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Hyvdt Jdsenet!

Vuosi 2012 on tuonut mukanaan uusia tuulia liittyen yhdis-
tyksemme toimintaan. Uuden projektin kdynnistiminen se-
kd Muistiluotsi-toiminnan vakiinnuttaminen ovat osaltaan
pitdneet huolen siitd, ettd toimistomme naisilla on riittanyt
alkuvuoden aikana sopivasti kiireitd. Olemme saaneet jouk-
koomme my0s kaksi uutta tyontekijad, Petra Behmin seké Ni-
na Reimarin. Toivotan kaikkien jasentemme puolesta Petran ja
Ninan tervetulleiksi iloiseen joukkoomme.

Uusi projekti toi mukanaan lisddntyneen tilan tarpeen. Tas-
td syystd Himeenkadulla sijaitseva toimistomme on muutta-
massa kesdkuun aikana Vapaudenkadulle, aivan torin viereen.
Muutosta sekd muuttoaikataulusta voi lukea lisdd toisaalta tés-
td lehdestad. Lisaksi olemme uudistaneet www- sivujemme ul-
koasua. Muutostdiden ajan eivit sivumme ole olleet kaytossa,
mutta nyt uusittuihin sivuihin voi kdyda tutustumassa osoit-
teessa www.ph-muistiyhdistys.fi

Toimintamme kasvun myo6ta tarvitsimme toimistollem-
me henkilon, joka ottaa vastuun yhdistyksen arkijohtamises-
ta. Tastd syystd olemme organisoineet yhdistyksemme johta-
misjérjestelméaa uudelleen. Meille kaikille tutun Virpi Veijasen
toimenkuvaa on muutettu siten, ettd hin on toiminut toimis-
tomme henkilokunnan ldhiesimiehend 1.4.2012 ldhtien. On-
nea Virpille uuden tehtévan tuomiin haasteisiin!

Tekemiemme muutosten taustalla on halu vastata toimin-
taymparistomme haasteisiin seké halu kehittya ja kehittaa toi-
mintaamme asiakaskuntamme parhaaksi. Kaikissa tekemises-
samme tuleekin lahtokohtaisena ajatuksena olla se, ettd me
olemme olemassa asiakaskuntaamme varten.

Toivotan kaikille hyvid kesid 2012!
Terveisin Jouni Helén, puheenjohtaja
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Pddtoimittajan tervehdys!

Olemme siirtyneet vuoden ajoissa kesén korvalle ja on aika la-
hestya teitd jasenid jalleen vuoden toiselle jasenlehdelld. Muis-
tike ilmestyy poikkeuksellisesti jo tdssd vaiheessa, koska yh-
distyksemme toimitilat muuttuvat viikolla 24. Uudet toimitilat
Vapaudenkatu 8 A:ssa ovat valoisat ja palvelevat lisddntynytta
henkilostomaaraamme ja hieman uudistuneita toimintamuo-
tojamme paremmin.

Kevit on tuonut toimintaamme muutoksia, eikd pienimpa-
nd siitd tyontekijaimadran lisdantyminen kahdella. Toimistol-
tamme on l6ytynyt huhtikuun alusta viisi naista, uudet tulok-
kaat Nina ja Petra ovatkin tassd lehdessa esitelleet itsenséd ja me
“vanhat” tyontekijat toivotamme Ninan ja Petran lampimasta
tervetulleeksi joukkoomme vahvistukseksi!

Huhtikuun alusta on toiminnassamme tapahtunut muu-
toksia my®0s siltd osin, ettd Muistiluotsi toiminta on siirtynyt
RAY:n kohdennetun toiminta-avustuksen piiriin ja ikdan kuin
kaikki jarjestomme perustoiminta on keskitetty Muistiluotsiin.
Muistiluotsi vastaa vertaisuuden, vapaaehtoisuuden, ohjauk-
sen ja neuvonnan, virkistyksen ja alueellisen tydn osuudesta.
Muistiluotsin kasvoina toimivat Leea, Nina ja Petra.

