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Puheenjohtajan tervehdys!

Olen aloittanut Paijat-Hameen Muistiyhdistyk-
sen puheenjohtajan tehtédvissa 1.1.2011. Kyseessa
on oman toimeni ohella hoidettava luottamusteh-
tava. Kiitan Teitd, jotka olette minua tdhan tehté-
vaan esittineet, minua kohtaan osoittamastanne
luottamuksesta. Teen parhaani, jotta osoittautui-
sin luottamuksenne arvoiseksi.

Peruskoulutukselta olen sairaanhoitaja. Minulla on pitkd tydokokemus mie-
lenterveystyon, paihdehoidon seki ikdantyneiden hoidon saralta seké perus-
tehtdvistd sairaanhoitajana etti erilaisista hallinnollisista / esimiestehtévista.
Humanistisia arvoja kunnioittavana minulle on ollut aina sydanta lahelld He,
jotka syystd tai toisesta eivdt pysty madrdtietoisesti ajamaan omaa etuaan tai
ovat muutoin avun tarpeessa.

Paitoiminen tyopaikkani on Hollolan palvelutaloyhdistys Huili ry, jossa tyds-
kentelen toiminnanjohtajana. Yhteni keskeisend asiakasryhména meilla Hui-
lissa on keskivaikeasti ja vaikeasti muistisairaat ihmiset. Tyosséni kohtaan myds
ihmisid jotka eldvét tilanteessa jolloin muistisairaus antaa ensimmaisid merk-
kejaan olemassaolostaan. Pyrimme toiminnallamme niin Huili ry:ssa kuin Péi-
jat-Hameen Muistiyhdistyksessd vastaamaan tdhéan inhimilliseen hétaan niilla
keinoilla, joita meilld on kéytettavissd. Huili ry yhdistyksena tekee yhteistyota
Paijat-Hdmeen Muistiyhdistyksen kanssa. Olemmehan yhteiselld asialla saman
asiakaskunnan parhaaksi. Toivon ja uskon, ettd yhteistydmme syvenee yhteisen
asiakaskuntamme parhaaksi.

Kuun alussa toteutettavien markkinakahvien merkeissa olen jo ehtinyt tutustua
pieneen osaan jasenistostimme. Toivon nakevini Teitd, Hyvat Jasenet, markki-
nakahvien lisaksi my6s muissa yhteisissa tilaisuuksissamme. Tavataan, tutustu-
taan, ja edistetddn yhteistd asiaamme.

Terveisin Jouni Helén
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Pddtoimittajan tervehdys!

Kesd on saapunut ja on tullut aika ldhestyd vuoden 2011 toi-
sella jasenlehdelld. Lehti on kokenut pienid uudistuksia, ta-
pahtumapalsta on saanut uuden, toivottavasti selkeimmaén
ulkoasun. Lehdessd on mukana jilleen mm.muistihoitajan
esittely, yhteistydbkumppaneiden terveisid seki pientd puuhaa
aivoille kesdksi.

Syksyn toiminnot starttaavat jalleen elokuussa, kun jo perin-
teeksi muodostunutta grilli-iltaa vietetddn, taind vuonna Hol-
lolan seurakunnan leirikeskus Parinpellossa. Syyskuussa on
Muistiviikko jota vietetddn jdlleen aktiivisesti muistiasioiden
markkinoinnissa alueella. Syksyksi on luvassa myos virkistyst;
teatteriretki Lahden kaupunginteatteriin uutta musikaali Ca-
bareta katsomaan sekd jouluostosretki Lempédldn Ideaparkiin.
Tarkempia tietoja ndistd retkistd 16ytyy lehden sivuilta, kurkat-
kaa ja ilmoittautukaa ajoissa!

Projekteissa eletddn jannittavia aikoja, kun sekd Muistiluotsi
ettd LaaVa-projektit toimivat viimeista vuottaan. Uusia kehit-
tamishankkeita on haettu ja niistd odotetaan vastausta saa-
puvaksi joulukuun puolessa vilissd. Sithen asti porskutellaan
eteenpdin vahvoin tuulin ja katsotaan joulukuun jalkeen mil-
laisia uusia tuulia on luvassa vuodesta 2012 eteenpdin.

Mini toivotan kaikille lukijoille ihanaa, aurinkoista kesda ja
virkistdvaa ja aktiivista syksya!

Virpi Veijanen
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Muistiluotsin terveiset

Muistiluotsin viimeinen projektivuosi on ehtinyt kesan kyn-
nykselle. Aika on rientanyt kuin siivilld, silld vastikddn Leean
kanssa Muistiluotsia starttailimme ©

Kaikki Muistiluotsit ympéri suomen maan hakevat Ray:n
kautta kohdennettua toiminta-avustusta Muistiluotsitoimin-
nan jatkumisen turvaamiseksi. Asian tiimoilta pidettiin Muis-
tiluotsien ja Ray:n yhteinen seminaari Espoossa 7.6.2011, jossa

CABARET saimme ohjeistusta avustuksen hakemiseen. Eli kesén ja alku-

Amerikkalaisen kirjailijan ja englantilaisen y6kerholaulajattaren tulinen rakkaustarina K ik Kkaiki Muistiluotsei laitet tul . d
kiehtovassa, kansainvalisessa Berliinissa, jossa ydokerhoelama ja kaikenlainen rakkaus SyKsyn alkana kaikissa Muistiiuotseissa lalletaan tulevaisuuden
kukoistaa. Seremoniamestarin roolissa huikea Jorma Uotinen! Weimarin tasavallan toimintasuunnitelmat paperille. Raha-automaattiyhdistyksel-

30-luvun ybékerhoelama on kiehtovaa ja kiihkeaa. Berliini on aikakautensa kabaree-

eldaman ehdoton ykkdspaikka. Sally Bowleskin haluaa téahdeksi, siksi han on tullut 14 toiminta-avustushakemukset on oltava 30.9.2011 mennessa.

Berliiniin. Kit Kat Klubilla kommentoidaan ympé&rsivan maailman tapahtumia kunnon Suunnitteluvaiheessa on kayty yhteistyoneuvotteluja yli
kabaree-meiningilla. Klubin sieluna toimii seremoniamestari Jorma Uotinen, joka maakuntarajojen. Péiijét-Héimeen Kanta-Himeen ja Kouvolan
laulaa ja tanssii itse, mutta on tehnyt myds koreografiat kaikkiin haikaisevan o . o . ] .
monimuotoisiin tanssi-numeroihin. Kaikki tuntevat laulut Money makes the world go seudun Muistiluotsit ovat jo 18ytdneet paljon yhteistydmuoto-
around tai Cabaret. ja, joita toteutetaan kohdennetun toiminta-avustuksen turvin
tulevaisuudessa. Yhteistyon tarkoituksena on hyodyntda kun-
Paijat-Hameen Mu IStthd istys ry jarjestaa jaseni lleen kin alueen Muistiluotsien erityisosaamista ja asiantuntemusta.
teatteriretken Lahden kaupunginteatteriin Onhan verkostossa ja yhteistydssé valtava voimavara kaikelle
katsomaan syksyllé ensi-iltansa saavaa musikaali toiminnalle.

Cabareta lauantaina 17.9.2011 Tulevaisuuden suunnitelmat ”porraavat” ajatuksissa, mutta
Esi tys alkaa klo 13 ) 0 0 ) uottavaisin mielin lahdemme kesalaitumille kerddmaan voi-

| lin 1ahd kesal lle k

mia uusiin haasteisiin.

Paikkoja on varattu 40 kpl ja retken omavastuuosuushinta on 30
euroa/hloa joka sisaltaa teatterilipun ja valiaikatarjoilun o )
(kahvi/tee + leivos). Omavastuuosuus kerataan tilisiirtolomakkeella luotsin "tytot” Eva ja Leea
jonka saa teatteripaivana, samoin kuin teatterilipun. Saavuthan
ajoissa teatterille, yhdistyksen tyontekijat odottavat
paasisaankaynnin luona.

Aurinkoisia kesdpdivid Muistikkeen lukijoille toivottelevat Muisti-

Ilmoittautumiset viim. ke 7.9.2011 mennessa
Virpi Veijanen puh. 044-304 3001
tai Elisa Ahonen puh. 050-5696 311.

Tervetuloa!
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Projektit

LaaVa-projektin terveisia!l

Projekti ldhenee loppuaan, viimeiset
puoli vuotta on toimintaa jéljella. Ku-
lunut puolivuotinen on ollut erityisen
aktiivinen, olemme saaneet paljon
uusia innokkaita ryhmaldisia ja toi-
mijoita mukaan toimintaamme.

Viimeinen toimintavuosi on kir-
voittanut monella lailla meitd luo-
vaan toimintaan ja talven aikana
kokosimme vertaistukiryhmiemme
kanssa videokuvateoksen jossa ker-
rotaan ryhmien toiminnasta. Ryh-
malaiset halusivat teokseen sanat,
joilla olisi heille jotakin merkitystd
ja kappaleeksi valikoitui Indica yh-
tyeen "lkuinen virta" laulu.

Laulun innoittamina teimme vie-
14 seindteoksen, johon on palasen-
sa tehnyt jokainen ryhmildinen.
Teoksessa pallot kiertdvit kangasta
elimin virtana, valosta lahdetdan,
elamdssd voi tulla ylimaikid, jopa
mustiakin hetkid, mutta matka jat-
kuu kohti valoa jélleen.

Alla olevan kuvan ja laulun sano-
jen siivittdménd, haluan kiittda ah-
keria ryhmaldisidamme mahtavasta
talvesta ja kevédsta, toivottaa kaikille
ihanaa keséd, syksylld taas tapaam-
me toiminnan merkeissa!

Terveisin Virpi Veijanen
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Indica: lkuinen virta

Mun vuodet vihenee
ne ilmaan ohenee
kuin savu taivaaseen.
Mun jilkeeni ei jid
kai mitddn kestdvid
pois kaikki hévidd.
M hiekkalinnan teen
se vaipuu paikoilleen
ei kestd huomiseen.
On turha rakentaa
polkua jatkuvaa

jos kaikki katoaa.

Sd sddstdt lippaaseen
rahat kdytdt korkoineen
kai taloon kiviseen.
Vaan miksi uskot niin
jos sulle pedattiin

vain sdnky sammaliin.

Entd jos eldmdn ikuinen virta

katkeaa kuin lahonnut silta?

Entd jos eksyn matkalla laivaan
voinko md rakentaa tuhkasta taivaan?
Ainoa varma on vain tdmd hetki
heikolla jdlld kdy sieluni retki.
Anteeksi Luoja rauhaasi vaivaan
voinko md rakentaa tuhkasta taivaan?

Entd jos eldmdn ikuinen virta

katkeaa kuin lahonnut silta?

Entd jos eksyn matkalla laivaan
voinko md rakentaa tuhkasta taivaan?
Ainoa varma on vain timd hetki
heikolla jidlld kdy sieluni retki.
Anteeksi Luoja rauhaasi vaivaan
voinko md rakentaa tuhkasta taivaan?



Muistihoitajat tutuksit

Mita haluaisit kertoa
itsestasi ja tyostasi?

Muutin vuonna 1985 Padasjoelle ja
kotijoukkoihin kuuluu talla hetkelld
puoliso, kaksi kissaa ja yksi lapinpo-
rokoira. Kolme tytartd ovat jo muut-
taneet kotoa ja kaikki opiskelevat
talla hetkelld Lahdessa.

Olen tehnyt erilaisia sairaanhoi-

Millainen on
tavallinen paivasi?

Tyo6paivani vaihtelevat hyvin paljon,
silld avovastaanotolla ei koskaan tie-
dé millainen potilas tulee apua hake-
maan. Tyohoni kuuluu ajanvarausta,
neuvontaa, liakireiden avustamis-
ta, sairaanhoitajan vastaanoton pité-
mista ym.

