona. Suoraan
henkil6jdsenille toimintamme na-
kyy enemmaénkin valtakunnallisena
vaikuttamisena, kun otamme aktii-
visesti osaa yhteiskunnalliseen kes-
kusteluun muistisairaiden ihmisten
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asioista. Tarkeimpéna liiton tehta-
vasarkana on muistisairaiden ihmis-
ten ja heiddn laheistensa eliménlaa-
tuun ja hyvinvointiin liittyva oike-
uksien valvonta ja yleinen vaikut-
tamistyo. Liitto my6s kuuluu jéase-
nend kansainvilisiin keskusjérjes-
toihin Alzheimer Europeen (AE) ja
Alzheimer’s Disease Internationa-
liin (ADI).

jdrjestojohtaja Anna Tamminen,
Muistiliitto ry
anna.tamminen@muistiliitto.fi

ettonet

Tervetuloa ostoksille
Saimaankatu 18A
15140 Lahti

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

Jalkarulla Reino 42¢

TORSTAI
= 26
TOUKOKUU

Allakkakello Alma 124¢€

Polkulaite Kusti 80€

Suurennuslasi 35¢€ Muistipeli Cublino 124€ Ja paljon muuta!



Kuva: Anna Raikkdnen

Muistikummit kohtaavat

Vuoden 2017 Muistikummiksi
on lupautunut lahtelainen

opettaja ja kaupungin-valtuutettu

Helena Salakka. Toivotamme

Helenan tervetulleeksi mukaan

yhdistyksen toimintaan ja
kiitdmme samalla vuonna

2016 toiminutta Muistikummia

Heidi Pakarista yhteistyostd.

Mika sai Sinut lahtemaan Muisti-
kummiksi?

Omalla mummollani oli muisti-
sairaus. Ndin parin vuosikymmenen
aikana hdnen eliménsi ja muisti-
sairautensa kautta, miten merkitta-
vd asia muisti on ihmisen elimais-
sd. Muistiin on taltioituna se, keitd
me olemme. Opin hinen eldimin-
sa kautta, ettd muistin toiminta ei
ole itsestdin selvai. Vasta, kun sen
on kadottamassa, sitd osaa arvostaa,
niin kliseeltd kuin se kuulostaakin.

Muisti ja aivojen toiminta kiin-
nostavat minua myos opettajana ja
uteliaana ihmisend. Miten auttaa
eri-ikdisid ihmisid oppimaan mah-
dollisimman hyvin? Entd miten
auttaa itseddn oppimaan jatkuvas-
ti uutta ja muistamaan jo opittua ja
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koettua? Miten pitad huolta omis-
ta aivoistaan ja kehittda niitd? Oppi-
minen ja muistin toiminta liittyvit
vahvasti yhteen.

Minua pyydettiin Muistikum-
miksi ja otan sen kunnia-asiana.
Muistisairaus koskettaa monella ta-

Muistike
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valla. Se koskettaa siithen sairastu-
nutta, ldheisid, tyoyhteisoja ja koko
yhteiskuntaa. Lahes 15 000 ihmis-
td sairastuu johonkin muistisairau-
teen vuosittain Suomessa. Onneksi
tarjolla on tietoa, tukea ja toimintaa.
Pdijat-Hdameen Muistiyhdistys ja sen
monet vapaaehtoiset tekevit omalta
osaltaan tédssd todella tirkedd tyota.

Miten pidat huolta omasta aivo-
terveydestasi?

Moni kiinnittdd nykyisin paljon
huomiota siihen, miten tulisi syoda
tai liikkua. Se on tdrkedd. Yhta tér-
kedd olisi miettid tietoisesti, miten
aivoni voivat tai miten mieleni voi.
Olemme kokonaisuus. Kirjoitin juu-
ri veljeni kanssa Aivot liikkeelle -tie-
tokirjan, jossa keskitymme siihen,
miten liikkkuminen tutkitusti edistda
oppimista. Annamme kirjassa vink-
kejé siihen, miten lisddmalla eri ta-
voin liikettd opetukseen oppimista
voi tehostaa koulussa hauskasti ja
yhdessa tekemalla.

Yritdn hoitaa aivojani yksinker-
taisin konstein. Pyrin nukkumaan
riittavasti, syomaan terveellises-
ti, lilkkkumaan edes jonkin verran
ja antamaan aivoilleni vaihtelua ja
haastetta arjessa. Pienten lasten i-
tind riittava uni ja omat liikuntahet-
ket ovat usein harvinaista herkkua,
mutta onneksi osaan ottaa paivaunia
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ja nautin hyotyliikunnasta ja las-
ten kanssa pihalla temmeltdmisesta.
Onko Sinulla antaa lukijoille vink-
keja tai muita terveisid, miten
omista aivoistaan kannattaisi huo-
lehtia arjen kiireiden keskella?

Olen hyvin yksinkertainen ihmi-
nen, joten uskon siihen, ettd yksin-
kertaiset asiat toimivat arjessa. On
hyvi, jos eldméssd on tasapaino fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen osa-
alueen valilld eli ettd elaméssd on
mité tahansa liikuntaa, jokin mielen
hyvinvointia edistéva juttu, kuten jo-
kin harrastus tai kiinnostuksen koh-
de ja ihmisid, joiden kanssa on hyva
olla ja tehdé yhdessa asioita.

r— - — — — — —

| Muistikummina voi toimia jul-
| kisuudesta tuttu henkilo, joka
on kiinnostunut muistiin ja ai-
| voterveyteen liittyvistd asiois-
ta. Muistikummi antaa kasvon-
| sa ja nimensa Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen kayttoon
| tarkedn asian puolesta puhu-
miselle.
| Muistikummi voi olla esi-
merkiksi mukana yhdistyksen
| markkinoinnissa tai hin voi ha-
| lutessaan tulla mukaan Muisti-
yhdistyksen tapahtumiin.

Mikd on muistikummi?

L - - - - - - —

Muistike
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Kuva: Titta Holanne
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Valoisa ja sydamellinen tervehdys!

Onko Teillikin tunne, etta aika
rientdd niin nopeaan, valilla
ihan liiankin. Muistikummivuoteni
on paitoksessddn ja saan olla kovin
kiitollinen, etta tdllainen mahdolli-
suus tuli kohdalleni.

Olen saanut tavata upeita uusia
ihmisid, eldd musiikin voimaa yhtei-
sissd tilaisuuksissa, halata, nauraa ja
jutella kanssanne.

Kommunikointi ja toisen ihmi-
sen huomiointi on parasta "ldhihoi-
toa", mitd tieddn.

Eldd hetkessa ja olla lasna.

Piijat-Hdameen Muistiyhdistyk-
sessd tehddan hyvaa yhdessd, eletddan

Muistike

asian ytimessd unohtamatta kaikkea
muuta maailmaa ympérillimme.
On ollut suuri ilo huomata, kuin-
ka paljon Muistiyhdistyksen puit-
teissa ollaan, tehddén ja tunnetaan.
Téllaisena tunneihmisend yhteinen
toimintanne tuntuu juuri oikealta.

Uskon siihen, ettd kaikella tdssd
eldmdssa on tarkoitus.

Niin on ollut myds tdlld yhteis-
tyovuodella, jonka aikana olen saa-
nut kokea monia tunteita kanssan-
ne. Yhteiset muistot, yhteiset koke-
mukset, ne lammittda mieltdni ja sy-
danténi!

Kiitdn syvisti ja lampimasti hie-
noista hetkistd, kiitin myos kaut-
tanne tulleista ajatuksista elamas-
td ja muistiyhdistyksen toiminnas-
ta, olette toiminnallanne valaisseet
myo6s minua! Teette arvokasta ja
kultaista tyota, helpotatte ja autatte
monen eldimii olemalla ldsna.