Laatua varhain sairastuneille tukiprojekti pdatti toimintan-
sa maaliskuun lopussa ja LaaVan aktiiviset asiakkaat siirtyivat
Elisan ja Virpi "hoivasta” Muistiluotsin vden piiriin. Samat tu-
tut toimintamuodot jatkuvat kuitenkin totuttuun tapaan, oh-
jaajien kasvot vain ehkd hieman vaihtuvat.

Elisa ja Virpi ovat aloittaneet 1.4 uuden RAY:n innovatiivi-
sen kehittdmishankkeen jolla on nimihirvié: P4dOma - kogni-
tiivinen harjoittelu ja vertaisuus muistin tukena (2012-2015).
PaaOmalta 16ytyy lehdesta oma sivunsa, jossa timadn hankkeen
toimintaa esitellddn tarkemmin, kdykadhan kurkkaamassa!

Kevittalvi on ollut aikamoisen tohinaa meilld toimistolla
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kun olemme piittianeet vanhoja toimintoja ja aloitelleet uusia
ja se on tuonut monenmoisia hommia eteemme. Uudet tyonte-
kijit ovat saaneet hypaté kyytiin aikamoisessa vauhdissa, mutta
ovat onneksi sopeutuneet mallikkaasti meidan menoon.

Olemme pyrkineet tiivistiméan yhteistyota eri jarjestdjen
kesken ja tdmé ndkyy myos lehdessimme, jossa tdlld kertaa
esittaytyy Syopayhdistys ja Paijat-Hdmeen Omaishoitajat ja la-
heiset tiedottavat retkistddn, joihin my6s meidén jasenilld on
mahdollisuus osallistua. On ilo huomata miten suurta voimaa
yhteistyolla on!

Yhdistykselld on syksylla tiedossa kaikenmoista mukavaa,
Ruotsin risteilyd, kirpputorin pitoa, MuistiKertut ahkeroivat
ta. Lukekaa lehti tarkkaan ja varsinkin tuo lehden lopussa ole-
vat tapahtumapalsta!

Uusien toimitilojen avajaisia vietetddn 28.6 klo 12-15, terve-
tuloa kaikki tutustumaan kahvikupposen dérelle uusiin tiloihin
ja tapaamaan uusia ja vanhoja tuttuja!

Ihanaa kesdd, ja reipasta syksyd toivotellen
Virpi
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2/2012

Paijat-Hameen muistiyhdistys ry jarjestaa jasenilleen ~ ‘

PAIVA TUKHOLMASSA -RISTEILY —
Silia Symphony 27.- 29.8.2012

Matkaohjelma 9

%
Maanantai 27.8.

klo 14.15 L&hto Lahden linja-autoasemalta (tilausajolaituri)

klo 16.00 Saapuminen Helsinkiin (Eteldsatama) ja siirtyminen
laivaan

klo 17.00 Laiva lahtee kohti Tukholmaa

klo 17.15 Buffet-illallinen, Buffet Symphony kannella 6

Tiistai 28.8.

klo 7.00- Meriaamiainen, Buffet Symphony kannella 6

klo 9.30 Saapuminen Tukholmaan

klo 10.15 Kaupunkikiertoajelu ja tutustuminen Drottningholmin linnaan.
Kiinanlinnan keittidssa nautitaan kahvit ja vohvelit.
Kiertoajelun jalkeen on mahdollisuus ostoksille Tukholman
keskustassa.

klo 17.00 Laiva lahtee kohti Helsinkia

Keskiviikko 29.8.
klo 7.30- Meriaamiainen, Buffet Symphony kannella 6
klo 9.55 Saapuminen Helsinkiin

Paluukuljetus Lahteen

Hinta 190 €/henkiloé (majoittuminen kahden hengen hytissa)