Muistihoitajapdivind otan vastaan
asiakkaita, jotka tulevat muistisel-
vittelyihin tai diagnoosin jilkeisil-
le seurantakdynneille. Tarvittaessa

Muistike

tajan ja terveydenhoitajan toitd ja
talld hetkelld olen sairaanhoitajan
toimessa Padasjoen terveysasemalla
avovastaanotolla. Parina paivana vii-
kossa teen muistihoitajan t6itd, kes-
kiviikkoisin Padasjoella ja torstaisin
Asikkalassa.

teen myos kotikdynteji. Yhteydenpi-
to omaisten kanssa on iso osa tyota-
ni ja heidén tukemisensa koen hyvin
tarkednd. Muistisairaus on rankka
koko perheelle ja vaatii myos laheis-
ten huomiointia ja neuvontaa.
Yhteistyd muiden hoitavien taho-
jen kanssa on oleellinen osa tyopai-
vad, esim. ladkareiden ja kotihoidon
tyontekijoiden kanssa.

2/2011

Muistihoitaja Pdivi Pyykko Padasjoen ja Asikkalan alueelta vastasi
kiperiin kysymyksiin ja jatkoi juttusarjaamme, jossa tutustutaan
hieman ldhemmin alueemme muistihoitajiin!

2/2011

Mika sinusta on
parasta tyossasi?

Parasta ty6ssdni on sen vaihtelevuus
ja hyva tyoyhteis6. Mukavat tyoka-
verit kannustavat ja jokaisena aa-
muna on ollut mukava tulla téihin.
Muistisairauksien tutkimus ja hoito
on kehittynyt huimasti viime vuosi-

Mitka asiat koet tar-
keimpina muistisairauk-
sissa ja niiden ennalta-
ehkaisyssa?

Muistisairaudet ovat olleet paljon
esilld mediassa ja toivonkin, ettd se
madaltaa kynnystd hakeutua tutki-
muksiin mahdollisimman varhain.
Hoitohenkilokunnan tulee tiedottaa
riittavasti riskitekijoista ja puuttua
niihin ajoissa. Paikallinen Muisti-
yhdistys tekee todella hyvaa tyota
muistisairauksien hoidon ja ennal-
taehkdisyn parissa. Kuten jo aiem-
min mainitsin omaisten jaksamisen
tukemisen koen hyvin térkedna.

Muistike

na ja on mielenkiintoista seurata sita
tyOssdni ndin lahelta.

Onneksi saimme Oivaan oman
geriatrin, jonka johdolla voimme
tehdd omaa kehitysty6tamme ja luo-
da uusia yhteistydmuotoja.

Mita terveisia haluaisit
lahettaa yhdistyksen
jasenille?

Luminen ja kylma talvi on takana ja
kidymme kohti valoisampaa aikaa.
Toivotan kaikille lukijoille aurin-
koista ja lamminta kesdd. Nautitaan
luonnon vihreydesta ja lintujen sir-
kutuksesta.
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Muistot ja terveystiedot

Miten saada hajallaan

oleva muistitieto ja erilaiset

dokumentit taltioitua
jalkipolvia varten?

tikuille

Miten minua hoitavat saavat

kisityksen siitd, kuka mind olen ja
mikd on minulle tirkedda?

Miten minut saa
motivoitua seuraamaan
terveyttini?

Niihin kysymyksiin uudenlaisen
lahestymistavan tarjoaa Paijat-Ha-
meessd syksylld 2010 kdynnistynyt
Tikutus-hanke.

Thmisen terveystiedot ovat usein
hajallaan eri tietojdrjestelmissa, pu-
humattakaan eldmaénbhistoriallisesta
tiedosta, joka usein sijaitsee vain ih-
misen omassa paassa.

Helsingin yliopiston ja Lappeen-
rannan teknillisen yliopiston yhteis-
tyond toteutettavan kolmevuotisen
Tikutus-hankkeen tavoitteena on
kehittdd muistojen taltioimiseen se-
ka terveyden edistimiseen kannus-
tavia sisdltoja ja toimintamalleja.
Vilineena kiytetddn yksinkertais-
ta ja edullista teknologiaa eli usb-
muistitikkuja. Hanke saa rahoitusta
Euroopan aluekehitysrahastosta.

Muistike

Hankkeessa kehitetadn kahta eri-
laista, mutta myos toisiinsa liittyvaa
konseptia: terveystikkua ja muistelu-
tikkua.

Turvaa ja terveytta taskukoossa

Terveystikun ideana on, ettd se toi-
mii turvavilineend akuuttien sairas-
tumistapausten varalta — se on ikddn
kuin nykyaikaistettu versio SOS-pas-
sista. Tikkuun voidaan tallentaa ha-
tdtilanteessa tarvittavat suhteellisen
pysyvat perustiedot (nimi, osoite,
lahiomaisen yhteystiedot, veriryh-
md, allergiat jne.); tikku tarjoaa tdl-
16in hoitohenkilokunnalle kriittisen
tarkedd tietoa hitdtilanteessa, erityi-
sesti vieraalla paikkakunnalla tai ul-
komailla.

Terveystikku toimii myds oma-
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(KUTUS

hoidon, oman terveyden seurannan
ja edistdmisen vilineend. Tikkuun
voidaan tallentaa monipuolinen va-
likoima terveyteen liittyvid testejd
ja seurantataulukoita. Tavoitteena
on, ettd se innostaisi ihmisid seuraa-
maan ja huoltamaan terveyttain ja
elintapojaan. Tikkuun voi tallentaa
my0s esimerkiksi hoitotahtoon liit-
tyvia tietoja.

Eldmanhistoria talteen

Muistelutikun taustalla on ajatus sii-
td, ettd ihminen on elimékerrallinen
olento, jonka muisti - saati sitten
muistot - eivit koskaan katoa koko-
naan.

Muistelutikku voi sisaltdd valo-
kuvia ja muuta materiaalia ihmi-

Wy

2010-2013

sen eldmdnvaiheista, harrastuksista,
mielenkiinnon kohteista ja toiveis-
ta. On tullut vahvasti esiin se, etti
valokuvien ja tekstien ohella dani
on merKkittdvd osa muisteluainesta
— ainakin lasten ja lastenlasten ilok-
si olisi hyva taltioida omaa dantdaan
ja vaikkapa syntymdseutunsa mur-
retta; laulamalla, tarinoimalla, luke-
malla, miten vain itse haluaa.
Parhaimmillaan muistelutikku
edistda sukupolvien vilista vuorovai-
kutusta ja hiljaisen tiedon siirtymista
sukupolvelta toiselle. Kun toimin-
takyky heikkenee, muistelutikku
ehkiisee maailman kapenemista.
Tikku antaa my6s hoitohenkilékun-
nalle uuden ty6téd tukevan vilineen.
Vahvempi sidos ihmisen elamén-
historiaan mahdollistaa sen, etti
vanhoja ihmisid ei kohdella vain po-
tilaina vaan ihmising, joilla on
ainutkertainen eldméantarina

R
@ ~ mybs silloin, kun toimin-

ta- ja ilmaisukyky on ra-

\a joittunut.
Keskeista on, ettd jo-

«P kaisen muisteluaines
3 koostuu itselle tiarkeistd
henkil6kohtaisista ko-
kemuksista ja mielen-

kiinnon kohteista. Niinpa
jokainen muistelutikku on

/ O/ 6 ® & erilainen ja ainutkertainen.

Muistelutikun kayttaja madritte-
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lee mahdollisuuksien mukaan viime
kidessa itse, millaisia omaan ela-
madnsa liittyvid asioita han haluaa
tikkuun tallentaa, miten nditi jasen-
netddn ja kenen kanssa niité tallen-
teita katsotaan.

Kayttadjansa nakoinen tikku

Hankkeen toimintatapa on kéyt-
tdjalahtoinen. Tikkujen siséltoja
kehitetdan ja kokeillaan aidoissa toi-
mintaympdristoissa erilaisten kayttaji-
en kanssa. Hankkeen aikana keratdan
tutkimusaineistoa, jonka avulla ar-
vioidaan mm. tikkujen kayton vai-

LaaVa-tukiprojektin

kutuksia ja kdytettdvyyttd elinkaaren
eri vaiheissa ja eri kdyttdjaryhmilla -
skaala on aktiivisista tyoikaisistd va-
kavasti muistihairioisiin.

Hankkeessa ldhdettiin kevaal-
1a 2011 liikkeelle 12 pilotin voimin.
Niiden kautta on saatu jo paljon ar-
vokasta tietoa siitd, millaisissa ti-
lanteissa tikkukonsepti parhaiten
toimii.

Paiivi Kuosmanen

Suunnittelija

Helsingin yliopisto, Koulutus- ja kehittd-
miskeskus Palmenia

kokemuksia tikku-pilotoinnista

LaaVa-tukiprojekti ldhti mukaan ti-
kutus hankkeeseen v. 2010 lopussa.
Tarkoituksenamme on tehdd esi-
merkkitikku tyoikdisend muistisai-
rauteen sairastuneille. Padajatuksena
on “mitd tyoikdisend muistisairau-
teen sairastuneen tikku pitéisi pitaa
sisdlldan”

Meilléd oli valmiina aktiivinen ja
innovatiivinen ryhmé; Muistiryh-
mad, jolle ehdotimme kyseisen tikun
tekemistd. Ryhmaldiset ottivat haas-
teen innokkaasti vastaan ja vuoden
2011 alussa aloitimme tikun suun-

Muistike

nittelun. Tikkua on kehitetty pitkin
kevittd ja runko alkaa olla valmis.

Uuden ulottuvuuden hankkee-
seen toi ATK-puolen huomiointi.
Nyt hankkeessa on mukana henkilo,
joka suunnittelee LaaVan esimerk-
kitikkuun omaa kayttoliittymaa,
joka tuo selkeyttd tikun kayttoon.
Tdaméan myota asiat 1oytyvit tikulta
sujuvammin. Tikussa on vield kehi-
teltdvdd, mutta runko on jo hyvalla
mallilla. ..

Elisa Ahonen
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TYOIKAISEN MUISTI
ja muistisairaudet

Higish e

v
o

Muistiliitto ja WSOYpro on
toimittanut uuden Kkirjan
tyoikdisten muistista ja muistisaira-
uksista. Kirja on tarkoitettu sosiaali-
ja terveydenhuollon ammattilaisille,
muistiasioista kiinnostuneille ja
omaisille ja sairastuneille. Kirjaa voi
tilata Muistiyhdistyksen kautta, kir-
jan kappalehinta on 42 euroa.

Tilaukset: Elisa Ahonen, puh.
050-5696 311 tai Virpi Veijanen
puh. 044-304 3001

Grand, Sirpa - Hdrmd, Heidi:
Tyoikaisen muisti ja muistisairaudet

“Muisti ja muistisairaudet puhuttavat kaiken
ikdisid ihmisia. Tyoeldmd on muuttunut entis-
td enemmadn aivoja ja muistia kuormittavaksi
ja yha useampi havaitsee unohtavansa tarkei-
takin asioita. Miten muisti toimii ja miten siitd
voi pitda hyvad huolta? Miten muistia tutkitaan,
mitkd ovat ennaltaehkaisyn mahdollisuudet ja
mikd periman osuus sairastumisessa?
Tydikaisia muistisairaita on Suomessa arviol-
ta 7000-10000. Mitd on tydikdisend muistisairau-
teen sairastuneen hyva hoito ja kuntoutus? Miten
muistisairaus vaikuttaa muuhun perheeseen? En-
td miten ammattihenkilot ja laheiset voivat tukea
muistisairaan kuntoutumista ja koko perheen
hyvad arkea? Miten turvata tamén tyoterveys-
huollon ja vanhuspalvelujen valiin putoavien ih-
misten oikeus arvokkaaseen ja hyvaan elamaan

etenevdn muistisairauden kanssa?