Toivon mukaan saan tulevaisuu-
dessakin olla lasna toiminnassanne,
onhan kummius valituille ikuista!

Kaikkea hyvdid, valoisia ajatuksia,
lammintd ja lempedid mieltd kaikille,
Rakkaudella,

Heidi Pakarinen,

Tangokuningatar 2013
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e [rtiotto arjesta

Yhteisia lomajaksoja
OMAISHOITAJILLE JA -HOIDETTAVILLE

Virkistysta ja voimavaroja
vertaistuen voimalla

HoviKoti-ryhma
tarjoaa myQs
tilapaishoitoa ja
asumispalveluita

o Soita ja kysy lisaa:
~ p. 044706 0233

www.hoviloma.fi




P A R ATI IS / (sdv. Rauli Badding Somerjoki, san. N. Reimari)

1. Milloin sinut kohtasin,
tahdon hetken takaisin

Langat laulais ja kimmeltdis
taivaan kuu.

Minne kadotin md sen,
muiston ainutlaatuisen

Mietin nyt, juttu tdd haalistuu.

Periksi md anna en,

kaivan esiin eilisen

Mennyt aika mielessdin,

sind vierelldin

Kadottaa en sitd voi,

kunhan laulu vield soi

Olen tdssd, vaikka tietdis sitd en.

"Oi jo sulle osaisin

tdn kaiken selittdd

Minun maailmaani tiytyy
ymmdrtdd mutta enhdn sitd tee,
tdamd hetki riittdnee

Jos sun vierelldsi ndin olla saan.

>

r — - - — — —

Pukkaako arjesta runoo

| vai oletko niita jotka laulunsanoja punoo?
Meidan kanssa voisit ne jakaa
ihan turhaan ne poytalaatikossa makaa!

| Rohkaise mieles ja padsta ne ulos,
kenties seuraavassa Muistikkeessa

| nakyy tulos!

L — — = = = —
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2. Yhtimatkaa kuljettu,

turhat murheet riisuttu

Pdgivit kuluu aina vaan,

yksi kerrallaan.

Siispd tartu hetkeen vaan,
silloin ainoastaan

Sinut oikeasti kohdata md saan.

"Oi jo sulle osaisin

tin kaiken selittdid

Minun maailmaani tiytyy
ymmdrtdd mutta enhdn sitd tee,
tdamd hetki riittdnee

Jos sun vierellisi ndin olla saan.

>

- - — — — — — /1
Yhteyttd voit meihin ottaa vaikka heti,
puhelin, sahkoposti tai kirje on siihen |
oiva peli! |
puh. 03 735 1681 tai |
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi |
- - - - - = = = 4

Muistike 1/2017



»

Voi tat luomisen tuskoo!”
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Kesiretkella Loviisan satamassa.

uosi vaihtuu jilleen, joten hie-
man haikeana muistelemme
viime syyskauden toimintaa. Kesé-
retki Loviisaan kesakuussa oli hyvin
opettavainen. Pddsimme kaupunki-
kiertoajelulle ja kavimme myds tu-
tustumassa mm. Malmgardin karta-
noon ja puotiin. Herkullista lounas-
ta soimme Ulrikanhovissa.
Kesdtauon jalkeen syyskausi 2016
avattiin kesdisissd tunnelmissa Siika-
niemen kurssikeskuksen rantasau-
nalla elokuussa. Aurinko paistoi ko-
measti ja ilma oli lammin. Illan oh-
jelmanumeroina olivat muun mu-
assa tehtdva- ja visailurastit, yhteis-

Muistike

laulu Jari Rissasen johdolla, seka
makkaranpaisto ja saunominen
sekd uiminen Vesijarvessa.

Evon retkeilyalueella Kanta-
Héameessa patikoitiin isolla poru-
kalla syyskuussa. Ulkoilun lisaksi
paisteltiin nuotiolla mm. makka-
raa ja vaahtokarkkeja. Menomat-
kalla tutustuimme myds Hanssin
Jukkaan Tuuloksessa.

Syykuussa kdvimme Lahden kau-
punkioppaiden avustuksella kier-
toajelulla ympari Lahtea. Kohteina
olivat esimerkiksi Hennalan entinen
varuskunta, Jokimaan ravikeskus ja
Ruoriniemi.
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Siikaniemessj
uitiin.

Evolla
grillattiin
vaahto-
karkkeja.

Jokimaan
ravirata olj
kiertoajelun
kohteena.

i 25
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Kiertoajelun paatteeksi bussi
kaarsi Muistiyhdistyksen uuden toi-
mitilan pihaan Hameenkadulle, jossa
vietettiin tupaantuliaisia. Tiloihin ké-
vi tutustumassa noin 150 henkiloa.

Syyskaudella eri ryhmét toimi-
vat Lahdessa ja muualla Paijat-Ha-
meessd. Aivotreenit -hankkeen ryh-
mit jatkoivat P4dOma -hankkeen
jalanjéljissd ja vertaisryhmiin saatiin
runsaasti uusia jasenia. Valilla ryh-
missd kdytiin my0s toimistotilojen
ulkopuolella, esimerkiksi Lapakis-
ton ulkoilualueella Nastolassa.

Markkinakahvit keiteltiin totu-
tusti Lahden Markkinapéivina joka
kuukauden ensimmadinen keskiviik-

Muistike

Tupaantuliaisissa nautitt

iin kakkukahvit.

ko. Kahvittelun ohessa ohjelmassa
oli mm. puheenvuorot esteettomyy-
desté sekd hoitotahdosta ja vuoden
viimeisessd tapaamisessa vietettiin
joulujuhlaa.

Viikolla 38 vietettiin Muistiviik-
koa teemalla "Oikeus hyvédin eld-
médn kotiympdristossd”. Yhdistys
piti muistiasioiden infopisteita, toi-
mistolla oli avoimet ovet ja Muistivii-
kon pédtapahtuma Muistilangat lau-
laa -konsertti jarjestettiin Maailman
Alzheimer -péivand Lahdessa. Kon-
sertista voit lukea lisaa sivulta 29.

Lokakuussa kokeiltiin jotakin
uutta: yksityisndytos Finnkinon Ku-
vapalatsissa. Nykyaikaan tuotu Pik-
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Visiitti Lapakiston
ulkoilualueelle,

kkina-

Lokakuun mar
kahveilla aiheena oli
Hoitotahto.

Sali oli lahes taynna
Pikku Prinssi -elokuvan
yksityisnéytbksess'é.



ku Prinssi -animaatioelokuva ilah-
dutti visuaalisuudellaan. Elokuvaa
katseltiin erikoislasit padssa, koska
kyseessé oli 3D-elokuva (kolmiulot-
teinen grafiikka on tietokonegrafiik-
kaa, joka on sisdisesti mallinnettu
kolmen tilaulottuvuuden suhteen).
Alueen yhteistyokumppaneiden
kanssa olimme mukana erilaisissa
tapahtumissa pitkin syksyd. Olim-
me mm. Lahden kaupungin jarjes-
tamdssa Senioreiden Hyvinvointi-
paiva -tapahtumassa Lahden Mes-
sukeskuksessa lokakuussa ja mar-

Kauden toimintaa

raskuussa olimme ”Yhteispelilld hy-
vinvointia ” -tapahtumassa Kauppa-
keskus Sykkeessd ja Vapaaehtoistoi-
minnan messuilla FellmanniCam-
puksella. Lehden mennessd pai-
noon, oli meilla edessi viela retki
Porvooseen joulukuussa. Retkikoh-
teina mm. Haikon kartano, Taide-
tehtaan joulumarkkinat sekd Brun-
bergin tehtaanmyymala.