Hintaan sisaltyy
= bussi ja kuljettaja koko matkan ajan (Savonlinjat)
buffet-illallinen menomatkalla
meriaamiainen meno- ja paluumatkalla
Promenade-luokan hytti kahdelle hengelle
opastettu kaupunkikiertoajelu, kaynti Drottningholmin linnassa ja
kahvit

Lisatietoja
Matka sisaltda runsaasti kdvelya. Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen
henkilékunta on mukana risteilylla, mutta matkalle ldhdetdan omalla
vastuulla. Risteily maksetaan etukateen. Mukaan passi tai kuvallinen
henkilokortti.

limoittautuminen
Torstaina 5. heindkuuta mennessa: Petra Behm, p. 044 727 3010, Leea
Siltala, p. 050 407 2254 tai Nina Reimari, p. 044 504 3030



Uuden tydntekijcin tervehdys!

Olen Petra Behm, 34-vuotias
sosionomi (amk) ja tradenomi
Lahdesta. Aloitin tyoni muis-
tiluotsiohjaana Paijat-Hdmeen
Muistiyhdistys ry:ssd huhti-
kuun alussa. Olen tydskennellyt
aiemmin seniori-ikaisten ja ke-
hitysvammaisten parissa, mut-
ta tyokokemusta 16ytyy myos
markkinoinnin erilaisista tehté-
vista.

Tyotehtdavani Muistiyhdistyksessd ovat alkaneet mukavissa
merkeissd. Olen tavannut paljon uusia ihmisia: asiakkaita, yh-
teistydbkumppaneita ja muita sidosryhmien jésenid. Yhdistyk-
sen “vanhat konkarit”, Leea, Virpi ja Elisa ja ovat perehdytta-
neet minua ja kanssani samaan aikaan aloittanutta Ninaa talon
tavoille. Edessd on vield paljon opittavaa, mutta odotan innolla
tulevia haasteita.

Mukavaa kesdd kaikille!
Terveisin Petra
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Uuden tydntekijcin tervehdys!

Olen Nina Reimari, 36-vuotias
uunituore Muistiluotsiohjaaja
Hollolasta. Tydsopimus on vas-
ta allekirjoitettu ja “remmiin”
olen astunut huhtikuun alussa.
Tyokokemus Muistiyhdistyk-
sessd on tdta kirjoittaessani siis
vasta parin viikon mittainen.
Olen koulutukseltani sairaan-
hoitaja ja tyoskennellyt péadasi-
assa sairaalan pitkdaikaishoi-
dossa toistakymmenté vuotta. Viimeiset yhdeksan vuotta olen
uurastanut Jalkarannan sairaalassa vaikeasti dementoituneiden
hoitotydssa.

Vaikka ty6 on ollut antoisaa ja opettavaista, iski pari vuot-
ta sitten kova halu opiskella lisdd ja paasinkin opiskelemaan
Ita-Suomen yliopistoon hoitotiedetta. Talld hetkelld taskussa
on terveystieteiden kandidaatin paperit, mutta vield on jonkin
verran matkaa maisterin tutkintoon.

Perheeseeni kuuluu 10-vuotias Niilo, 5-vuotias Aino seka
aviomies Teemu. Iso osa vapaa-ajasta kuluu télla hetkell lasten
harrastuksiin, etupéddssa jadhallilla palelemiseen... Liikeneva
luppoaika tayttyykin sitten opintoihin liittyvistd asioista. Omat
harrastukset, kuten lenkkeily mahtuvat aikatauluun taas sitten,
kun opinnot ovat onnellisesti paattyneet.

Uuteen tyohoni tartun ennakkoluulottomalla innolla péiva
kerrallaan uusiin asioihin perehtyen.