Tydikdisen muisti ja muistisairaudet -kirja
kokoaa muistin ja muistisairauksien sekd niiden
hoidon ja kuntoutuksen perusasiat tydikdisen
ihmisen nakokulmasta. Muistiliitto on poti-
las- ja omaisjdrjestd, joka kirjan avulla haluaa
nostaa tydikdisten muistisairaudet esiin neuro-
logisena sairautena muiden joukossa. Vahvana
kirjassa kuuluu tydikdisten muistisairaiden ja
heidan I&heistensd dani.

Kirjoittajina ovat mm. neurologian erikoislda-
kéri Kati Juva, psykoterapeutti Sanna Aavaluoma
sekd muistikouluttajat ja taikurit Martti Vannas ja
Jarmo Luttinen. Kirja on tuotettu osana RAY-ra-
hoitteista Erityisosaamiskeskus tydikdisille -han-
ketta ja se ilmestyi kansainvaliselld Aivoviikolla
maaliskuussa 2011.
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Ettonet

Yhteistyokumppanit

— omassa kotona

“Eldmdnlaatua
senioreille - vapautta
toimintarajoitteisille”

ain Ettonet on madritellyt toi-

mintansa tavoitteet. Tilastol-
lisesti ikddntyvien osuus tulevina
vuosina lisddntyy huomattavasti.
Sen ndemme julkisuudessa kayta-
vissd keskusteluissa, kuinka Suomi
tulee huolehtimaan vanhenevas-
ta vdestonosastaan. Kuitenkin tay-
tyy muistaa, ettd erikoistarpeita ei
ole kaikilla senioreilla, vaan ne ovat
kiinni ihmisen fyysisestd ja henki-
sestd kunnosta.

Oma koti on jokaiselle tarkea.
Onpa se sitten omakotitalo, osake
tai palvelutalo, on sen tuettava asuk-
kaan eldmaa niin arjessa, kuin tyossa
ja harrastuksissa.

Me ihmiset olemme erilaisia.
Kaikki eivdt voi tayttda keskiver-
toihmisen kuntoa tai mitoitusta, joi-
den mukaan elinympdristomme on
suunniteltu ja rakennettu. Meilld voi
olla heikko selkd, voimaa vihem-
min ikddntymisestd tai sairaudesta
johtuen, liikeradat ovat rajoittuneet,

Muistike

asioitten muistaminen haittaa toi-
mintaa jne..

Ettonet Oy on huomioinut naita
ergonomisia ldhtokohtia omissa tuo-
teratkaisuissaan kuitenkin siten, etta
aputoiminnot on integroitu tuottei-
siin ldhes nakyméttomiin. Tavoit-
teena on sdilyttdd asuinymparisto
kodikkaana ja viihtyisdna.

Toimitusjohtaja Arvo Pekuri
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Ettonet Oy:n Lahden myymala sijaitsee Himeenkatu 10, Tuomitalossa,
vastapdata Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n toimitiloja.

ttonet Oy:n yrittdjiat ovat itse-

kin ldhes seniori-ikaisid. Ika ja
pitkd tyokokemus sisustamisen ja
eri yritysten kehittimisessd antavat
pohjaa asettua oman asiakaskuntan-
sa asemaan mallistoa kehitettdessa.
Térkeintd on kuitenkin asiakkailta
saadut tuote- ja kehitysvinkit, sekd
heiddn kanssaan tehdyt testikédytot.
Mallistoon on koottu joukko kiytan-
nollisid ja helppokayttdisia kalusteita
sekd muita tuotteita aina turvapor-
taista purkinavaajaan! Niistd 16ytyy
ratkaisuja pdivittdisiin tarpeisiin ja
ongelmiin, lahjaideoista puhumatta-
kaan. Hyvin suunnitellut tuotteet an-
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tavat kiyttomukavuutta kaikenikdisille
ja —kuntoisille ihmisille.
Muistihdiriét on kasvava alue
ikdantyvien sairauksien joukossa.
Télle alueella on tullut useita hyvid
vinkkejd uusista tuotteista. Tandan

Imukupeilla kiinnitettava tuki-
kahva toimii liikkumisen tukena ja
auttaa tasapainon sailyttamisessa.

Muistike
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mallistosta 16ytyy erilaisia pulma- ja
seurapeleja, joitten kayttoé on hyvaa
treenid aivoille.

ksi tiarkeimpid tuotealueita Et-
tonetin mallistossa ovat ma-
kuulta ja istumasta liikkeelle paasyd
tukevat tuotteet. Silloin apuna ovat
tuotteiden oikeat mitoitukset ja eri-
laiset mekaaniset ja sahkoiset meka-
nismit, joita on helppo kayttaa.
Tasapainokyvyn siilyttiminen ja
kehittiminen on paras ladke kaatu-
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Yhteistyokumppanit

Puinen Cublino noppapeli vaatii
oveluutta ja paattelykykya, jossa
pelaajan itse tulee paattaa nopan
arvon. Mainio seurapeli, ohjeet
Ettonetin kotisivuilla.

Kippis-nousuapu-
tuolissa on ergo-
nomisesti hyva
istuinasento. Sahkon
avulla toimiva nou-
suapumekanismi
auttaa tuolista nous-
tessa tai istuutuessa
kallistamalla istuin-
osaa.

2/2001

Yhteistyokumppanit
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misia vastaan. Ettonetin mallistosta
16ytyy tuotteita molempiin tarkoi-
tuksiin; on ikdihmisten kayttoon
suunniteltua tasapainolautaa, tuot-
teita torjumaan liukastumista, seka
tukea kavelyyn tai peseytymiseen.

Lahdessa Ettonetiin myymala si-
jaitsee Himeenkadulla, ihan vasta-
padta Paijat-Hameen Muistiyhdistys
ry:n toimitiloja. Sielld on mahdol-
lista tutustua ja kokeilla kaikkia
malliston tuotteita — pienesineis-
td kalusteisiin. Tulkaa tutustumaan,
matkaa torilta on vain reilu kortteli.

Ettonet-mallisto on esilld myo6s
Internetin osoitteessa www.etto-
net.fi. Sielld on helppo perehtya
tuotteisiin tarkemminkin ja tehda
hankintoja helposti vaikka verkko-
kaupassa.

”Ettonet on muutakin kuin iltapai-
vatorkut. Se on kodikkuutta, tur-
vallisuutta ja eliméniloa”

Zorbas on joka kodin kayttoesi-
ne. Selkatuki ala-asennossa se
on nojallinen keittidjakkara, tuki
yl6s lukittuna turvajakkara.

helppo kuljettaa matkoilla tai sai-

Arvo Pekuri

Ettonet Oy
Kokoon taitettuna keppia on
lyttaa laukussa. Avattuna se on
toimiva kavelytuki, joka on sa-
malla kevyt ja luja.

Muistike
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Muistisairaudet

Muistisairaudet aiheuttavat
monenlaisia ongelmia sairastuneen
fyysiseen toimintakykyyn joko
suoraan tai vilillisesti.

Muutoksia voi tulla kehon asentoon
ja liikkumiseen sekd kehon hahmo-
tus ja tasapaino voivat heikentya.
Lisdksi nivelet jaykistyvat ja lihas-
ten sekd hengitys- ja verenkiertoeli-
mistén kunto heikkenee. Onneksi
saannolliselld liikunnalla voidaan
tehokkaasti ennaltaehkaistéd ja myds
korjata jo aiheutuneita ongelmia.

Témin artikkelin tarkoituksena
on kertoa muistisairauksien aiheut-
tamista fyysisen toimintakyvyn on-
gelmista ja niiden syistd ja opastaa
oikeanlaiseen ennaltaehkiisevddn,
kuntoa kohottavaan seka sitd yllapi-
tavaan liikuntaan.

Fyysisen toimintakyvyn muutokset

Muistisairauden edetessd kehon
asennossa voi tapahtua muutoksia.
Asento muuttuu kumaraksi ja/tai
sivulle kallistuneeksi seké lonkat ja
polvet ovat koukussa. Kévelyn rytmi
muuttuu, esimerkiksi askel lyhenee
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ja liikunta

tai levenee. Kehon myoétaliikkeiden
hévitessd, muuttuu kavely jaykéksi ja
joustamattomaksi. Lihasten jénteet
lyhenevit ja kiristyvit asentomuu-
tosten myotd ja ndin syntyy niveliin
litkevajausta. Nilkkojen jaykistyes-
sa kdvely muuttuu laahaavaksi, kos-
ka nilkka ei endd taivu normaaliin
kanta edelld askellukseen. Myos ta-
sapaino, etenkin liikkeen aikainen,
heikentyy sekd kehon ja sen osien
hahmotus vaikeutuu. Kehon hah-
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motuksen vaikeutuessa rrTyas ym-
péristonhallinta hankaloituu ja téstd
aiheutuu kompastelua sekd tormai-
lya.

Muistisairauksien aiheuttamat
tyysiset ongelmat johtavat helpos-
ti liikkumattomuuteen ja kehon
vahdiseen kdyttoon, josta on seu-
rauksena tuki- ja liikuntaelimis-
ton heikkenemista, lihasheikkoutta
ja yleiskunnon (hengitys- ja veren-
kiertoelimist6) laskua. Keskusher-
moston vaurioituminen ja heikko
tyysinen kunto heikentévit suojaref-
leksejd, esimerkiksi ldhestyvad esi-
nettd on vaikea vaistaa.

Muistisairauksien edetessd useat
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jokapdiviisessd toiminnassa tarvitta-
vat taidot vaikeutuvat. Liikesarjojen

vja ristikkdisten raajojen liikkeiden

hallinta hankaloituu. Liikkeen aloit-

/ taminen, lopettaminen ja vaihtami-

nen toiseen liikkeeseen voi tuottaa
vaikeuksia, samoin liikkeen hah-

_mottaminen ja itsendinen tuottami-

nen, esimerkiksi kotiharjoitteiden
toteuttaminen saattaa olla vaikeaa.

Liikunnan tavoitteet ja hyodyt

Muistisairaan litkunnassa tavoitteet
ovat monipuoliset, mutta ne eivit
paljoakaan eroa yleisisté terveyslii-
kunta suosituksista. Liikunta on te-
hokas keino ennaltaehkdistd, mutta
my0s korjata syntyvid rajoitteita.
Vaikka liikunnan tavoitteena olisi
yleenséd parantaa fyysistd toiminta-
kykyd, niin joskus tavoitteeksi riit-
tad, ettd kunto saadaan siilytettya
entisella tasolla, etenkin silloin, kun
muistisairaus on jo hyvin pitkille
edennyt.

Nivelliikkuvuudet tulisi yrittaa
sailyttdd mahdollisimman normaa-
leina, jotta virheasennoilta valtyttai-
siin. Tama vaikuttaa edullisesti myds
tasapainon ja ryhdin paranemiseen.
Koordinaatiokyvyn ja kehon hallin-

Muistike
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nan kohenemisen seurauksena liik-
kuminen muuttuu turvallisemmaksi
ja paivittdisistd toimista selviytymi-
nen helpottuu. Taimadn myo6ta para-
nee myds kehonhahmotus. Naiden
kaikkien tekijoiden yhteisvaikutuk-
sesta myos alentunut keskittymisky-
ky lisadntyy.

Liikunnalla ei kuitenkaan ole ai-
noastaan fyysisid tavoitteita, vaan
silld voidaan lisdtd my0ds sosiaalista
ja psyykkistd hyvinvointia. Liikun-
nasta tulisi saada onnistumisen ko-
kemuksia ja titd kautta mielihyvin
tunteita.