Kiitokset kaikille syksyn ryhmiin
ja tapahtumiin osallistuneille!

Petra

Henkilokohtaista hoivaa ja arkisen elaman apua

- kotihoito
- kotisairaanhoito

p. 044 275 4745

geronomin palvelut -
ensiapukoulutus

fysioterapia

tippaiita@tippaiita.fi
www.tippaiita.fi
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Muistiviikon konsertti

Syksylld 2015 meilld oli ilo ja kunnia
jarjestad ensimmadinen Muistilangat
laulaa -konserttitapahtuma. Kale-
vi Aho -sali tayttyi ilman suurempia
mainoskampanjoita ja toive heridsi
uuden konsertin jdrjestdmisestd. Sel-
lainen mahdollisuus onneksemme
aukenikin ja Muistilangat ovat jatka-
neet viikoittaisia lauluharjoituksiaan
koko vuoden ajan. Koska kiinnostus
tapahtumaa kohtaan ylitti odotuk-
semme, padtimme rohkeasti varata
isomman salin, jotta kaikki haluk-
kaat paasisivat sen kokemaan. Tama
toive ei aivan tdyttynyt, silld vaikka
Felix Krohn -saliin mahtuu ldhes 600
kuulijaa, jdi halukkaita ulkopuolelle
useita kymmenia.

Konsertin idea pidettiin samana,
vaikka kasikirjoitus laitettiinkin uu-

Muistike

siksi. Edelleen tirkeimpéna tavoit-
teena oli vaikuttaa asenteisiin muis-
tisairautta kohtaan kertoen tarinaa
elimdstd muistisairauden kanssa
muistisairaiden ja heiddn ldheisten-
sd itsensd kertomana.
Muistilangat-lauluryhmd, joka
rohkeasti kutsuu tand paivina itse-
aan kuoroksi, koostuu henkiloista,
joista suurin osa on laulanut viime
vuotta lukuun ottamatta viimeksi
kansakoulussa. Ala-arvoinen kou-
lunumero sai monet lopettamaan
laulamisen kokonaan. Nyt he esiin-
tyivat Lahden Konserttitalolla tay-
delle salille — vailla ennakkoluulo-
ja, rohkeasti toinen toistaan tuki-
en ja tdrkedd asenneviestid veisaten.
Kuoro poikkeaa tavallisesta monella
muullakin tapaa. Taikuri Jouko Al-

29



hon toimesta lauluryhmé on saanut
oman leimansa ainutlaatuisena tai-
katemppuja tekevdnd kuorona. Li-
saksi esitettdvit kappaleet on uu-
delleensanoitettu Muistiyhdistyksen
tyontekijan toimesta. Tédnd vuonna
saimme myds uuden ulottuvuuden
ohjelmaan, kun saveltdja Tapio Tuo-
melan ohjauksessa kaikille tuttu Su-
vivirsi esitettiin improvisaationa.
Tama konsertti oli erilainen kuin
edellinen, ja siksikin ehdottoman ai-
nutkertainen. Valtaisa palautevyory
on antanut ymmartaa, etta asenteisiin
voidaan tosiaan vaikuttaa, kun niin
halutaan. Olemme olleet onnekkaita
saadessamme upeat yhteistyokump-
panit, jotka lahtivit toistamiseen mu-
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kaan tahdn uuteen toteutukseen. On-
nellisia olemme myos siitd, ettd saim-
me mukaan uusia tahoja ja taiteilijoi-
ta. Kaikkein onnellisimmiksi meidat
tekee se, etti musiikkitoimintamme
Minna Lampun johdolla paitsi antaa
kohderyhmillemme erilaisen mah-
dollisuuden itsensd ilmaisemiseen, se
ennen kaikkea antaa suurelle yleisol-
le mahdollisuuden uusille ajatuksille,
toiveille ja elimén tarkastelulle oli ky-
se sairaudesta tai ei.

Muistilangat ja Muistiluotsi kiittaa
kaikkia kuulijoita, yhteistydkumppa-
neita ja vapaaehtoistoimijoita. Katso-
taan, mité ensi vuosi tuo tullessaan!

Nina

Muistike



ahaa !

AIVOTREENIA YHDESSA

KOULUTUKSET:

VAPAAEHTOISTYONTEKIIOILLE:

- Ahaa! Aivotreeniohjaajakoulutus antaa valmiudet ja materiaalin tavoitteelliseen
aivotreeniryhmdn ohjaamiseen. Ryhmissd tarkoituksena aktivoida aivoja ohjattujen
kynd-paperitehtdvien ja keskustelujen avulla.

- Koulutukseen valitut sitoutuvat véhintdén yhden 10 kerran ryhmdkokonaisuuden
ohjaamiseen vapaaehtoistyénddn

- Illmainen, siséltdd kahvit ja koulutusmateriaalin.

- Kesto 4 pv. Lahdessa; 11.4.-12.4.17 ja 4.-5.5.17

- Kouluttajana Aivotreenit hankkeen tyéntekijéit

AMMATTILAISILLE:

- Kognitiivisen harjoittelun koulutus antaa valmiuksia kognitiiviseen kuntoutukseen ja
kognitiivisten taitojen harjoitteluryhmien ohjaamiseen sekd kdyttéoikeuden Ahaa!
-materiaaliin.

- Hinta 370€ (sis. alv), sisdltdd kahvit ja koulutusmateriaalin.

- Kesto 4 pv. Lahdessa; 17.-18.1.17 ja 15.-16.2.17

- Kouluttajana Pdivi Nilivaara, Innoline Oy. Jdrjestdjéind Aivotreenit —hanke.

= rR
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Yhaa), PAATTELY KIELL
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limoittautuminen / lisétiedot:
Elisa Ahonen, projektivastaava p. 050 569 6311 elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi
Elina Taipale, projektitydntekijd p. 050 407 2254 elina.taipale @ph-muistiyhdistys. fi




Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osa 14:

ASAHI-
TERVEYSLIIKUNTA

Kaikki asahi-terveysliikunnan
—”suomalaisen aamuvoimistelun” -
kehittédjat ovat kokeneita itimaisen
ja lansimaisen liikuntalajien ohjaa-
jia. Iddn vanhat periaatteet ja ldn-
simainen ladketiede kohtaavat hel-
poissa liikekokonaisuuksissa. Liik-
keet on suunniteltu niin selkeiksi ja
yksinkertaisiksi, ettd ldhes jokainen
pystyy niitd toteuttamaan jo ensim-
maiselld harjoituskerralla.
Asahi-tunnilla liikkeet tehddan
hitaasti ja ne ovat pehmeiti. Ne néyt-
tavat kauniilta ja my6s tuntuvat hy-

Muistike

vilta. Erilaisilla jumppatunneilla on
usein totuttu siihen, etti liikkeet teh-
dddn nopeassa tempossa, nopea-
rytmisen musiikin tahdissa. Nopea
tempo ei useinkaan mahdollista liik-
keiden syvillisempéd tutkimista ja
kehon kuuntelua. Voidaan sanoa, et-
td asahi-tunti on tdméan vastakohta.
Liikkeet toteutetaan rauhallisesti ke-
hoa kuunnellen hiljaisuuden vallites-
sa tai rauhallisen musiikin tahdissa.
Asahi-tunnin keskeisiiin ele-
mentteihin kuuluvat liikkeiden hi-
das tempo, jonka aikana opetellaan
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kuuntelemaan kehoa siséltapdin, jo-
ten peilid ei kdytetd. Mahdollisuus
hiljaisuuteen ja kiireettomyyteen
usein niin kiireisen arjen vastapai-
noksi kuuluu tunnin kuvaan. Liik-
keet pysyvit pitkddn samoina.