Kevitaurinkoisin terveisin,
Nina

Muistike
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Projektit

Kesaterveiset Muistiluotsista

Projektiluontoinen  Muistiluotsi
paittyi ja RAY:n kohdennettu avus-
tus Muistiluotsille alkoi huhtikuus-
sa 2012. Piijat-Hameen Muistiluotsi
kuuluu 16 muun Muistiluotsin kanssa
yhteiseen “perheeseen’: verkosto kat-
taa koko Suomen. Valtakunnallisesta
koordinaatiosta pitdd huolen Muis-
tiliitto ja jokainen yhdistys hallinnoi
paikallisesti omaa Muistiluotsiaan.
Pyrimme Muistiluotsissa verkos-
ton yhteisen laatulupaukseen, jossa
varmistetaan muistisairaille ja hei-
dén perheilleen riittava tiedonsaanti
muistisairauksista. Annamme ohja-
usta ja neuvontaa saatavilla olevista
palvelu- ja tukimuodoista ja pyrim-
me antamaan mahdollisuuden osal-
listua heille tarkoitettuihin arkea hel-
pottaviin toimintoihin. Muistiluotsit
toimivat maakunnassaan sen puoles-
ta, ettd muistisairaalla ja hanen per-
heelldan olisi mahdollisuus vaikuttaa
ja osallistua téysivaltaisena jasenend
omassa toimintaymparistossaan.
Paijat-Hameen Muistiluotsin toi-
mintaan kuuluvat ohjaus ja neuvonta,
vertaistukitoiminta sekd omaisille et-
td sairastuneille, vapaaehtoistoiminta
ja verkostoituminen sekd yksityisen
tahon ettd kunnallisen puolen kans-
sa. Piddmme myos luentoja kysynnédn
ja resurssien mukaan. Lisdksi teem-
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me tiivistd yhteistyota alueella toimi-
vien yhdistysten ja jarjestojen kanssa.

Olemme saaneet Muistiluotsiin
kaksi uutta tyontekijad, jotka ovat
hienosti sulautuneet meidan muiden
joukkoon; Tervetuloa Petra ja Nina!

Petra Behmin toimenkuvaan
kuuluu muiden tehtdvien lomassa
varhain ja tyoikdisend sairastunei-
den muistisairaiden ryhmétoiminta.
Nina Reimarin ja allekirjoittaneen
asiakasryhmiand ryhmitoiminnas-
sa ovat idkkddmmat muistisairaat ja
heiddn omaisensa.

Alkuvuosi on ollut kiireen savyt-
tama tadlla yhdistyksen toimistolla.
Pdivat kuluvat vauhdilla ja paljon on
hoidettavia asioita. Uudet toimis-
totilat odottavat meitd kesdkuussa
ja muuttoon liittyvid asioita jérjes-
tellaidn muiden ty6tehtdvien ohella.
Uusien tyontekijoiden my6td tyon-
tekijamddraimme on kasvanut. Va-
kiresurssien lisddntyessa pyrimme
paneutumaan enenevassia madrin
alueelliseen tyohon. Térkedd on, ettd
laatulupaus toteutuu Péijiat-Hameen
kaikissa kunnissa.

Ottakaa rohkeasti yhteyttd Muis-
tiluotsin tyontekijoihin ja pyritddn
yhdessd saamaan hyvdi aikaan!

Terveisin Leea

2/2012

PYORIIKO NURKISSA TURHAA TAVARAA?
TAYTTYYKO KAAPIT KAYTTAMATTOMISTA VAATTEISTA?

TOISEN ROMU ON TOISEN AARRE...

Lahjoita tarpeettomaksi kdyneet, EHJAT, SIISTIT, PUHTAAT ja EDELLEEN
KAYTTOKELPOISET vaatteet ja tavarat Piijat-Hameen Muistiyhdistykselle.