Liikunnan toteutus

Muistisairaan liikunnassa pitéisi
keskittyda kykyihin, ei kyvyttomyy-
teen, eli aloitetaan harjoitteista, jois-
sa on onnistumisen mahdollisuus ja
vihitellen siirrytdan haastavampiin
tehtéviin kykyjen parantuessa. Néin
luodaan onnistumisen tunteita osaa-
misesta ja tatd kautta lisatdan mieli-
hyvda. Liikunnassa tulisi ainakin
ottaa huomioon asiat joissa tapahtuu
muistisairauksien my6td muutoksia.

Muistike

Hengitys- ja verenkiertoeli-
mistén heikentymistd voi valttaa
tai hidastaa kestdvyysliikunnal-
la, joista sopivia lajeja ovat kavely
(sauvojen kanssa tai ilman), uin-
ti, vesivoimistelu, hiihto ja pyorai-
ly, joista nelja jalkimmadistd lajia
ovat my0s nivelystavallisid. Nama
lajit kehittavat lisaksi tasapainoa.
Hyva tasapainon harjoitusmuo-
to on myos maastokdvely. Tasa-
painon yllapitdmiseksi ja toisaalta
yleiskunnon kohentamiseksi lihas-
voimaharjoittelu on hyédyksi. Li-
haskuntoa voi parantaa erilaisilla
kotiharjoitteilla valineilld tai ilman
sekd sisélld ettd ulkona tai kunto-
salilla ohjaajan laatimaa ohjelmaa
noudattaen. Vesivoimistelu lisdd
my0s lihaskuntoa turvallisesti. Li-
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saksi venyttelyt ovat hyodyllisid va-
hentdmdin nivelten virheasentojen
syntymisen riskia.

Kaikessa lihaskuntoharjoittelussa
olisi hyvd saada ohjaus joko yksil6l-
lisesti tai ryhmadssd. Ainakin kannat-
taa hankkia selkedt kuvalliset ohjeet,
kun itsekseen aloittaa harjoittelun.
Niin vilttyy mahdollisesti védrin
suoritettujen liikkeiden aiheuttamil-
ta vammoilta. Monenlaista liikuntaa
voi kuitenkin harrastaa ilman erityis-
td ohjausta. Tallaista on esimerkiksi
kuntoliikunta (kavely, uinti jne.) tai
hyotyliikunta (siivous, pihaty6t jne.).
Lihaskuntoharjoitteluun saa ohja-
usta erilaisissa ryhmissé tai yksilol-
lisesti esimerkiksi fysioterapeutin
ohjaamana.

Eri tahoilta on my6s mahdolli-
suus saada hyvid kuvallisia ohjeita
kotiharjoittelua varten. Tietoa ja oh-
jeita vilittda esimerkiksi KKI-ohjelma
(kunnossa kaiken ikda -ohjelma) seka
UKK- ja ikdinstituutti. KKI -ohjelma
on valtakunnallinen ministeridéiden
rahoittama toimintaohjelma, jonka
tavoitteena on innostaa yli 40-vuo-
tiaita sddannoéllisen liikunnan pariin.
Sen internet-sivuilla on mahdollisuus
kdyda tutustumassa muun muassa il-
maiseen materiaaliin, jonka voi sieltd
myos tulostaa. Sivuilta 16ytyy moni-
puolisia liikuntaohjeita eri ikaiisille.
Osoite sivuille on www.kki.likes.fi.
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Muistisairaille jdrjestetddn myos
erityisid omia ryhmid, joissa ote-
taan huomioon muistisairauden ai-
heuttama mahdollinen lisddntynyt
ohjauksen tarve sekd tehdddn har-
joituksia, jotka kehittavat hahmot-
tamista, kuten vuorotahtiset seki
ristikkdiset raajojen liikkeet. Muis-
tisairaille ei kuitenkaan ole olemas-
sa mitddn erityistd lilkuntaohjelmaa.
Samat litkuntamuodot seké harjoi-
tukset kdyvit koko perheelle, joten
liikkuntaa voi harrastaa vaikka puo-
lison kanssa yhdessd. Nédin molem-
pien kunto kohenee ja hyvan olon
tunne lisdantyy. Yhdessd tekeminen
on myos motivoivaa ja kannustavaa.

Maria Saarinen
fysioterapeutti AMK
Fysioterapia Wanha Herra¥§

Muistike
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Tunne arvosi —

vaali valtimoitasi

Jos meistd jokainen tekisi pienen pdivittdisen
muutoksen omissa eldmdntavoissaan,
padsisimme Syddnjdrjestdjen
asettamaan tavoitteeseen, jonka
mukaan valtimotaudit eivit endd

2020-luvulla ole merkittdvin QJ :

terveysongelma Suomessa. &
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mukaan 80 % sepelvaltimo-
taudista ja 90 % tyypin 2 diabe-
teksesta (aikuisian diabetes) olisi
ehkdistavissd, jos soisimme terveel-
lisemmin, liikkuisimme enemman,
emme tupakoisi emmeka altistuisi
ympadriston tupakansavulle.

Jos meisté jokainen tekisi pienen
paivittdisen muutoksen omissa eld-
maéntavoissaan, paasisimme Sydén-
jdrjestojen asettamaan tavoitteeseen,

Muistike

jonka mukaan
valtimotaudit eivat endd 2020-luvul-
la ole merkittavin terveysongelma
Suomessa.

Valtimo- ja muistisairaudet
- sukulaisiako?

Valtimosairauksien - aikuisidn
diabetes ja sepelvaltimotauti - ja
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muistisairauksien riskitekijat ovat
yllattdvin samanlaiset: kohonnut
verenpaine, tupakointi, kohonneet
kolesteroliarvot, ylipaino, alkoholi
ja ikd. Niistd ainoa, mihin emme voi
itse vaikuttaa on ika.

Lohduttavaa on kuitenkin se, etta
ylivoimaiselta tuntuva elintapamuu-
tos voidaan paloitella pieniin osiin -
pieniin pdivittdin toistuviin hyviin
valintoihin ja silloin on “varaa” juh-
listaa juhlaa ja pitdd herkuttelupdiva
vaikka kerran viikossa. Vuosikym-
menten saatossa kertyneitd 10-20-30
ylipainokiloa ei tarvitsekaan yrittaa
karistaa muutamassa kuukaudessa,
vaan jo 5-10 % painon aleneminen
parantaa verenpaine-, kolesteroli- ja
verensokeriarvoja!

Missa rasva luuraa?

Me miellimme usein kéaytetyksi ras-
vaksi vain sen, mita levitetain leivin
padlle. Téstd syystd moni jattaa lei-
vdn syOmdttd tai rasvan sen paille
levittamattd ja elad autuaassa uskos-
sa, ettd kaikki on hyvin!
Valitettavasti suurin osa saamas-
tamme piivittdisestd rasvakasasta
tuleekin piilossa ~—huomaamattam-
me: juustoissa, suklaassa, maitotuot-
teissa, leivonnaisissa, makkaroissa,
ruuassa... ja kesdn koittaessa tie-
tysti jadtelossd! Ja nama rasvanldh-
teet sisdltavit kovaa eldinrasvaa, jota
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saisi pdivdannoksessa olla vain yk-
si kolmannes. - Suosi mieluummin
kasvimargariinia leivan paalla, ol-
jya salaattikastikkeena ja ruuan val-
mistuksessa, valitse arkijuusto, jossa
rasvaa on alle 17%, kayta leikkelee-
nd mieluummin kokolihaleikkeletta
—makkaraa harvoin, valitse maito-
tuotteet vihdrasvaisina tai rasvatto-
mina, sy0 kalaa 2-3 kertaa viikossa.
Nailld pienilld muutoksilla muutat
rasvansaantiasi oikeaan suuntaan —
sekd laadullisesti ettd maarallisesti
— ja saat 2/3 pdivdn rasvoista hyvid
rasvoina, joita mm. aivot, verisuo-
net, iho, hormonitoiminta tarvitse-
vat ja joita elimistdmme ei itse pysty
tuottamaan. Eldinkunnasta saata-
vaa rasvaa emme tarvitsi valttamatta
ruuasta ollenkaan, silld meilld jo-
kaisella on oma “kolesterolitehdas”
maksassa, joka tuottaa kolesterolia
solujen rakennusaineeksi - joskus
jopa liikaakin!

Entas se suola...

”Suolaa, suolaa — enemmain suolaa’,
sanoi 60-luvulla lasten rakastama
taikuri televisiossa tehdessaan taika-
temppuja.

Miten suolansaantia voisi vihen-
taa - taikatemppu sekin tavallaan.
Jos sy6t 5-6 palaa normaalisuolais-
ta leipda (suolaa 1,2%), laitat paille
margariinia ja juustoa/kinkkua niin

Muistike



saat jo pelkissd voileivissd pdivin
suola-annoksen tdyteen (5g)! Etka
vield lisinnyt suolaa mihinkéan!

Ruokasuolaa (NaCl) 16ytyy aami-
aismuroista, marinoiduista lihoista,
kala- ym. sdilykkeistd, valmisruuista,
juustoista, leikkeleistd, kahvileivasta,
liemikuutiosta, maustekastikkeis-
ta... Listaa voisi jatkaa loputtomiin.

Tee ensin yksi pieni muutos:
tutustu suosikkileipédsi tuotese-
losteeseen ja etsi suolaprosentti.
Seuraavalla kerralla etsit kaupasta
sellaista leipad, jossa suolaa on vi-
hemmain - mielelldan alle 1%. Tal-
14 yhdella paivittaiselld muutoksella
vahenndt suolansaantiasi 3 desilit-
ralla vuodessa — muutos alkaa pik-
kuhiljaa ndkyé verenpainearvoissasi.
Suolan kdyton vahentiminen tehos-
taa my0s mm. verenpaine- ja astma-
ladkkeiden tehoa.

Al ei maistu miltddan? No onnek-
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si suumme tottuu uuteen makuun,
kun sité toistetaan 14-20 kertaa eli jo
parin viikon jalkeen makuaistisi on
tottunut vihédsuolaisempaan. Tutus-
tu yrtteihin ruuan maustajana, kayta
tomaattia, ananasta, sitruunaa, vii-
nietikoita tai puna/valkoviinid ruu-
an maustamisessa — hauduta hitaasti
- ja lisda tarvittava suola vasta lau-
tasella — ei se sen kummempi taika-
temppu ollutkaan!

Kuitua... mista sita saa?

Kuitua saa ainoastaan kasvikunnan
tuotteista. Se on hyviksi vatsan toi-
minnalle, pitdd kylldisyyden tunteen
pitkddn ja auttaa painonhallinnassa.
Jotta saisimme suositeltavan maaran
30-35 g kuitua pdivéssd, tarvitsem-
me perustaksi 5-6 palaa ruisleipaa
(tai nakkileipad tai muuta kokojy-
vdleipad) ja kuusi omaa kourallista
kasviksia, marjoja ja hedelmié. Kui-
tu sitoo suolessa itseensd ruuasta
saamaamme kolesterolia kuljettaen
sitd elimistosta pois.

Sydanmerkki avuksi

Sydén liiton ja Diabetesliiton luo-
ma Sydanmerkki tuotteessa on jo
11 vuoden ajan auttanut meita ku-
luttajia valintojen tekemisessa, silld
tuoteselosteiden tutkiminen ilman
suurennuslasia on usein mahdo-
tonta! Sydanmerkki tuotteessa ker-
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too, ettd siind ovat rasva-, suola-,
kuitu- ja nykyisin myos sokeriarvot
kohdallaan. Sydanmerkin kéytossa
laatukriteereitd valvotaan, joten sii-
hen voi luottaa. Tdlld hetkelld Sy-
danmerkki-tuotteita on jo n. 800.

Ja sitten viela liikkeelle!