Liikkeet kohdistuvat tiettyyn ke-
hon osaan tai rakenteeseen. Koko
keho kaydéan ldpi paasta jalkoihin,
toistot tehdddn hitaasti ja rauhalli-
sesti. Liike on aina koko kehon lii-
kettd, jossa keho on jatkuvassa pie-
nessa pumppaavassa litkkeessa. Jalat
ja selkd eldvat koko ajan. Koko ke-
ho saa avaavan harjoituksen seka sa-
manaikaisesti opiskellaan koko ke-
hon liikkeen taitoa. Asahi-tunnil-
la niska-hartiaseutua ldhinna ren-
toutetaan, selkdda kuntoutetaan ja
jalkoja vahvistetaan. Tasapaino- ja
asentoergonomiaharjoitukset ovat
myo0s osana tunnin sisaltoa.

1/2017

Kuva: www.asahi-health.com

\

Tunnilla kiinnitetddan huomio-
ta my0s seldn pystyasentoon ja ko-
ko kehon hyviin pystylinjaukseen.
Hengitys kannattelee liikkeitd, keuh-
kot saavat jatkuvasti perusteellisen
tuuletuksen ja veri hapettuu. Liik-
keitd tehdddn mm. erilaisten mieli-
kuvien avulla, jotka helpottavat liik-
keiden oppimista ja samalla mieli si-
dotaan liikkeeseen. Tietoisuus oman
kehon asennoista seké sen jannitys-
ja rentoutustilojen vaihtelusta kehit-
tyy véhitellen.

"ASAHI KAUNISTAA”
Tarja Niemi, geronomi AMK,
asahi-ohjaaja

Ldhde:

> Asahi HEALTH. Kevit 2016. Oh-
jaaja-koulutus. Opetusmateriaali.
Lauttasaari.

Muistike



aakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

"Aistiharhat" — miten muistisaira-
uksiin liittyvat aistiharhat eroavat
mielenterveyden hairiéihin liitty-
vista harhoista? Voiko terve ihmi-
nen kokea aistiharhoja?

Aistiharhat eli hallusinaatiot tarkoit-
tavat mielen tuottamia aistimuksia,
jotka eivit johdu mistaédn todellises-
ta ulkoisesta lahteestd. Henkil6 voi
nahd3i, kuulla, haistaa, maistaa tai
tuntea jotain, mitd ei todellisuudes-
sa ole. Aistiharhojen laatu ei merkit-

tavésti eroa eri sairausryhmissa ei-
ka niiden perusteella voi tehdé diag-
noosia. Joitain karkeita yleistyksia
voidaan tehdd. Lewyn kappale- ja
Parkinsonintautiin liittyvadn muis-
tisairauteen liittyvit aistiharhat ovat
usein nidkoharhoja, ihmis- tai eldin-
hahmoja tai esim. poydalld olevat
leivinmurut ldhtevat liikkeelle. Alz-
heimerin tautiin liittyvat harhaluu-
lot herdavit usein kun tavarat joutu-
vat syysta tai toisesta kadoksiin.
Muistisairas voi tehdd myds har-
hatulkintoja havaitsemistaan asiois-

MUISTIRERTUT

Toimistollamme on myynnisséd Muistikerttujen kasitdita!
Ostamalla vapaachtoistemme tekemid kasitoitd tuet
muistisairaiden ja heidédn omaistensa parissa tehtavaa tyota.
Myynnissi on sukkia, lapasia, pipoja, huiveja ja paljon muuta!

Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen vapaaehtoisten joukkoomme mahtuu mukaan!
Ryhmaé on tyontekijan koordinoima, mutta ei ohjattu.
Yhteyshenkilond Sari: 044 304 3001

Keviilld 2017 Muistikertut kokoontuvat seuraavina keskiviikkona klo 13-15.
*ke 18.1.2017 * ke 22.2.2017 * ke 29.3.2017 * ke 19.4.2017 * ke 17.5.2017 *
Tervetuloa mukaan!




ta, esim. vaatekasoista tai naapurista
tai kodinkoneista kuuluvista danis-
td. Tunto- ja kuuloharhat liitetddn
helpommin psykiatrisiin sairauk-
siin. My0s terve ihminen voi satun-
naisesti kokea aistiharhoja vasynee-
nd, kuumeen, stressin tai traumaat-
tisten kokemusten yhteydessd sekd
unen ja valveen rajalla.

Onko jotain ammattiryhmia joissa
muistisairaudet ovat eniten edus-
tettuina?

Mikddn ammatti ei yksiselitteises-
ti lisad riskia tai suojele muistisai-
raudelta. Elamantavat, muut sairau-
det ja aivojen kdytto ovat tarkedm-

AIVOVIIKON (VK 11) TAPAHTUMIA:

pid. Koulutuksella ja aivojen ahke-
ralla kaytolla keratadn "aivoreser-
vid", jolloin muut riskit eivét paase
niin helposti vaikuttamaan. Asket-
tdin USAssa tehdyssa tutkimuksessa
tosin todettiin, ettd opettajan ja laa-
kdrin ammateissa tyoskentelevilld
on ammattialoista pienin todenna-
koisyys sairastua Alzheimerin tau-
tiin. Ammattinimike sindnsé ei kui-
tenkaan suojaa sairaudelta. Sairas-
tumisriskid pienentdd mika tahan-
sa ty0, joka vaatii aivojen runsasta
kayttod, siind on sopivasti haasteita
ja sitd tehdddn ihmisten parissa ei-
ké vain konetta tuijottaen. Jos lisak-
si on harrastuksia, liikuntaa ja vil-
kas sosiaalinen elima, riski edelleen
pienenee.

~

Keskiviikkona 15.3.17 klo 17.00-18.00 Yleiséluento; “Miksi treenaisin aivojani?” Aikuiskoulutuskeskus,
auditorio (Kirkkokatu 16). Luennoitsijana kouluttaja Pdivi Nilivaara, Innoline Oy.

Aivoviikolla myds Aivoterveys infopisteitd maakunnissa ja Avoimet ovet Muistiyhdistyksen toimistolla.

Tarkemmat tiedot Aivoviikon infopisteistd ja avoimista ovista I6ytyvdt www-sivuilta viikolla 7.
Aivoviikon tapahtumat ovat kaikille avoimia ja ilmaisia. Ei ennakkoilmoittautumisia.
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Hypistelymuhveista iloa

Hypistelymuhvi on ommeltu, virkattu
tai kudottu muhvi, jonka ulko- ja
sisdpuolelle on kiinnitetty tunnusteluun
houkuttavia koristeita. Myos itse muhvin

telymuhveja muistisairaille ja lah-
joittaneet niitd hoitokoteihin ja asu-
misyhteiséihin. Nama vinkit ja oh-
jeet ovat peraisin Joensuun Kaupun-

neulos voi olla vaihtelevaa.

Muhvi antaa kisille tekemistd, rau-
hoittaa, palauttaa mieleen muistoja
ja aktivoi. Muhvi on helppo tehda
perustaidoilla.

Itd-Suomesta on ldhtenyt liik-
keelle oikea muhvimania. Erilaiset
vapaaehtoistyotd tekevit jarjestot
ovat innostuneet tekemadn hypis-

Muistike

gin muhvitiimiltd jossa muhveja on
kehittinyt tydoryhma Sari Suvanto,
Tarja Parviainen, Eija Sinkkonen ja
Kirsi Asikainen. Meilld Muistikertut
ovat osallistuneet muhvitalkoisiin
tadlla Pdijat-Hameessd, ja monta
mubhvia on jo 16ytanyt uuden kodin.
Vield mahtuu muhveja maailmaan
ja edelleen lahjoitettavaksi.