Varasimme yhdistykselle kirpputoripdydan Cetorista (Saimaankatu 54, 15140

Paavola) syyskuuksi (vk. 36-39). POydastd saadut tuotot kdytetddn yhdistyksen
toimintaan ja jdsenten virkistykseen. Lahjoituksia voit tuoda toimistolle
(Vapaudenkatu 8 A, 15110 Lahti) kesdkuun 18. paivan jalkeen (El valilld 9.-22.7.2012).

P6ydan numero on 51. Kay katsomassa l0ytyykd poydasta sinulle tarpeellista tavaraa
ja tue samalla yhdistyksemme toimintaa.

lisatietoja; Elisa Ahonen 050 569 6311, Leea Siltala 050 407 2254

matkavekKka
N
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PaaOma - kognitiivinen harjoittelu
ja vertaisuus muistin tukena

(v. 2012-2015)

PaaOma on huhtikuussa 2012 alka-
nut hanke, jossa tutkitaan kognitii-
visen ryhmadharjoittelun ja vertais-
tuen vaikutuksia muistisairaan tai
muistihdiridisen kognitioon ja ela-
ménlaatuun. Kognitiiviset taidot tar-
koittavat tiedonkasittelytaitoja kuten
esimerkiksi havaitseminen, ajattelu,
kieli, muisti ja oppiminen.

PadOma-hankkeessa nditd tai-
toja harjoitetaan Instrumental En-
richment (IE) -harjoitusohjelmalla,
jonka avulla pyritadn keskittamaan
tarkkaavaisuutta tiedon prosessoin-
nin kannalta olennaisiin tekijéihin
sekd kehittdmaéén ja tehostamaan oi-
valtavaa ajattelua.

IE-ohjelma on 14-osainen har-
joitussarja, jonka eri osia kutsutaan
instrumenteiksi. Kukin instrumentti
sisltad noin 20 kynd-paperi-sivua ja
jokaisessa instrumentissa harjoite-
taan eri tiedonkdsittelyn osa-alueita
(mm. avaruudellista hahmottamista,
vertailua, luokittelua, analogista ha-
vainnointia).

PaaOma-hankkeessa on omat
ryhmidt muistisairauteen sairastu-
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neille ja niille, joille muistihairié on
kehittynyt aivotapahtuman seurauk-
sena. Ryhmissd vietetdan aikaa yh-
dessa IE-harjoitusten, kahvittelun ja
keskustelun merkeissa. Ryhmat ovat
suljettuja ryhmid ja tutkimukseen
osallistuville kuuluu alku-, vili- ja
lopputestaus. Ensimmadiset ryhmét
alkavat syksylla 2012 /alkuvuodes-
ta 2013.

Kohderyhmina ovat alle 75-vuo-
tiaat henkildt, joilla on aivotapah-
tuman (aivoinfarkti/aivoverenvuo-
to/aivovamma) jalkitilana pysyvid
muistihairioita tai etenevaan muisti-
sairauteen sairastuneet henkildt, joi-
den sairaus on lievéssd vaiheessa.

PaaOma-hankkeessa painote-
taan kuntoutumisen nakokulmaa;
muistihdiriéitd kokeva ihminen
ndhdédan kuntoutujana, oli taustalla
sitten etenevd sairaus tai pysyva jal-
kitila. Hankkeen tavoitteena on luo-
da Instrumental Enrichment -ma-
teriaalista uusi toimintamuoto ja
-malli muistisairaiden ja muistihai-
ridisten ryhmétoimintaan seka tut-
kia kuinka IE-materiaaliin perustu-

2/2012

va kognitiivinen ryhméharjoittelu
vaikuttaa muistiongelmaisen kogni-
tiivisiin taitoihin ja elimanlaatuun.
Harjoitusten avulla pyritddn myos
tukemaan muistiongelmaisen toi-
mintakykya ja sitd kautta kotona sel-
viytymista.

Jos olet kiinnostunut ryhmista tai

2/2012

haluat lisaa tietoa hankkeesta, ota
yhteytta:

Projektikoordinaattori Virpi Veijanen
p. 044 304 3001

Projektityontekiji Elisa Ahonen
p. 050 569 6311
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Oletko jo kuullut Marian
kammarista?