Onneksi valtimoterveyden vaalimi-
nen ei tarkoita maratoonarin kuntoa
ja kestavyyttd! Jo 30 min paivassi
3-5 kertaa viikossa auttaa riskite-
kijéiden vdhentdmisessd. Jokainen
— pienikin - liikuntatuokio on hy-
vaksi: kerrostalossa asuva asuu jo
valmiiksi kuntosalilla - jos et jak-
sa mennd portaita ylos — mene edes
alaspdin - tai nouse yksi kerros en-
nen kuin turvaudut hissiin. Oma-
kotitalossa tai rivitalossa asuva saa
huomaamattaan hyotyliikuntaa ha-
ravoidessaan, rikkaruohoja kitki-

r— — — — — — 1
| Paijat-Hameen Sydanpiiri ry |
« Suomen Sydanliiton jasenjarjesto

- toimii alueellisesti valtimoter-
veydenedistamiseksi ja jarjestaa
| eri sydanpotilasryhmien kun- |

| toutuskursseja ja ensitietopaivia |
PHSOTEYn ja RAY:n rahoituksella

| « www.sydanliitto.fi/piirit |

L — — — — — — 4
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essddn ja kasvimaata kddntdessddn
(talven lumitoitd en edes viitsi nyt
muistella!). Puhumattakaan koi-
ran omistajista — koiralle ei kelpaa
selitys, ettd en jatka/viitsi/on niin
huono ilmakin! Ja naapurin hau-
van omistaja ilahtuu varmasti, jos
tarjoudut sijaisulkoiluttajaksi edes
muutaman kerran viikossa! Eihdn
kuulosta mahdottomalta!

Tunne arvosi - vaali valtimoitasi

Hiljalleen kohonnut verenpaine tai
kolesteroli ei tunnu pédssé tai kor-
vissa — arvoja ei tiedd, ellei niitéd
mittaa! Valitettavan usein tapaan
terveysmittauksissa erityisesti yli ne-
likymppisid miehia, joilla verenpai-
netta on mitattu viimeksi armeijassa
— kolesterolia ei koskaan! Itsehoito
on tarked osa hyvinvointimme vaa-
limista ja vastuu siitd on meilld it-
sellimme. Itsehoitoon kuuluu myds
ladkdrin madrdaminen ladkkeiden
ottaminen ohjeiden mukaisesti, si-
vuvaikutuksista kertominen ja eld-
méntapaohjeiden noudattaminen.
Pieni paitos paivassd kuitenkin
riittaa.
Leila Salo, erikoissairaanhoitaja,

toiminnanjohtaja
Pdijit-Himeen Syddnpiiri ry

Muistike
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Juhani Toytarin

Paivan perasin

Siitd, miten aamulla ylos noustes-
samme kédyttdaydymme, riippuu
suurelta osin millaiseksi pdivimme
muodostuu. Nuo kohtalokkaat 60
minuuttia ratkaisevat paivan kesta-
van matkamme kurssin; kuljemme-
ko auringonpaisteessa miellyttaviin
madrdsatamiin, vai paddymmekdo
myrskyjen paiskomina kivikkoisille
rannoille.

Jos heraamme huokaisten, ma-
naamme pdivdn ja sen tehtdvit jo
etukiteen. Jos valitamme ja vaike-
roimme, ja raahaamme vastahakoi-
sen, haluttoman kehomme aamun
rutiinien l4pi, vain hullun onni voi
pelastaa meiddt myrskyisalta mat-
kalta auringonnoususta auringon-
laskuun.

Tervehdi aamua mahdollisuutena.
Laske leikkid ja naura. Viheltele ja hy-
réile. Iloitse siité, ettd olet yhé elossa
ja voit vakuuttua, ettd péivastasi tulee
melko varmasti miellyttava.

VAU!

Viime kevédnd olin kdvelylld puis-
tossa. Vahdn matkan padssi edessa-
ni kulki &iti pienen tyttirensé kanssa.

Muistike

terveiset

Pikkutytto piteli kddessddn narua,
jonka toisessa padssa leijui ilmapallo.

Yhtikkid tuulenpuuska kiskaisi
pallon tyton kddestd. Valmistauduin
kuulemaan katkeraa itkua. Mutta
kun tytt6 niki pallon kohoavan kor-
keuksiin, han huudahti:"Vau!"

En tajunnut sitd heti, mutta opin
jotakin tuolta pikkutytolta.

Myohemmin samana pdiviana sain
puhelun erdaltd ystaviltini, jota oli
kohdannut odottamaton ongelma.
Mieleni teki reagoida: "Voi ei!" Kun
sitten muistin tuon pikkutyton, huo-
masin sanovani: "Vau, sepid mielen-
kiintoista! Miten voin auttaa sinua?"

Yksi asia on varma - tulemme ai-
na olemaan epédtasapainossa kohda-
tessamme eldmin odottamattomia
ongelmia. Ei ole kuitenkaan etuka-
teen madratty, miten kohtaamme
nuo haasteet. Voimme valita annam-
meko periksi vai suhtaudummeko
niihin kiehtovina haasteina.

Olipa tilanne mika tahansa, in-
nostunut "Vau!" on aina parempi
kuin "Voi ei!"

Kirjoittaja on Positiivarit ky:n
toimitusjohtaja
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Alvoterveys Ja
hyvinvointl

Muistiviikon kunniaksi

Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry jarjestaa

AVOIMEN
AIVOTERVEYSLUENNON

Keskiviikkona 21.9.2011 klo 16.45-
18.30 Kongressikeskus Fellmannissa,
Kirkkokatu 27, Laht

Puhujina:
Neurologian Dosentt1, Yhlaikirn
Markku Samio, Tyoterveyslaitos

Tervetuloa!

Muistiyhdistys ry

o Muistiliitto

Yhteistyossia: Lahden kaupunki, Novartis Finland Oy




Sana ldmmin
Ichentdivi

Al sdstele sanoja,
dld lausetta latista,
tuppisuuna tuijottele,
puhumatta puuhaele!

Ei sanat sanoen kulu,
puhumalla puutukana!

Kuuntele kumppaniasi,
ystavisi ymmidrtele!
Aivan outoa opasta,
huolekasta huolittele!

Ehk’ ei puute puhujista
kumminki kuuntelijoista.

Sana paha painostavi;

moitittu matalin mielin.

Tora paljonki pahensi,

parijattu pahalla mielld.
Omp " on kiitos kiihottavi,

tuki tunnustamisella.

Toivo Lyyra

Muistike
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Runoja LaaVan sairastuneiden
vertaistukiryhmdstd kevddiltd 2011

Sininen taival.

Oma perhe.

Odottaa myohddn sinua.
Niien ldpi.

Rakastan.

Lepdd maailma talvella.
Maku taival.

Silti me.

Mikd oppi.

Nyt toivo.

Mainio maailma.
Lipi saan.

Kysyn tila.

Oma mind.
Luona katu.
Meidin nauru.

Muistike

Syksy sininen

pitid.

Luonto lihes musta,
sinne.

Nautin, nauran.
Onnellinen.
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Aivoviikon

kuvasatoa

14.-20.3.2011 vietettiin
kansainviilistd aivoviikkoa.
Yhdistys oli viikossa
aktiivisesti mukana viemdssd
aivoterveystietoa yleisolle.
Tapahtumat kerdsiviit
runsaasti osallistujia.

Kuvat: Muistiyhdistys

N

i

Muistike

Kauden toimintaa

PiDs ABOUR
MUISTISTS! -

Eva ja Elisa Trion
Terveyskioskissa.
2/2011

Kauden toimintaa

Salpauksen kau-
neudenhoito-
alan opiskelijat
ahkeroivat kd-
sien hieronnan
ja kynsien lak-
kauksen parissa
Lahden kaupun-
ginkirjastolla.
Teemana oli py-
sdhtyd arjen kii-
reen keskelld ja
ajatella aviojasi.

Yhdistyksen vapaaehtoisuurtajat
Maija, Sipi ja Jokke viihdyttdmdissd
Lahden kaupunginkirjastolla.
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Yleisé kirjoitti innok-
kaasti aivojenhuolto-
vinkkejd taululle Joken

Kysyimme aivoviikolla yleisotapahtumissamme
kavijoiltd kuinka he pitdvit huolta omista aivoistaan.
Pyysimme ihmisid kirjoittamaan oman ’aivojenhuolto
vinkkinsd” post-it lapulle ja liimaamaan sen yhteiselle
taululle. Nyt jaamme vinkit teille muistikkeen lukijoille:

ja Sipin kannustaessa. |

(Suluissa vastanneiden lukumdiira)

| Aivoja vaivaamalla (15)

o Sanaristikot, sudokut ja pasianssi

o Lautapelit, palapelit ja
tietokonepelit

o Opiskelu (kielet, tietokoneen
kaytto, uudet asiat)

o Taikatemppujen tekeminen

« Tiedon etsiminen ja edelleen
elamén opettelu

« Eurojen vaihtaminen markoiksi
paassalaskuna

Liikkumalla (13)

« Ulkoilu, hiihto, sauvakavely,
jumppa, tanssi, puunhakkuu

Elamalla terveellisesti (7)

o Terveellinen ravinto

o Nukkuminen tarpeeksi

« Sairauksien hoitaminen (sokeri,
kolesteroli, suolisto)

 Oleminen ja rentoutuminen

| Miten huollan aivoterveyttini?

Kasitoita tekemalla (4)
Lukemalla (4)
Luonnossa oleminen (4)

« Kalastaminen
« Retkeily
o Marjojen poiminen

Kissoja silittelemalla (2)

Viettamalla iloista ja riemukasta
elamaa (2)

Sailyttamalla positiivisen asenteen
elamaan (1)

Ystavien kanssa olemalla (1)

Valttamalla paihteita (1)

Laulamalla (1)

Piirtamalla (1)

Tyota hakemalla (1)

Kaymailla rock konserteissa (1)

Kayttamalla kyparaa (1)

Seuraamalla porssia (1)

Harrastamalla martta-toimintaa (1)

Muistike
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Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osa 3:

FLAMANHALLINTA

ELAMANHALLINNASTA HYVINVOINTIA

Lehdistéi saa lukea kuinka ihmi-
set uupuvat nyky-yhteiskunnas-
sa entistd herkemmin, haaveillaan
“oravanpyorastd” pois hyppaamises-
td, haetaan hyvinvointia ja rauhoittu-
mista hektisen eldmén vastapainoksi.
Jooga, meditointi ja retriitit kasvatta-
vat suosiotaan.

Kiireisen arjen ja nyky-yh-
teiskunnan vauhdikkaan menon

Muistike

vastapainoksi tarvitaan rauhoit-
tumista. Rauhoittumiseen ei ai-
na tarvita suurta elamidn muutosta,
vastaus voi 10ytyd oman asenteen ja
nikokulman muuttamisesta; Eli-
mainhallinnasta.

ita on elamanhallinta? Ela-

minhallinnalla tarkoitetaan
henkisid voimavaroja, jotka autta-
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vat selviytymédn vastoinkdymisista,
stressista ja kiireestd. Elaménhallin-
ta on myds taitoa sopeutua muutok-
siin, uskoa omiin kykyihin ja kykya
nihda eldma mielekkddna. Elamén-
hallinta on tunne siit4, ettd ohjaat it-
se elamasi kulkua ja voit vaikuttaa
tapahtumiin omilla valinnoillasi ja
teoillasi.

Jokainen kohtaa eldmassdan
vastoinkdymisid, yllatyksid tu-
lee vastaan, eikd eldiméd aina suju
suunnitelmien mukaan. Olennaista
on kuinka vastoinkdymisiin ja yl-
lattaviin tilanteisiin suhtautuu. Jos
ihminen omaa vahvan eldaminhal-
linnan tunteen, silloin kokee voi-
vansa hyvin. Muutostilanteet eivit
saa kohtuuttomasti stressaantu-
maan, masentumaan tai ahdistu-
maan

liman kokeminen mielekkaana,

merkittdvdna ja ennakoitavana
on osa elimdnhallinnan tunnetta.
Siihen liittyvdat myos eliméanarvot,
itsetunto ja kisitys siitd millainen
olen. Elaménhallinnan tunne my®os
muuttuu eldméntilanteiden ja ko-
kemusten myotd. Liheisten ihmis-
ten tuki, toisten ihmisten arvostus
ja heiltd saatu rakentava palaute tu-
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kevat elaménhallintaa. Samoin vas-
toinkdymisistd selviytyminen ja
elamankokemuksen karttuminen
rakentavat eliméinhallintaa.