Muhvin teossa on vain mieliku-
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| Muhvi muotoutuu seuraavasti:

1 resori/ sisdosa (katso kaaviokuva)
| Luo 40 s, jaa silmukat neljalle puikolle 10
s/puikko ja neulo suljettuna neuleena
| Neulo * 1 o, 1 n * kunnes pituus noin
| 8 cm
Ulko-osa (katso kaaviokuva)
| Vaihda lanka ja neulo oikeaa. Nyt on ti-
laisuus kéyttaa monenlaisia efektilanko-
| ja tai jatkaa samalla langalla. Vain mieli-
kuvitus on rajana!
l Neulo oikeaa kunnes tdmén osan pi-
| tuus on noin 28 cm
2 resori / sisaosa (katso kaaviokuva)
| Neulo * 1 o0, 1n* kunnes resorin mitta
on noin 8 cm.
| Paattele silmukat 10ysasti.
Paittele nurjalla puolella langanvaih-
| tojen kohdat napakasti ja siten ettei yh-

tadn langanpatkaa jaa nakyville.

Kédnna resorit sisapuolelle ja ompele ne
huolellisesti kiinni ulko-osaan. Resorineu-
le voi pikkuisen pilkistdd muhvinpaasta.

Nyt voit padstaa mielikuvituksen val-
loilleen ja lisdta seka sisd- ettd ulkopuo-
lelle erilaisia elementtejd, esim. nappeja,
helmia, virkattuja kukkia.

Kun ompelet asioita paikalleen, kiin-
nitd huomiota siihen etté kaikki ompe-
leet tulevat napakasti ja ettei yliméaarai-
sid langanpatkid jad nakyviin.

Resori/sisdosa

Ulko-osa
28 cm

vitus rajana. Kestavyys ja turvalli-
suus ovat avainasioita. Hyvan muh-
vin ominaisuuksia ovat mm.

« silmit tms. kiinteit eli neulotut

« metallinen vetoketju

« nauhoilla kiinnitettyji osia, vaik-
kapa nyoriin kiinnitetty pallo
neulottu uloke tai koriste
 tummaa vasten selked punainen,
sininen tai keltainen ldiskd, joka
herattda mieluista huomiota, sel-
keit isot vrit ovat hyvid
viareiltian sellainen, ettei se tun-
nu sekavalta, kuviointi ilman ul-
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konevia juttuja jaa sekavammak-
si, koskettelu tarkeda

« sellainen, josta kuuluu dan-
td, kulkusia, rapisteltavaa, esim.
roikkuva pallo, jonka sisalla
olisikin jotain helisevia tai ropi-
sevaa

o kaulanauha estdmassa putoamisen

o kaikki, mika on kiinnitetty, pitda
olla todella hyvin kiinni

Sari Sutela
Ldhde: http://www.joensuu.fi/muhvi-
ohjeita, muhviohje Sari Suvanto

Muistike
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Jouluisaa!

Lehti ilmestyy juuri joulun alla ja ndmai herkut sopivatkin
hyvin vaikka joulup6ytddn, mutta maistuvat mainiosti myos
my6hemmin kevailld. Makoisia herkkuhetkia!

UUNISSA PAAHDETUT PUNAJUURET VUOHENJUUSTON KERA

800 g keskikokoisia punajuuria

3 rkl juoksevaa hunajaa

3 rkl oliivioljydi

Tuoretta timjamia muutama oksa
tai kuivattua n. 1 tl

(rosmariini sopii myds hyvin)
rouhittua mustapippuria

Lisdksi:

Rasiallinen pehmedd vuohenjuustoa,
0,5 dl pinjansiemenid ja

tuoretta rucolaa

Kuumenna uuni 225 asteiseksi, pese
ja kuori punajuuret, leikkaa ne loh-

koiksi. Laita lohkot voideltuun uu-
nivuokaan.

Pursota lohkojen paille hunaja ja
oliivi6ljy. Lisaa mausteet. Sekoita lu-
sikalla sekaisin.

Paahda uunissa noin 50 minuut-
tia, kunnes punajuuret ovat peh-
menneet.

Paahda kuumassa pannussa pin-
jansiemenet.

Lisda kypsien punajuurien paal-
le nokareina vuohenjuusto, paahde-
tut pinjansiemenet ja rucola. Herk-
ku on valmis ruokapoytddn!

JALKIRUOKANA LUUMUINEN TIRAMISU

1 dl vahvaa kahvia

2 dl kuohukermaa

2 prk luumu-kaneli rahkaa
12 kpl savoiardi keksejci

50 g tummaa suklaata

Vaahdota kerma ja sekoita se rahkan
sekaan. Kasta keksit kahvissa. Asettele

Muistike

puolet kekseistd tarjoiluastiaan, levitd
puolet kerma-rahkaseoksesta keksien
péaalle. Tee toinen kerros samoin.

Anna maustua jddkaapissa vihin-
tddn 1 tunti. Ennen tarjoilua raasta
pinnalle tummaa suklaata.

Vield herkku kahvin kanssa...
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KOOKOSPALLOT

16 kappaletta Mittaa kulhoon kuivat aineet, pa-
loittele joukkoon voi, nypi tasaisek-

3 dl kaurahiutaleita si, lisdd neste.

1 dl kookoshiutaleita Tee pienid palleroita, kierittele ne

1 dl tomusokeria kookoshiutaleissa. Sailyta jadkaapissa.

1 tl vaniljasokeria

3 rkl kaakaojauhetta Terveisin Iris

100 g voita

1 vkl kylmdd vettd tai kahvia

ASAHI-TERVEYSLIIKUNTAKURSSI

Paikka: Pdijiit-Hdmeen Muistiyhdistys (Hdmeenkatu 5, Lahti)
Aika: Torstaina klo 15-16 (2.2.,9.2.,16.2.,23.2.,9.3. ja 16.3.)
Hinta: 30 euroa/hl6

Asahi on suomalainen terveysliikuntamenetelmd, joka on fysioterapian kaltaista aktiivisesti
itse suoritettavaa liikuntaa. Liikkeet on suunniteltu mahdollisimman selkeiksi ja
yksinkertaisiksi, mutta niiden vaikutukset ovat silti syvdllisid.

Asahissa yhdistyviit idén vanhat periaatteet ja ldnsimainen tietdmys. Koko keho on mukana
liikkeissdi, jotka rauhoittavat mielté ja kehoa. Liikunnallinen taito paranee, niska-
hartiaseutu rentoutuu, selkd kuntoutuu ja jalat vahvistuvat. Asahissa harjoitetaan myds
tasapainoa ja oikeaa asentoergonomiaa. Liikkeet tehdddn seisoen. Sopii kaikille.

Ryhmdd ohjaa asahi-ohjaaja Tarja Niemi, geronomi AMK

Huom! Kurssille mahtuu 7 osallistujaa. Kurssi aloitetaan, mikdli osallistujia on tarpeeksi.

lImoittautumiset ja maksu toimistolle 23.1.2017 mennessd:
nina.reimari@ph-muistiyhdistys. fi

puh: 044-504 3030
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Muistrategia
Vuosille 2017-2020

Muistiliiton strategia vuosille 2017-2020 on
julkaistu. Strategian painoalueet ovat:

Omannakoista elamaa ja osallisuutta

Oikeus aktiiviseen elamadn muistiystavalli-
sessd Suomessa

Aivoterveytta ja arjen muutoksia

Aivoterveyden edistaminen, muistisairauksi-
en ehkadisy, tuki, hoiva ja kuntoutus kotona ja
yhteisokodissa

Yhdessa vaikuttaen

Muistiliitto jasenyhdistyksineen tekee vai-
kuttavaa yhteistyota.

Paijat-Hameen Muistiyhdistys huomioi toi-
minnassaan liiton strategian painoalueet ja
toiminnan tavoitteet ovat linjassa kattojar-
jeston strategian kanssa.