Marian Kammari on
Lahden seurakuntayhtymiin
diakoniatyon vapaaehtois-
toiminnankeskus osoitteessa
Mariankatu 16, sisdpiha.

Marian Kammarilla on mukana 300
vapaaehtoistoimijaa ja he palvele-
vat erityisesti lahtelaisia vanhuksia
ja lapsiperheitd. Vapaaehtoistoimijat
ovat sekd perus- etti erityiskoulutet-
tuja tehtédviinsa ja he ovat vaitiolo-
velvollisia kaikessa siind mitd saavat
tietoonsa toimiessaan vanhusten tai
lapsiperheiden kanssa.

Marian Kammarilla jirjestetdan
tehtdviin valmentavia peruskursse-
ja kaksi kertaa vuodessa ja kaikki
kurssilaiset haastatellaan ja valitaan
tehtdviinsi sopivuuden mukaan. Va-
paaehtoisten apu on monelle van-
hukselle tai omaishoitotilanteessa
elavalle tirked kotona asumisen tu-
ki vaikka tehtévit, joita vapaaehtoi-
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set tekevit, ovat aina sellaisia, joita
tehddin tavallisen ihmisen taidoin.
Vapaaehtoinen ei koskaan korvaa
ammattilaisen tyotd. Monet kotona
asuvat vanhukset joutuisivat kuiten-
kin olemaan enemmaén yksin ja sel-
vidmadn paivittiisistd askareistaan
omin voimin, ellei nditd vapaaehtoi-
sia auttajia olisi. Heidédn lasndolonsa
ja avuliaat kétensd ovat arkielamassa
useasti korvaamattomia.

Marian Kammarin vapaaehtoiset
lahtevat mukaan erilaisille arkisille
asioiden hoitoreissuille vaikka kaup-
paan tai apteekkiin. Toiset avustajat
toimivat liikuntakummeina ulkoil-
len yhdessd vanhuksen kanssa tai
kulttuurikummi ldhtee seuraksi mu-
seoon tai konserttiin. Ystdvi taas on
ihminen, jonka kanssa péivdsta toi-
seen jatkuva yksinolo katkeaa.

Jos tarvitset avuksesi Marian Lei-
jonaa, asiointiavustajaa, liikunta- tai
kulttuurikummia, ystdvaa tai las-
tenhoitoavustajaa voit saada tdimin
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Maanantainen yhteislauluhetki

avun meiltd vapaaehtoisten anta-
mana palveluna. Kaikki palvelum-
me ovat ilmaisia. Olet my0s ter-
vetullut vieraaksemme kauniiseen
kahvilaamme. Sinua palvelevat siel-
1a hyvantuuliset emdntimme ja saat
nauttia edullisesti hyvéstd kahvista
ja meilla aamulla paistetusta leivon-
naisesta. Voit tulla kahville ystéaviesi
kanssa tai yksin, meiltd 16ytyy kylla
juttuseuraa. Kahvilassamme jarjes-

2/2012

tetddn mm. kerran viikossa maa-
nantaisin klo 13 Yhteislauluhetki ja
kerran kuukaudessa Muistiasioiden
palvelupiste.

Kahvilamme ylijaava tuotto lah-
joitetaan hyvantekevdisyyteen kuten
esimerkiksi tind vuonna lahtelaisten
omaishoitajien virkistykseen. Kay-
malld kahvilla luonamme saat mah-
dollisuuden tehdd kanssamme hyvid
tekoja!

Muistike
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Kesdajaksi Marian Kammarin
kahvila, Avustajatoiminta ja ysta-
vit jaavat lomalle. Kahvila on suljet-
tuna 18.6.-12.8. ja Avustajatoiminta
4.6.-2.9.12. Lomien paatyttyd toi-
minta avautuu jilleen uuteen kauteen.