Aina ei ole kuitenkaan kyse vain
omista valinnoista ja teois-
ta, myos taloudelliset seikat ja yh-
teiskunnan olosuhteet nayttelevit
suurta roolia eldménhallinnassa. Ne
luovat mahdollisuudet ja rajat toi-
minnallemme.

On eri asia etsid hyvinvointia
kiireisen tydelimén pyorityksessa
kuin rakentaa elaméédnsa uudelleen
maanjdristysten tai tulvien jilkeen.
Molemmissa tapauksissa on kui-
tenkin yhteistd se, ettd myonteiselld
elaménasenteella padsee pidemmal-
le ja selviytyy vaikeuksista parem-
min.

On todettu, ettd ihmisilld, jotka
suhtautuvat itseensa myonteisesti,
on parempi eldménhallintakyky kuin
ihmisilld, jotka suhtautuvat asioihin
pddasiassa negatiivisesti, pessimis-
tisesti tai passiivisesti. MyoOnteisen
elimdnasenteen omaava ihminen
pystyy paremmin luomaan eldmal-
leen mielekkaiita tavoitteita, omistau-
tumaan asioilleen ja ponnistelemaan
tavoitteidensa saavuttamiseksi.

Muistike



iten elamddnsd voi hallita ja

kuinka pitkélle? Elaméaa on
mahdollista hallita juuri niin pitkalle,
kuin asenteet ja arvot antavat hallin-
nalle tilaa. Negatiivinen eldmdnasen-
ne kaventaa mahdollisuuksia, koska
on niin paljon asioita jotka voivat
mennd pieleen. Positiivinen asenne
elamaan taas luo tilaa, koska maail-
ma on pullollaan hienoja asioita.

On kyse vanhasta tutusta asias-
ta: Onko lasi puoliksi tyhja vai
taysi? Nakeeko sateella auringon pil-
kahduksen pilven takaa? Eldiménhal-
linta sanotaankin olevan enemmaén
itsensd ja omien asenteidensa sekd
ajatustensa hallintaa kuin minkaan
ympiriston luoman olosuhteen fyy-
sistd hallintaa.

Voidaan sanoa, etta ymparisto
hallitsee ihmistd kunnes ihminen al-
kaa hallita omaa itseddn. Positiiviset
eliménarvot ja henkinen pddoma
ovat asioita, jotka pysyvdt muuttu-
mattomina vaikka kaikki muu ym-
périlld kaatuisi.

Positiivisuus tai myonteisyys ei
tarkoita sita, etta kaikki asiat
taytyisi nahda hyvind ja murhetta,
pettymysta tai huolta ei saisi tuntea.

Muistike

Kaikenlaiset tunteet on sallittuja ja
tarkeitd. Olennaista on tunnistaa ja
hyviaksya erilaiset tunnetilat ja vah-
vistaa myoOnteisid, kasvattavia tun-
netiloja sekd samalla paastdd irti
elamaa vaikeuttavista ja kaventavis-
ta tunnereaktioista.

Kuinka sitten vahvistaa positiivis-
ta puolta itsessdan? Oman mielen ja
asenteiden tutkiskelu on ensisijaisen
tarkedd. Voi esimerkiksi kysya itsel-
tadn; "Kuinka moni ajatus on minun
omani ja kuinka moni ajatus padssyt
muuttumaan kaytdnnon asenteek-
si ilman, ettid olen edes huomannut
sita?”

On tarkedia huomata, kuinka
asenteet vaikuttavat kaikkeen
toimintaamme. Asenteet tulevat
ympdristostd, perheestd, ldheisilta,
yhteiskunnasta. Lehdet, tv, internet
suoltavat taukoamatta informaa-
tiota, joka vaikuttaa asenteisiimme.
IThminen kivelee, syd, nukkuu ja
kommunikoi asenteidensa mukaan.

Asenteemme vaikuttaa my®ds sii-
hen, kuinka vastaanotamme infor-
maatiota. Luonnonkatastrofin tai
terrori-iskun sattuessa ihmiset rea-
goivat erilailla; yksi vajoaa maa-
ilmantuskaan, koska maailma on
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| "Ontdrkedd |
| huomata, |
| kuinka asenteet |
I vaikuttavat |

| kaikkeen |
| toimintaamme.” |
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paha paikka, toinen taas suuttuu,
koska kaikki muut ovat hinen mie-
lestddn pahoja. Kolmas ei juurikaan
ajattele asiaa, koska tapahtunut asia
ei kosketa hintd ja omaa elinpiiridan
suoranaisesti.

laménhallinnassa ei kuiten-
kaan ole kysymys tuomitsemis-
ta. Ei voida madritelld, onko toisen
elimédnasenne parempi kuin toisen.
Maailmassa on yhtd monta nako-
kulmaa kuin on ihmistdkin. Mutta
itseddn ja asenteitaan voi muuttaa.
Siihen tarvitaan kyky tunnistaa
asenne ja paatos.
Voi tutkiskella tunteitaan ja re-
aktioitaan. Miksi suhtaudun tdhin
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asiaan nidin? Miki on tama tunne?
Mika asenne on tunnereaktioni ta-
kana? Asenteen tunnistamisen jal-
keen voi miettia kannattaako asenne
pitda vai kannattaako se muuttaa.
Voi miettia saisiko toisenlainen suh-
tautuminen asiaan oman onnelli-
suutensa asteen muuttumaan.

malla asenteella voi siis vaikut-
taa siihen, kuinka elima su-
juu. Kannattaa pysahtyd hetkeksi ja
miettid omaa eldmanasennetta ja si-
td, miki elamassa on tarkeinti. Anna
omille tarpeille ja toiveille tilaa sekd
erota ne muiden vaatimuksista. Rau-
hoitu, mieti ja tarvittaessa muuta...
Helposti sanottu, vaikeammin
tehty. Muista, ettei elimd muutu
hetkessd; mutta anna aikaa ja mah-
dollisuus. Jokaisella meistd on kyky
muutokseen.
”Mita tummempi taivas, sitd kirk-
kaammat tahdet”

Tloisin mielin kescin keskelld,
Elisa Ahonen

Liihteet:

> www.nyytifi

> www.kookas.fi

> www.nettinappi.fi

Muistike



Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin

Mitka laakkeet yleensa vaikuttavat
muistiin heikentavasti?

Muistia voivat heikentdd keskus-
hermostoon vaikuttavat ladkkeet ja
ndisté tavallisimpia ovat uniladkkeet,
rauhoittavat ladkkeet ja jotkut psyy-
kisten sairauksien hoitoon tarkoi-
tetut lddkkeet. Lisdksi vahvemmat
kipulddkkeet tai sellaiset yhdistel-
makipuvalmisteet, joissa on mukana
kipulddkkeen lisdksi esim diatsepaa-
mia tai kodeiinia, voivat heikentda
tarkkaavaisuutta ja huomiokykya
ja vaikeuttaa mieleenpainamista.
Monet niistd ladkkeistd aiheuttavat
tarkkaavaisuuden tai vireystilan hei-
kentymista vain tilapdisesti ja hait-
ta korjaantuu, kun ladkkeen kaytto
loppuu. Pitkaaikaisessa (kuukausien
ja vuosien) kdytdssd myos haitta on
pitempiaikainen.

Monilla ladkkeilld on ns. antikoli-
nerginen ominaisuus, joka voi haita-
ta muistiinpainamisesta huolehtivan
asetyylikoliinia vélittdjaaineena kayt-
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tavan hermoradan toimintaa. Tdma
antikolinerginen ominaisuus voi olla
esim joissain virtsankarkailua estévis-
sa laakkeissd, syddnladkkeissé ja mie-
lialaladkkeissa.

Jos epdilet, ettd jokin ladke hei-
kentda sinun tai omaisesi muistia, ota
yhteys hoitavaan ladkariisi. Pitka laa-
kelista on muutenkin hyvé sddnnol-
lisin viliajoin tarkistaa. Joskus sinne
voi "unohtua” sellaisia laakkeita, joi-
den kaytto ei endd olekaan tarpeen.

Voiko aivoja kuvantamalla ndhda
konkreettisesti esim. Alzheimerin
taudin ja voiko kuvan perusteella
tehda diagnoosin?

Alzheimerin taudin tyypillinen 16y-
doés kuvantamistutkimuksessa on
solukato, joka paikantuu erityises-
ti ohimolohkon sisdosiin hippo-
kampus-nimisen rakenteen alueelle.
Liséksi solukatoa voidaan nidhda ai-
vojen kuorikerroksessa ja aivojen
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sisemmissd osissa aivonestekam-
mioiden ympadrilld. Taméa kuvan-
tamisloydos ei kuitenkaan riita
diagnoosiin yksinddn, koska soluka-
toa voi esiintyd myds muiden etene-
vien muistisairauksien yhteydessa.
Alzheimerin taudin diagnoosi
koostuu useasta osatekijastd. Diag-
nostiikkaan tarvitaan kuvantamisen
lisdksi tieto muistioireiden kehitty-
misesta, muistitesti, laakirin tekema
tutkimus ja laboratoriokokeita, joilla
suljetaan pois muita sairauksia.

Miksi ajokortti otetaan usein pois
kun sairastuu muistisairauteen?

Liikennetilanteessa joutuu auton
teknisen hallinnan lisdksi havain-
noimaan monta asiaa yhtdaikaa, te-
kemadin niistd oikeat johtopaitokset
ja reagoimaan muutoksiin nopeasti.

Tutkimusten mukaan muisti-
sairauteen sairastuneilla on usein
huomiokyvyn heikentymistd, toi-
minnanohjauksen vaikeuksia ja
hidastunut reaktioaika. Kaikki sai-
rastuneet eivit myoskadn téysin tie-
dosta sairauttaan eivdtkd havaitse
virheitddn. Téstd syystd (aivan sai-
rauden alkua lukuunottamatta) ajo-
luvan terveysvaatimukset eivit endd
tayty ja ajaminen joudutaan kielta-
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maddn. Koska ajokyvyn arviointi on
vastaanotolla joskus vaikeaa, epd-
selvissa tilanteissa voidaan méarata
ajokokeeseen tai terveysperusteiseen
ajokyvyn arviointiin.

Minkalaisiin toimenpiteisiin minun
pitdisi ryhtya kun sairastuin muisti-
sairauteen ja minua kehoitettiin
harjoittamaan ja yllapitamaan
muistiani aktiivisesti?

Aivot tarvitsevat lepoa ja tyotd. Ai-
voille voi antaa tyoté erilaisilla har-
rastuksilla. Lukeminen, soittaminen,
tanssiminen, ristisanatehtavit, kie-
len opiskelu, nikkarointi tai mika ta-
hansa itselle sopiva tekeminen, jossa
joutuu vdhdn pohdiskelemaan, on
hyviksi. Sosiaalinen eldmd, seurus-
telu ja ystavien tai sukulaisten tapaa-
minen tuottavat mielihyvaa, joka on
aivoille terveellista.

My®os liikunnan on todettu pa-
rantavan muistitoimintoja ja hidas-
tavan muistisairauden etenemista.
Téhén riittdd 3-4 kertaa viikossa 30
minuutin litkunta niin, etté tulee va-
hén hiki ja hengéstyy. On muistetta-
va myo0s levitd ja nukkua riittavasti.
Levon aikana muistijiljet vahvistu-
vat ja aivot valmistautuvat seuraa-
vaan haasteeseen.

Muistike



Kuvat: stock.xchng
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pot!