Hyvan hoidon kriteeristd
julkaistu

Muistiliitto julkaisi neljannen, uudistetun
Hyvan hoidon kriteeriston, Maailman Alz-
heimer-pdivana 2016. Uudistustyon tarkein
ldhtokohta on ollut muistisairautta sairasta-
vien ja heidan Iaheistensd danen kuuleminen

omannadkoisen eldman ja hyvan hoidon jar-
jestamiseksi.

Hyvan hoidon kriteeristo on tyokirja tyo-
yhteisdille muistisairaiden ihmisten hyvén
hoidon ja eldmanlaadun kehittamiseen ja
arviointiin. Samalla se toimii puheeksi oton
valineend keskusteltaessa muistisairaan ja
hanen laheistensd kanssa kuntoutuksesta,
palveluista, hoivasta ja hoidosta. Tydkirja an-
taa tyokaluja myos muistisairaille ihmisille ja
heidén laheisilleen, kun he valitsevat ja arvi-
oivat asuin- ja hoivapaikkaa.

Hyvan hoidon kriteeriston uudistustyd on
osa Muistiliiton muistiohjelmatoimintaa.

Kirjavinkit

Talld kertaa olemme koonneet palstalle myds
ajankohtaisia ja/tai aikaa kestavia kirjavink-
keja talvi-iltojen iloksi

Muistiluotsin kirjavinkit:

+ Kumppanina muistisairaus.
Tuula Vainikainen, Suomi 2016

« Muistisairauden kanssa.
Pirkko Telaranta, Suomi 2014

+ Muista minut Vanhempieni alzheimer.
Anne-Maarit Koivuniemi, Suomi 2016

Aivotreenit hankkeen kirjavinkit:

« Personal Brainer. Treenaa aivosi
vireiksi. Tiina Huttu ja Reidar

r— - - - - - — — — — — — —/ 1
Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen)
| Tukipuhelin muistisairaiden léheisille joka paiva klo 17-21
L - e e e e e e e e e = =4
Muistike 1/2017



Wasenius. WSQY 2016

« Treenaa muistiasi. Vinkkejd ja
harjoituksia muistin tehostamiseen.
Reijo A. Kauppila. PS-kustannus 2015

« Tilaa Ajatella. Tehosta tyotasi
mindfulnessin avulla. Rasmus
Hougaard, Teetta Kalajo.
PS-kustannus 2016

« Aivot liikeelle! Tehosta oppimista
yldkoulussa ja toisella asteella. Hannu
Moilanen, Helena Salakka.
PS-kustannus 2016

« Ajattelun taidot ja oppiminen.
Irmeli Halinen, Risto Hotulainen,
Eija Kauppinen, Péivi Nilivaara, Asta
Raami ja Mari-Pauliina Vainikainen.
PS-kustannus 2016

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimisto suljettu, ei paivystysta:
Joululoma 22.12.16-1.1.17
Loppiainen 6.1.17

Talviloma 27.2-5.3.17 (vk 9)
Pdasidinen 14.4.-17.4.17
Kesdloma 26.6.-31.7.17

Seuraava Muistike ilmestyy viikolla 25
Yhdistyksen kevdtkokous jasenille:

torstaina 16.3.2017 klo 19.00
yhdistyksen toimistolla

MARKKINAKAHVIT KEVAALLA 2017

Kaikille avoin tapaaminen jarjestetaan yhdistyksen toimistolla (Hdmeenkatu
5 A 4, 2 krs., 15110 Lahti) perinteisend Lahden markkinapaivana. Tapaaminen
alkaa maksuttomalla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 alkaen on vuorossa

vaihtelevaa ohjelmaa (kevaan teemat l6éydat alta), seka lopuksi tiedotetaan

yleisia asioita. Tilaisuus paattyy klo 14 mennessa.
Tapaamiseen ei ole ennakkoilmoittautumista.
2) HUOMIO: tapaamisia ei ole heina-elokuussa!

&

! Kevatkauden tapaamispaivit ja teemat ovat: !)

4. tammikuuta "Liikunta”

1. helmikuuta "Tulevaisuuden muistelu”
8. maaliskuuta "MM-hiihtojen jalkihoyryt”
5. huhtikuuta "Hyva uni”

3. toukokuuta "Kaatumisten ennaltaehkaisy”
7. kesdakuuta "Kesdjuhla”

Markkinakahviemantana toimii Iris Vavuli ja markkinakahvi-isantana

Antero Vavuli ja markkinakahvitireht66rind Jouko Alho.

Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!




TAPAHTUMA-AAKKOSET

Ainon tupa

Ikdihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata
ihmisié ja nauttia kahvit. Paikkana
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan toi-
minnasta huolehtivat Piijat-Hameen
Muistiyhdistys ry:n ja Péaijat-Ha-
meen Omaishoitajat ja Laheiset ry:n
vapaaehtoiset. Ei ennakkoilmoittau-
tumista.

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkiisystd kiinnostuneille aivojen
treenausta erilaisten tehtavien paris-
sa. Treenit jarjestetddn yhdistyksen
toimistolla. Huomio! Kokoontumis-
aika muuttunut. Ei ennakkoilmoit-
tautumista.

Hollolan Muisteluryhma
Ikdihmisten muisteluryhméin ovat
tervetulleita kaikki kiinnostuneet.
Ryhmissi vietetddn aikaa muistel-
len ja keskustellen. Ohjaajana toimii
yhdistyksen vapaaehtoinen. Ryhma
kokoontuu Hollolan Uimahallin mo-
nitoimitilassa (Terveystie 8 A, Hollo-
la). Ei ennakkoilmoittautumista.

Markkinakahvit

Jarjestetddn perinteisend Lahden
markkinapdivana yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa maksut-
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tomalla kahvitarjoilulla klo 12.30,
jonka jélkeen klo 13.00 on vuorossa
vaihtelevaa ohjelmaa (kts. tarkempi
ohjelma sivulta 41) ja lopuksi tiedo-
tetaan yleiset asiat. Tilaisuus paattyy
klo 14 mennessi. Huomio! Tapaa-
misia ei ole heini-elokuussa. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Skip-Bo korttikerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipe-
lin ja kahvikupposen ddressd. Huo-
mio! Kokoontumisaika muuttunut
Ei ennakkoilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikdihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessé ole-
misen ja tekemisen merkeissé yh-
distyksen vapaaehtoisen/tyontekijan
ohjaamana. Paikkana on Hyvinvoin-
tikeskus Wanha Herra (Laaksokatu
17, 2 krs., 15140 Lahti). Ei ennak-
koilmoittautumista.

Yhdistyksen toimiston osoite on:
Himeenkatu 5 A 4, 2 krs.,
15110 Lahti

Huomio!

o

| Vapaaehtoisille suunnatut tapah- |

tumat loytyvit sivulta 49.

Muistike

o

TAPAHTUMAT « TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT

1/2017



TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT

1/2017

TAMMIKUU

2.1.2017 maanantaina Toimisto
avoinna jdlleen loman jalkeen, pii-
vystys klo 9.00 - 12.00.

4.1.2017 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Liikunta”, Kts. mainos sivulta 41.

9.1.2017 maanantaina Hollolan
Muisteluryhma (Terveystie 8 A, Hol-
lola) klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

11.1.2017 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

13.1.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 42.

20.1.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 42.

23.1.2017 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. li-
sad sivulta 42.

23.1.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisdd sivulta 42.

27.1.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

HELMIKUU

1.2.2017 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Tulevaisuuden muistelu”. Kts. mai-
nos sivulta 41.

3.2.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 42.

6.2.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisdd
sivulta 42.