Tervetuloa silloin kahville, tilaa-
maan palveluitamme tai mukaan va-
paaehtoistoimijoittemme joukkoon.
Seuraava peruskurssimme alkaa
syyskuussa.

Kysy lisdd toiminnastamme, pal-
veluistamme tai tulevasta peruskurs-
sista toiminnanohjaaja Mervi Rossil-
ta puh. 044 7191 284.

r— - - - - - — — — — — — —/ 1
| Marian kammatrin palvelut |
l Marian Kammarin « tilaus perjantaisin klo 9-12 l
| Avustajatoiminta: puh. 03891308 |
« tilaus maanantaista torstaihin -+ Lastenhoitoavustaja = perheen ti-
| klo 9-12 puh. 03 891 308 lapaisena apuna lastenhoidossa |
. . . . Marian Kammarin kahvila:
| « Marian Leijona = miesavustaja, |
joka tekee pienia kodin toita - avoinna ma-pe klo 9.30-15 ja
| . Kerta-avustaja = asiointiavusta, laklo9.30-13 (1.5.-30.9) |
joka lahtee avuksi ja tueksi kaup- -« tarjoilutilaukset ryhmille aamu-
| pamatkalle tai muuhun asioiden- paivin puh. 03 891 296 |
hoitotilanteeseen . .
| ik K . SN Marian Kammarin |
« Lii unta? UMmMi =apuna ja kaveri-  yopa e b,
|  naulkoilussa |
R tksaikai K i
« Kulttuurikummi = apuna ja kave- ystaya or;]th aITI tal.nen umi
| tina kulttuuritilaisuuksissa pani vanhukselle tai vammautu- |
neelle
L - - - - - - - - = = = = - 4
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Lahden kaupunginsairaalan

Geriatrinen keskus

Lahden kaupunginsairaalan Ge-
riatrinen keskus on syntynyt
osana Piijat-Hameen dementia-
hoidon kehittdmiskeskus eli Péaas-
ky-hankkeen toimintaa. Hankkeen
suunnitelmana oli perustaa Piijét-
Hémeen sosiaali- ja terveysyhtyman
kuntiin yhteinen seudullinen geriat-
rinen keskus, mutta toistaiseksi ge-
riatrinen keskus ndhdéddn yhtyman
alueella ennen kaikkea asiantuntija-
keskittyméni ja yhteistyomallina ei-
ka yhtend kdytdnnon tyotd tekevdana
keskuksena.

Hankkeen padtyttya 30.9.2011
ryhdyttiin kehittimddn Lahteen
omaa paikallista yksikkod, ja tdlld
hetkelld Lahden geriatrinen keskus
tarkoittaa Lahden kaupunginsairaa-
lan yhteydessd toimivaa erikoislaa-
karijohtoista perusterveydenhuollon
erikoislddkaripoliklinikkaa.

Lahden Geriatrisessa keskukses-
sa toimii muistipoliklinikka ja vahi-
tellen vuoden 2012 aikana toimin-
taa laajennetaan aloittamalla myds
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geriatrisen poliklinikan hoitaja- ja
erikoisladkarivastaanotot. Keskuk-
sen toiminnan tarkoituksena on yl-
lapitdd ja parantaa ikdihmisten ter-
veyttd, lisdtd heiddn hyvinvointiaan
ja tukea heiddn omatoimisuuttaan ja
mahdollisimman itsendistd pérjaa-
mistdan kotona tai palveluasumises-
sa. Keskus on auki arkisin virka-ai-
kaan, pdivystysluonteista toimintaa
keskuksessa ei ole. Kesélld 2012 kes-
kus on padosin suljettuna juhannuk-
sesta neljd viikkoa eteenpdin. Yh-
teydenotot Geriatriseen keskukseen
tapahtuvat soittamalla kanslian pu-
helinnumeroon (03) 818 2650.