Ténd vuonna aloitetaan
kesd ulkomaisilla

\o
herkuilla. a\“°0

inkoista kesan

AMERIKKALAISET “LETUT” PARIISIN LEIVOKSET

5 dl vehndjauhoja 3 lasia piimdd

1 tl soodaa 2 lasia sokeria

1 tl leivinjauhetta 4 lasia vehndjauhoja
1 tl suolaa 2 tl soodaa

2 rkl sokeria 3 tl leivinjauhetta

5 dl piimdd 200 g sulatettua voita
2 kananmunaa 2 tl kanelia

2 rkl voisulaa 2 tl neilikkaa
paistamiseen voita 1 dl siirappia

Sekoita aineet tdssd jirjestyksessd
Sekoita kuivat aineet keskenddn.

Vatkaa piimi, munat ja rasva. Siivi- Kaada seos uunipannulle. Paista 175
16i mukaan kuiva-aine seos. Sekoita asteessa, kokeile tikulla kypsyys.
hyvin ja anna taikinan turvota noin Valmista jadhtyneen paistok-
sen paille vaaleanpunainen “kansi’:
Paista taikinasta pienelld paistin- mustaviinimarjamehua ja tomuso-
pannulla tai lettupannulla pulleita keria. Leikkaa mieleisid leivoksia.

15 minuuttia.

lettuja.
Liséksi: vaahterasiirappia, tuoreita
mansikoita, sokeria, kermavaahtoa.

Makoisia kesidhetkii toivottelee

Iris

Muistike 2/2011

IDEAPARK ON LEMPAALASSA SIJAITSEVA KAUPPAKESKUS, JOSSA ON
100 OO0 NELIOTA, 200 ERI LIIKETTA, LAHES 1,2 KM OSTOS- JA
KAVELYKATUA SUOJAISISSA SISATILOISSA JA LAHES 30 ERILAISTA
KAHVILAA JA RUOKARAVINTOLAA.

PAIJAT-HAMEEN MUISTIYHDISTYS RY TEKEE
24.11.2011 TORSTAINA
OSTOSREISSUN IDEAPARKIIN.

REISSU ALKAA KLO 8.00 LAHDEN LINJA-AUTOASEMAN
TURISTIPYSAKILTA. MATKA LEMPAALAAN KESTAA NOIN
2 TUNTIA. PAIKAN PAALLA OSTOSAIKAA ON VARATTU
4 TUNTIA, JOLLOIN JOKAINEN VOI OMAAN TAHTIIN
TUTUSTUA OSTOSKESKUKSEEN JA SEN TARJOAMIIN
PALVELUIHIN. PALUUMATKA ALKAA KLO 14.00 JA TAKAISIN
LAHDESSA OLEMME NOIN KLO 16.00.

RETKELLE MAHTUU 50 LAHTIJAA JA ILMOITTAUTUMISIA

OTETAAN VASTAAN (VIIM.ILM. PV 14.11.2011):
VIRPI VEIJANEN PUH. 044-3043001 TAI
ELISA AHONEN PUH. 050-569631 1

RETKEN OMAVASTUUOSUUS ON 10 EUROA/HENKILO, JOKA
SISALTAA LINJA-AUTOMATKAN JA PIENET MATKAEVAAT.
SUMMA LASKUTETAAN TILISIIRTOLOMAKKEELLA, JONKA SAA
RETKIPAIVANA. TERVETULOA MUKAAN ILOISEEN JOUKKOON
JOULUOSTOKSILLE!




Ldhde: jorma.luontonetti.com/ongelmia
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Ongelmia

| Kalassa vuononsuulla |

Simo, Olli ja mind olimme vaeltaneet Maskfjord-vuonon suulle

|  jakalastimme vuorovesivirrassa. Yovyimme teltassa kaksi yotd, |
kolmena péivina kalastimme.

I Emme halunneet kaloja mukaamme kannettavaksi. Lai- I

I toimme kiintion ja padtimme, ettd kukin meisté ottaa vain yh- I
den kalan pdivéssd ruokakalaksi.

« Jokainen meistd sai yhden kissakalan, yhden kampelan ja

| yhden sein. |

| « Joka pdiva saimme yhden kissakalan, yhden kampelan ja |

yhden sein.

I « Porottavassa auringonpaisteessa sai Olli kissakalan. I
« Satoi kun Olli sai sein, joka oli reissun viimeinen kala.

| « Sain kissakalan paivad myohemmin kuin Simo. |
« Tiistain tuulessa sain kampelan.

Kun autolle péaastya pakkailimme tavaroita, kysyi Olli yhtdk-
| kid: Mikas viikonpiva nyt on? |

- - = = = — 4
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| Prinsessa

Tama tapahtui kauan sitten, aikana jolloin prinssit kulkivat
| taistelemassa lohikddrmeitd vastaan ja pelastivat kauniita prin-
sessoja, saivat palkakseen prinsessan ja puoli valtakuntaa.
| Uljas prinssi oli saapunut kosimaan kaunista prinsessaa.

Kuningas ei kuitenkaan halunnut vivykseen mitdan typerystd
I ja laittoi prinssin kokeeseen.
Prinssi sai valita kahdeksasta ovesta, yhden oven takana oli
I prinsessa. Muiden ovien takana oli joko tiikeri tai sitten ei mi-
| tadn. Jos prinssi avaisi oven jonka takana oli prinsessa sai hian
prinsessan ja puoli valtakuntaa. Jos hin avasi oven, jonka ta-
|  kanaoli tiikeri, soisi tiikeri hinet. Jos hin aukaisisi oven jonka
takana on tyhja huone saisi hdn palata tyhjin toimin takaisin
I sinne, mista oli tullutkin.
Jokaiseen oveen oli laitettu, paitsi numeroa, myos kyltti, jos-
I sa annettiin vihje prinssille. Prinsessan ovessa oleva kyltti oli
I totta. Jos huoneessa oli tiikeri ei kyltti ollut totta. Jos huone oli
tyhja saattoi kyltti olla totta. Tassd kdytetdan huoneesta, sen
|  ovestajaovessa olevasta kyltistd samaa numeroa. Téllaiset kyl-
tit odottivat ovissa prinssié:

1. Huone numero 4 ei ole tyhja.

. Huoneen numero 5 kyltti on totta ja prinsessa ei ole tis-
sd huoneessa.

I . Huoneet 2 ja 7 eivit ole tyhjia.

. Huone numero 1 ei ole tyhja.

. Kyltti numero 6 on totta.

. Kyltti numero 2 ei ole totta ja huone 8 on tyhja.

. Prinsessa on huoneessa jonka numero on pariton.

I 8. Tdssa huoneessa on tiikeri ja kyltti numero 3 ei ole totta.

N

N O\ U o W

I Minka oven prinssi valitsi?

L — — — — — —m = = =
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Vastaukset ongelmiin

Kalassa vuononsuulla:

Torstaihan se viikonpdivi oli.

tiistai keskiviikko torstai
Olli kissakala ~ kampela sei
Simo  sei kissakala kampela
Mind  kampela sei kissakala
Prinsessa:

Tama yksinkertainen tehtava on hel-
poimmin ratkaistavissa tutkimalla
huoneet jérjestyksessd, voiko prin-
sessa olla kyseisessd huoneessa. Jos
olettamalla prinsessa johonkin huo-
neeseen paddytddn ristiriitatilantee-
seen, ei prinsessa voi olla oletetussa
huoneessa.

Voiko prinsessa olla huoneessa 1?

Kyltti 1 totta ja huone 4 ei ole tyh-
ja. Huoneessa 4 on tiikeri ja kyltti 4
ei ole totta ja huone numero 1 on
tyhja.

Voiko prinsessa olla huoneessa 2?

Kyltissd sanotaan ettei prinsessa
ole huoneessa.

Voiko prinsessa olla huoneessa 3?

Huone 7 ei ole tyhja sielld on siis
tiikeri ja kyltti 7 ei ole totta, prinses-
sa ei ole huoneessa jonka numero on
pariton.

Voiko prinsessa olla huoneessa 4?

Huoneessa 1 on tiikeri ja kyltti 1
ei ole totta. Huone 4 on siis tyhja.

Muistike

Voiko prinsessa olla huoneessa 5?

Kyltti 6 on totta. Kyltti numero 2
ei ole totta. Jalkimmainen osa kyltis-
td on totta joten alkuosa ei voi olla
totta. Kyltti 5 ei ole totta. Huoneessa
5 ei voi olla prinsessaa.

Voiko prinsessa olla huoneessa 67

Kyltti numero 2 ei ole totta. Jal-
kimmadinen osa kyltistd on totta jo-
ten alkuosa ei voi olla totta. Kyltti 5
ei ole totta, eikd kyltti 6. Huoneessa
6 ei voi olla prinsessaa.

Voiko prinsessa olla huoneessa 7?

Prinsessa on huoneessa jonka nu-
mero on pariton, Ei havaittavaa ris-
tiriitaa.

Voiko prinsessa olla huoneessa 8?

Huoneessa on tiikeri.

Prinsessa voi olla ainoastaan huo-
neessa 7.

2/2011

Kassi kahvipusseista

Madrit ovat ohjeellisia riippuen kassin korkeudesta ja pohjan koosta.
1 suikale on 1% kahvipussia.

r — — — aar — — — — 1 — — — 7
Pieni kassi Keskikokoinen kassi Iso kassi |
13 suikaletta 21 suikaletta 27 suikaletta

| eli 20 kahvipussia | | eli 32% kahvipussia | | eli 54 kahvipussia |
4 + 4, 4 rinkulaa 6 + 8, 6 rinkulaa 10 + 8, 8 rinkulaa

| | (tai 17 rinkulaa 4 + 6, 6)
L - — — JdJL - - = - JdLr - __— __— 4

Avaa kahvipussin ala- ja yldreuna seka taka-
sauma. Leikkaa paketti puoliksi leveyssuunnassa.

MOXKKA

AL BA

YTy

4

Ompele siksakilla puolikkaita perakkiin, kassin
koosta riippuen 3-4 kappaletta.

Taittele siksakatut suikaleet ja kiinnitd esimerkiksi pyykkipojilla
tai klemmareilla. Ompele suikaleet ompelukoneella reunasta.
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Ohje ja kuvat: Satu Munukka, ldhde: www.kaspaikka.fi
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[ maalarinteippi
LJL_J.

maalarlntelﬂ

Puno pohja: Asettele suikaleet vierekkdin poydalle ja

teippaa kiinni maalarinteipilld.

Huoml! Parillinen mddrd! Pujottele lisdd suikaleita edellisten
kanssa ristikkédin. Nditdkin parillinen mddrd!

Asettele suikaleet aivan kiinni toisiinsa, kdytd apuna teippi.
Jos potkojen viliin jad rakoja, tulee kassista hutera.

Mittaa pohjan ymparysmitta

(tarkka ja tiukka!) ja ompele
suikaleista rinkuloita. Jos rinkula
on liian iso, tulee valmiiseen kassiin
reikid.

Kassin korkeus médraytyy sen
mukaan, miten monta rinkulaa
paallekkain tulee. Jatad yksi potko
ompelematta.

Muistike
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rinkula

Puno vuorotellen suikaleet rinkulan sisd- ja ulkopuolelta

rinkula

(palttinasidos). Kdytd punoessasi teippid apuna. Vield ei

kannata valittdd, jos jad rakoja. Ne voi kiristda lopuksi.

Kéanna lopuksi suikaleiden paét

7 vuorotellen kassin etu- ja takapuolelle ja
pujottele ne. Kiristd samalla napakaksi.

Lisaa yksi suikale viimeisen kerroksen

padlle, jotta palttinasidoksesta tulee tasainen.

Lisaa kahvat.
Ja sitten kassi kdyttoon!