Muistike

6.2.2017 maanantaina Hollolan
Muisteluryhma (Terveystie 8 A, Hol-
lola) klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

6.2.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

8.2.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.
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10.2.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

10.2.2017 perjantaina Sinfonia Lahti:
Sata vuotta suomalaista viihdetta
-konsertti Sibeliustalolla (Ankkurika-
tu 7, Lahti) klo 13.00 - 15.00. HUO-
MIO! MUISTIYHDISTYKSEN LI-
PUT ON LOPPUUNVARATTU!
Lipun jo varanneille tiedoksi: Liput
28 euroa / hlo, maksu kiteiselld yh-
distyksen toimistolle (Hdmeenkatu

5 A 4, Lahti). Liput on noudettavis-
sa toimistolta 23.1.alkaen. Lisétiedot:
Nina Reimari, p. 044 504 3030.

14.2.2017 tiistaina Naistenilta yhdis-
tyksen toimistolla (Hdmeenkatu 5 A
4, 2 krs., Lahti) klo 16.00 - 18.30. Mu-
kavaa ja virkistdvaa ohjelmaa naisille
Ystavanpdivan kunniaksi. Tilaisuus
jarjestetddn yhteisty6ssa Paijat-Ha-

meen Omaishoitajat ja Laheiset ry:n
kanssa. Ilmoittautumiset 9.2. men-
nessd: petra.behm@ph-muistiyhdis-
tys.fi tai p. 044 727 3010.

17.2.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

20.2.2017 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. li-
saa sivulta 42.

20.2.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

24.2.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

TALVILOMA VK 9: Toimisto suljettu.
Ei pdivystysta 27.2.-3.3.2017.

MAALISKUU

3.3.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 42.

6.3.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisad
sivulta 42.

6.3.2017 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma (Terveystie 8 A, Hollola)
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisad sivulta 42.
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6.3.2017 maanantaina Aivotreenit

klo 14.30 - 15.30. Kts. lisda sivulta 42.

7.3.2017 tiistaina Aivoterveysin-
fopiste Terveyskioskilla (Kauppakes-
kus Trio, Aleksanterinkatu 18, pohja-
kerros, Lahti) klo 10.00 - 13.00. Tule
keskustelemaan aivoterveyteen liitty-
vistd asioista.

8.3.2017 keskiviikkona Markkina-

Muistike
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AIVOVIIKKO VK 11 Lisédksi aivoterveysinfopistei-

(13.-19.3.2017) td maakunnissa ja Avoimet ovet

Teemana on “Aivoterveyttd Muistiyhdistyksen toimistolla. Tar-

laheltd”. kemmat tiedot l16ytyvit viikolla 7
osoitteesta www.ph-muistiyhdis-

15.3.2017 keskiviikkona Yleiso- tys.fi

luento "Miksi treenaisin aivoja-

ni?” (Lahden aikuiskoulutuskeskus, Aivoviikon tapahtumat ovat kai-

Kirkkokatu 16) klo 17.00 - 18.00. kille avoimia ja maksuttomia.

Kts. lisad sivulta 35.

kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana 17.3.2017 perjantaina Ainon Tupa
"MM-kisojen jalkih6yryt”. Kts. mai- (Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
nos sivulta 41. 12.00. Kts. lisdd sivulta 42.

8.3.2017 keskiviikkona Wanhan Her- 20.3.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti) tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa
klo 13.00 - 14.00. Kts. lisd4 sivulta 42. sivulta 42.

10.3.2017 perjantaina Ainon Tupa 20.3.2017 maanantaina Aivotreenit
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - klo 14.30 - 15.30. Kts. lisda sivulta 42.

12.00. Kts. lisdd sivulta 42.
24.3.2017 perjantaina Ainon Tupa

16.3.2017 torstaina Yhdistyksen ke- (Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
vatkokous klo 19 alkaen toimistol- 12.00. Kts. lisdd sivulta 42.

la (Himeenkatu 5 A 4, 2 krs., 15110

Lahti). Sadntomairdinen kokous jése- 31.3.2017 perjantaina Ainon Tupa
nille. Tervetuloa! (Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

HUHTIKUU

TAPAHTUMAT « TAPAHTUMAT -« TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT

3.4.2017 maanantaina Skip-Bo kort- 3.4.2017 maanantaina Hollolan
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisdd Muisteluryhma (Terveystie 8 A, Hol-
sivulta 42. lola) klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa si-

vulta 42. }
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3.4.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisad sivul-
ta 42.

5.4.2017 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
“Hyvé uni”, Kts. mainos sivulta 41.

7.4.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

12.4.2017 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

21.4.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 42.

24.4.2017 maanantaina Skip-Bo

korttikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. li-
saa sivulta 42.

24.4.2017 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivul-
ta 42.

26.4.2017 keskiviikkona Miestenil-
ta klo 16.00-18.30. Ensin keilailua
Lahden Hohtokeilassa (Vapaudenka-
tu 18, Lahti) klo 16.00-17.00 ja sen
jalkeen ohjelmaa osoitteessa Pdijin-
teenkatu 1, 15140 Lahti. Tilaisuus
jarjestetdan yhteistyossa Paijat-Ha-
meen Omaishoitajat ja Laheiset ry:n
kanssa. Ilmoittautumiset 12.4. men-
nessa: Petra Behm, p. 044 727 3010
tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

28.4.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 42.

TOUKOKUU

3.5.2017 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana “Kaa-
tumisten ennaltaehkiisy”. Kts. mainos
sivulta 41.

5.5.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 42.

8.5.2017 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisd4 si-
vulta 42.
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8.5.2017 maanantaina Hollolan Muis-

teluryhmé (Terveystie 8 A, Hollola)
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisd4 sivulta 42.

8.5.2017 maanantaina Aivotreenit klo

14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

10.5.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lah-

ti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisd4 sivul-
ta 42.

Muistike
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12.5.2017 perjantaina Ainon Tupa sad sivulta 42.
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

12.00. Kts. lisdd sivulta 42. 22.5.2017 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisda sivul-

19.5.2017 perjantaina Ainon Tupa ta 42.

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

12.00. Kts. lisda sivulta 42. 26.5.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

22.5.2017 maanantaina Skip-Bo 12.00. Kts. lisaa sivulta 42.

korttikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. li-

KESAKUU

1.6.2017 torstaina Kesdretki Ver- ”Kesgjuhla”. Kts. mainos sivulta 41.

laan. Ennakkoilmoittautuminen.

Kts. mainos sivulta 15. 9.6.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

2.6.2017 perjantaina Ainon Tupa 12.00. Kts. lisdd sivulta 42.

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

12.00. Kts. lisda sivulta 42. 16.6.2017 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

7.6.2017 keskiviikkona Markkina- 12.00. Kts. lisad sivulta 42.

kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana

HEINAKUU

KESALOMA VK 26-30: Toimisto suljettu. Ei paivystysti 26.6. - 31.7.2017.

TAPAHTUMAT « TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT
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Kirjaimet sekaisin...-tehtavan oikeat vastaukset (sivulta 50)
| 1. Sauli Niinisto 2. Kimi Raikkdnen 3. Esko Salminen 4. Marita Taavitsainen |
5. Karita Mattila 6. Kirsti Paakkanen 7. Ismo Kallio 8. Tarja Halonen
L____________J>
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Muuta ohjelmaa kevatkaudella 2017

Sopeutumisvalmennus
Piijat-Hameen Muistiyhdistys ry
jarjestaa avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Péijit-Hameen alueel-
la asuville muistisairaille, joilla on
diagnosoitu jokin etenevd muistisai-
raus viimeisen kahden vuoden sisal-
l4. Kurssi on tarkoitettu mys muisti-
sairaan yhdelle omaiselle. Kurssi jar-
jestetddn yhteistyossa PHSOTEY:n
kanssa ja se kestdd kolme iltapaivaa.
Kevailla jarjestetddn kurssi yli 65-
vuotiaana sairastuneille. Kurssi pi-
detdan Hyvinvointikeskus Wanhassa
Herrassa (Laaksokatu 17, 15140 Lah-
ti). Ennakkoilmoittautuminen.
Lisétietoja:

Nina Reimari,

p. 044 504 3030.

Aivotreenit hankkeen toiminta

Ryhmétoiminta jatkuu tammikuus-
sa. Ryhmaaikataulut tiedotetaan ryh-
maliisille joulukuussa 2016.

Koulutukset:

Hankkeessa koulutetaan vapaaehtois-
tyontekijoitd Ahaa! Aivotreenit -ryh-
mien ohjaajiksi. Jos olet kiinnostunut
vapaaehtoistyosta ja aivojenharjoitta-
misesta, ota yhteytta!

Lisaksi hankkeessa jarjestetddn kog-
nitiivisen harjoittelun koulutusta am-
mattilaisille. Kts. lisd sivulta 31.

Lisatietoja:

Elisa Ahonen, p. 050 569 6311,
elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi
www.ph-muistiyhdistys.fi/aivotreenit

Vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmait:

« Pdiviryhmd yli 65 -vuotiaana
muistisairauteen sairastuneille
(2 xkk)

« Pdiviryhmd tyoikdisena sairastu-
neille (1 x kk)

« Iltaryhma (samanaikaisesti oma
ryhmi omaisille) (1 x kk)

o Keskusteluryhma (ei tyontekijaa
mukana) (4 x kk)
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Laheisten ryhmat:

o Iltaryhma omaisille (samanaikai-
sesti oma ryhma sairastuneille)
(1xkk)

o Pdiviryhma omaisille, joiden puo-
liso sairastaa muistisairautta (sa-
manaikaisesti oma ryhma4 sairastu-
neille) (1 x kk)

o [ltaryhma omaisille, joiden ldheinen
sairastaa muistisairautta (1 x kk)

Muistike
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o Pdiviryhma omaisille, jossa kes- vertaisryhmatoimintaan, ilmoittau-
kustelun liséksi tehddin kognitiivi- du rohkeasti mukaan!
sia harjoitteita (n. 3:n vkon vélein)
Ilmoittautumiset ja tiedustelut koko

Lisdksi alueellisia ldheisten ryhmid kauden ajan:
on Hollolassa, Heinolassa, Orimatti- Nina Reimari, puh. 044 504 3030
lassa, Nastolassa sekd Sysméssd. Mi- Sari Sutela, puh. 044 304 3001

kali olet kiinnostunut osallistumaan

TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE!

Kevitkauden avajaiset keskiviikkona 11.1.2017 klo 16.00

Uudet ja vanhat vapaaehtoistoimijat, tervetuloa mukaan suunnittelemaan kauden sisdltda
ja vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Hameenkatu 5 A 4, 2 krs.,
Lahti). IImoitathan tulostasi 9.1. mennessa: toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735
1681

MuistiKerttujen tapaamiset tammi-toukokuussa

Vapaaehtoisista koostuva Muistikertut tapaa yhdistyksen toimistolla kddentaitojen parissa
seka kahvin, tekemisen ja auttamisen merkeissa. Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita mm.
myyjaisiin. Tapaamispaivat: ke 18.1., ke 22.2., ke 29.3., ke 19.4. ja 17.5. klo 13.00 - 15.00.
Lisatietoja: Sari Sutela, p. 044 304 3001 tai sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

Ainon Tuvan paivystyksesta kiinnostuneet

Ikdihmisten kohtaamispaikka (K-Supermarket Okeroinen, Hennalankatu 5, Lahti), tilan
toiminnasta huolehtivat vapaaehtoiset.

Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi

Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan toimintaamme. Onko sinulla aikaa, kaipaatko kivaa
tekemista ja haluaisitko olla hyddyksi? Maksuton kurssi jarjestetdan 8.-9.2. seka 15.2. klo
16.30 - 19.30, Ystavapirtilla (Hirsimetsantie 64, 15200 Lahti) yhteistyéssa Lahden
Lahimmaispalvelu ry:n kanssa. Lisatietoja ja ilmoittautumiset 25.1. mennessa:

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

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

Aivoviikon (vk 11) avustustehtivista kiinnostuneet
Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Kevitkauden paatostapahtuma keskiviikkona 31.5.2017
Paikka, tarkempi aika ja ohjelma tiedotetaan myéhemmin.




Kirjaimet sekaisin. ..

Ketkdi suomalaiset julkisuuden henkilot ndistd nimistd tulee?

T.NAULITSIOISIN 2. KIIRE MANNIKKO 3. SELIM OKSANEN 4. MAINITSEVAT TARINAA
5.KITA IMATRALTA 6. KERNAASTI PANKKI 7. LASI KOLMIO 8. ANTERON LAHJA

Ratkaisun helpottamiseski tassa oikeat nimet satunnaisessa jarjestyksessa:
Esko Salminen, Marita Taavitsainen, Tarja Halonen, Ismo Kallio, Kimi Rdikkonen, Kirsti Paakkanen, Sauli Nii-
nisto, Karita Mattila.

Oikeat vastaukset sivulla 47.

Fo

LITY JASENEKSI

Jasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenlomake Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:lle.
Osoite: Himeenkatu 5 A 4, 15110 Lahti

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkoposti

O Olen itse sairastunut
0O Olen omainen/muu I&heinen Paivays

O Olen ammattihenkild
O Haluan liittya kannattajajaseneksi Allekirjoitus

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



Marie-koti

muistisairaille
ikaihmisille

Karpasenmaelld sijaitseva Marie-koti on Lahden ensimmainen
muistisairaiden hoitoon erikoistunut hoivakoti

Tarjoamme muistisairaille ikdihmisille ihanteellisen ympariston luonnon
keskellda. Marie-kodin sisatilat ja piha-alue muodostavat kokonaisuuden,
jossa liikkuminen on vapaata ja turvallista. Meilld on myds oma sauna ja
uima-allas, joista asukkaat padsevat nauttimaan. Ateriamme ovat talon
oman keittion valmistamia, lisdksi kotimaisen Doctagonin ladkari kdy
Marie-kodissa sdannollisesti.

Marie-kotiin voi tulla asumaan itse maksaen tai palvelusetelilla.
Jarjestimme lisdksi vuorohoitoa omaishoitajien vapaapaiviksi
niille, jotka ovat saaneet kunnan myontiman palvelusetelin.

Ota yhteytta - kerromme lisaa!

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

www.dila.fi/dilakodit

Emme tavoittele toiminnallamme voittoa, vaan mahdollisen ylijadmdn ohjaamme
lahtelaisten hyvdksi diakoniatyon muodossa.

@ D I L A PALVELUT Hyvdn eldmdn puolesta

Diakonialaitos Lahti Vuorikatu 4, 3. krs, 15110 Lahti - www.dila.fi
Asumispalvelut - Kotihoitopalvelut - Fysioterapia - Ravitsemispalvelut
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Hollolan palvelutaloyhdistys HUILI ry tarjoaa ikdantyneille turvallista
asumista vuokra-asunnoissa Hollolan Salpakankaalla sijaitsevissa
Palvelutalo Huilissa ja
Senioritalo Huilahduksessa.

Tervetuloa Asukkaaksemme
HOLLOLAN PALVELUTALO-

YHDISTYS HUILT RY

Terveystie 25, 15870 Hollola

B T gl puh. +358 3 875 8200
fax +358 3875820
A R S “'f..! www. huili. fi

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Himeenkatu 5 A 4, 2. krs  Puh (03) 735 1681
15110 Lahti  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www. ph-muistiyhdistys.fi