Muistike
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Heinakuu

1.7.2011 perjantaina Kesdkahvi-
la toimistolla klo 12-14, tule juo-
maan pdivikahvit ja tapaamaan
tuttuja ja uusia kasvoja seka teke-
maan pientd aivojumppaa.

Elokuu

25.8.2011 torstaina grilli-ilta Pa-
rinpellossa klo 16.30-19.30, Pa-
rinpellontie 173, 16710 Hollola.
Tervetuloa saunomaan, uimaan ja
viettimadn mukavaa iltaa yhdes-
sd. [lmoittautumiset yhdistyksen
toimistolle 23.8.2011 mennessa.
Yhteiskuljetusta ei jarjestetd, mut-
ta jos tarvitsette kuljetusta niin
ottakaa yhteys toimistolle, Leea
Siltala puh. 050-407 2254 tai Elisa
Ahonen puh. 050-5696 311

Syyskuu

6.9.2011 tiistaina Muistikerho klo
14-15.00 Hyvinvointikeskus Wan-
hassa Herrassa, Laaksokatu 17,
ryhmiitila, 2. kerros. Ikdihmisille
suunnattu muistikerho kokoon-
tuu mukavan yhdessé olemisen ja
tekemisen pariin Leea Siltalan oh-
jaamana.

Muistike

7.9.2011 Markkinakahvit klo
12.30-14.30 yhdistyksen toimistol-
la, Himeenkatu 9 a 23. Aiheena:
Tuki- ja liikkuntaelinvaivat ikdan-
tyneilld, Auron Lahden Fysteam,
Yksikon johtaja Markus Forsell.

8.9.2011 klo 9.30-15.30 Ensitieto-
paiva, Ala-Seppilin pitopalvelu,
Erkontie 15, Orimattila. Pdiva on
tarkoitettu ldhiaikoina muistisai-
rauteen sairastuneille ja heidan
ldheisilleen. Lisétietoja ja ilmoit-
tautumiset Eva Koskimaa puh.
044-504 3030

13.9.2011 tiistai klo 13-14,
Muistiasioiden neuvontapiste,
Mariankammari,Mariankatu 16,
sisdpiha. Paikalla yhdistyksen
tyontekijd keskustelemassa muis-
tiin ja muistiterveyteen liittyvista
asioista.

17.9.2011 lauantaina klo 13.00 yh-
distyksen virkistysretki Lahden
kaupunginteatteriin, musikaali
Cabaret. Osallistumismaksu 30€/
hlo, sis. lipun ja vdliaikatarjoi-
lun. 40 paikkaa varattuna, ilmoit-
tautumiset Virpi Veijanen puh.
044-304 3001, Elisa Ahonen puh.
050-5696 311. Katso tarkempi il-
moitus sivuilta 6.
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19-25.9.2011 vietetdan Muistiviik-
koa, yhdistykselld tapahtuu:

19.9. maanantaina klo 12-15
avoimet ovet, Tervetuloa Hi-
meenkadun toimistolle kahville ja
kuulemaan ajankohtaista tietoa
muistiasioista!

21.9 keskiviikkona klo 16.45-
18.30 kongressikeskus Fellmannissa,
Kirkkokatu 27, avoin aivoterveys-
luento. Aiheena: Aivoterveys ja
hyvinvointi, puhujana: Neurolo-
gian Dosentti , Yliladkari Markku
Sainio, Tydterveyslaitos. Katso tar-
kempi ilmoitus sivulta 29.

Lokakuu

4.10.2011 tiistai klo 13-14, Muisti-
asioiden neuvontapiste, Marian-
kammari, Mariankatu 16, sisapiha.
Paikalla yhdistyksen tyontekija
keskustelemassa muistiin ja muis-
titerveyteen liittyvistd asioista.

5.10.2011 Markkinakahvit klo
12.30-14.30 yhdistyksen toimistol-
la, Himeenkatu 9 A 23. Aiheena:
Tuotteita muistin kehittimiseen
ja liikkumisen auttamiseen siten,
ettd arkieldma sujuisi itsendisesti
ja turvallisesti. Arvo Pehkuri, Et-
tonet Oy

Muistike

18.10.2011 tiistaina Muistikerho
klo 14-15.00 Hyvinvointikeskus
Wanhassa Herrassa, Laaksoka-

tu 17, ryhmiitila, 2. kerros. Ikaih-
misille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessa ole-
misen ja tekemisen pariin Leea
Siltalan ohjaamana.

27.10.2011 Yhdistyksen syyskoko-

us klo 18.00 toimistolla, Himeen-
katu 9 A 23, Tervetuloa!

Marraskuu

2.11 Markkinakahvit klo 12.30-
14.30 yhdistyksen toimistolla,
Himeenkatu 9 A 23. Aiheena:
Lahden kaupungin terveiset

8.11.2011 tiistai klo 13-14, Muisti-
asioiden neuvontapiste, Marian-
kammari, Mariankatu 16, sisdpiha.
Paikalla yhdistyksen tyontekija kes-
kustelemassa muistiin ja muistiter-
veyteen liittyvistd asioista.

8.11.2011 tiistaina Muistikerho
klo 14.30-15.30 Hyvinvointikeskus
Wanhassa Herrassa, Laaksoka-

tu 17, ryhmiitila, 2. kerros. Ikaih-
misille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessa ole-
misen ja tekemisen pariin Leea
Siltalan ohjaamana.
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24.11 torstaina Ideapark-retki.
Yhdistys jarjestda jasenilleen vir-
kistyretken Lempdiilddn, kaup-
pakeskus Ideaparkiin. Lahto on
Lahden linja-autoasemalta klo 8
ja paluu noin klo 16.00. Retken
omavastuuosuus on 10 €/hl6 ja
se sisdltad linja-autokuljetuksen.
Retkelle on varattu 50 paikkaa.
IImoittautumiset Virpi Veijanen,
puh. 044-304 3001 tai Elisa Aho-
nen puh. 050-5696 311. Katso tar-
kempi ilmoitus sivulta 43.

Joulukuu

7.12. Markkinakahvit klo 12.30-
14.30 yhdistyksen toimistolla, Hi-
meenkatu 9 a 23. Joulujuhla, ja
vieraana tietenkin joulupukki.Ha-
lutessasi ota paketti mukaan!

13.12.2011 tiistai klo 13-14, Muis-
tiasioiden neuvontapiste, Ma-
riankammari, Mariankatu 16,
sisdpiha. Paikalla yhdistyksen
tyontekija keskustelemassa muis-
tiin ja muistiterveyteen liittyvista
asioista.

13.12.2011 tiistaina Muistikerho
klo 14-15.00 Hyvinvointikeskus
Wanhassa Herrassa, Laaksoka-
tu 17, ryhmiitila, 2. kerros. Ikéih-
misille suunnattu muistikerho

Muistike

kokoontuu mukavan yhdessa ole-
misen ja tekemisen pariin Leea
Siltalan ohjaamana.

15.12 torstaina vietetdan Pikku-
joulua yhdistyksen toimistolla klo
12-14.00. Tarjolla on jouluiset
torttukahvit ja mahdollisuus as-
karrella pientd kivaa jouluista ko-
tiin. Tervetuloa!

Muuta ohjelmaa
syksylla 2011

Sopeutumisvalmennuskurssi
Siikaniemen leirikeskuksessa
2-4.11.211. Kurssi on tarkoitettu
ensisijaisesti alueella asuville yli
75-vuotiaille joilla on diagnosoitu
muistisairaus viimeisen 1-2 vuo-
den sisilld ja heiddn omaisilleen.
Lisdtietoja ja hakemukset: Eva
Koskimaa, puh. 044-504 3030

Muistiluotsi-projekti jarjestdd ver-
taistukiryhmia sairastuneille ja
omaisille, jos olet kiinnostunut,
ota yhteyttd Eva Koskimaa puh.
044-504 3030 tai Leea Siltala puh.
050-407 2254

LaaVa-tukiprojekti jarjestaa ver-
taistukiryhmia ja muita kuntout-
tavia ryhmia tyoikdisend/varhain
sairastuneille (alle 68v), jos olet

2/2011

kiinnostunut, ota yhteyttd Virpi
Veijanen puh. 044-304 3001, tai
Elisa Ahonen puh. 050-5696 311

Tiedotuksia!

Paijat-Hameen Muistiyhdistys 16y-
tyy nyt myos sosiaalisen median
Facebook-palvelusta. Kay tykkaa-
mdssd ja seuraa yhdistyksen tapah-
tumia ja ajankohtaisia asioita nyt
myo6s tamédn kanavan kautta!

Jos olet kiinnostunut tekeméén
vapaaehtoisty6ta yhdistyksem-
me hyviksi, otamme ilolla vastaan
joukkoon aktiivisia vapaaehtoisia
toimintojemme tueksi. Ota roh-
keasti yhteyttd tyontekijoihin!

Laakari vastaa -palstalle toivotaan
kysymyksid. Kysymykset voi la-
hettdd yhdistyksen tyontekijoille.

ELAMANLAATUA SENIOREILLE,
VAPAUTTA TOIMINTARAJOITTEISILLE

auttaa liikkeelle

Taittuva
kévelykeppi

Palapeli

Joustava
terveyskenkd

Tervetuloa ostoksille
myymiléihimme:

Hameenkatu 10

15110 Lahti, Tuomitalo

Puh. 03-781 7996

Jorma Lipponen 0400 470 769

Ruoholahdenranta 5
00180 Helsinki
Puh. 0400 125 320

Verkkokauppa kiytossisi

www.ettonet.fi




Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n
toimintaa tukevat seuraavat yritykset:

Halton

CLEAN AIR

Kunnaksen Metalli Oy

Mobus Ky

MP-huolto Tuukka Saari

Testaa oivalluskykysi

Testi koostuu neljdstdi kysymyksestd ja kertoo milld
tasolla ylikertasi siteilee. Kysymykset eiviit ole
vaikeita, joten dli lue oikeaa vastausta ennen kuin

olet sithen ensin itse vastannut.

1. Kuinka laitat kirahvin
jadkaappiin?

Oikea vastaus: Avaat jadkaapin oven,
pistét sisadn kirahvin ja suljet oven.
Kysymyksen tarkoituksena on testa-
ta ajatteletko yksinkertaisia asioita
lilan monimutkaisesti.

2. Kuinka laitat norsun jadakaappiin?

Vaird vastaus: Avaat j éiiikaapin oven,
laitat sisddn norsun ja suljet oven.

Oikea vastaus: Avaat jadkaapin
oven, otat pois kirahvin, laitat sisddn
norsun ja sitten suljet oven.

Tama testaa kykyisi ajatella lapi ai-
empien tekemisiesi aiheuttamat seu-
raamukset.

3. Kuningas Leijona on eldinten
konferenssin isantana ja kaikki
eldimet osallistuvat paitsi yksi. Mika
eldimista ei osallistu konferenssiin?

Oikea vastaus: Norsu.
Norsuhan on jadkaapissa. Ta-

ma testaa muistiasi. Vaikka et olisi
saanut kolmea edellisti vastausta-
si oikein, niin sinulla on vield yksi

mahdollisuus nayttaa kykysi.

4. Sinun taytyisi ylittaa edessasi
oleva joki, mutta se on krokotiilien
asuttama. Kuinka selvitat taméan
ongelman?

Oikea vastaus: Uit joen yli.

Kaikki krokotiilit ovat osallistu-
massa eldinten kokoukseen.

Téama testasi kykyési oppia nope-
asti aiemmin tekemistési virheista.

Konsulttiyhtion mukaan n. 90%
testatuista ammattilaisista vastasi
kaikki kysymykset vaarin. Kuiten-
kin monet esikoululaiset ovat yleen-
sd saaneet useita vastauksia oikein.
Konsulttiyhtio sanoo, ettéd tdma kiis-
tatta todistaa vaaraksi vaitteen, etti
useimmilla alansa ammattilaisilla on
nelivuotiaan aivot!
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