Toiminta

Muistipulmissa otetaan yhteytta
oman asuinalueen terveysasemal-
le, josta hoidontarpeen arvioinnin
jalkeen varataan tarvittaessa aika
muistihoitajan vastaanotolle muis-
titutkimuksiin. Muistihoitajat tyos-
kentelevit keskitetysti kaupungin-
sairaalan Geriatrisessa keskuksessa.
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Tarvittaessa tutkimusten jdlkeen va-
rataan aika terveysaseman ladkérin
vastaanotolle jatkoselvittelyjd var-
ten. Jos on aihetta arvioida tilanne
erikoislaakarin vastaanotolla, ladkari
tekee ldhetteen Geriatrisen keskuk-
sen geriatrille. Kaupungin kotihoi-
don piiriin kuuluvat asiakkaat hoi-
detaan erikoislddkarin vastaanottoa
lukuun ottamatta kotihoidon toi-
mesta, tarvittaessa Geriatrisen kes-
kuksen kotihoidon muistihoitaja voi
tehdd myos kotikdynnin tai antaa
konsultaatioapua.

Geriatrisen keskuksen muistipo-
liklinikan erikoislddkarivastaanot-
to on tarkoitettu 65 vuotta taytta-
neille muistioireisille, nuoremmat
muistipotilaat tutkitaan Paijat-Ha-
meen keskussairaalan neurologian
poliklinikalla. Potilas kdy Geriatri-
sen keskuksen erikoislddkarin vas-
taanotolla 1-3 kertaa, jonka jdlkeen
hoitovastuu siirtyy takaisin terveys-
keskusldakarille. Muistihoitajan seu-
rantakdynneilld potilas kiy edelleen
Geriatrisessa keskuksessa.

Geriatrinen poliklinikka on tar-
koitettu lahtelaisille monisairail-
le ikdihmisille, joilla on joku erityi-
nen geriatrinen pulma. Asiakkaat
ovat pddsaantoisesti 75 vuotta tayt-
tdneitd, mutta ikdraja ei ole ehdo-
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ton. Geriatrinen poliklinikka on ns.
lahetepoliklinikka eli sekéd hoitajan
ettd erikoisladkérin arvioon ja hoi-
toon paistikseen potilas tarvitsee
terveyskeskusldakarin ldhetteen. 1-3
geriatrisen poliklinikan vastaanotto-
kaynnin jdlkeen hoitovastuu koko-
naisuudessaan siirtyy takaisin ter-
veyskeskukseen tai kotihoitoon.

Ensitietopaivat

Muistisairausdiagnoosin saaneille
ja heidén laheisilleen kohdistettujen
ensitietopdivien tarkoituksena on

Geriatrinen
keskus

Muistipoliklinikka

Muistike



Muistiliiton mééritelmdan mukaan
tukea sairastuneen ja hdnen laheis-
tensd elamdnhallintaa, voimavaroja
ja toimintaedellytyksid muuttunees-
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sa eldméntilanteessa, sekd auttaa va-
rautumaan tulevaisuuteen. Tilai-
suuksissa saadaan myos arvokasta
vertaistukea samassa elamantilan-
teessa olevilta ihmisilta.

Vuoden 2012 alusta ldhtien en-
sitietopdivien jarjestamisvastuu on
siirtynyt Paijat-Hameessa Muistiyh-
distykseltd paikallisille muistipoli-
klinikoille. Lahdessa ensitietopéivit
jarjestetaan Geriatrisen keskuksen
toimesta. Keskuksessa on huhtikuun
alusta ldhtien toiminut sairaanhoita-
ja, joka kutsuu sairastuneen ja hdnen
omaisensa vastaanotolleen 2-3 kk:n
kuluttua diagnoosin asettamisesta.
Télloin keskustellaan myds mahdol-
lisuudesta osallistua ensitietopdiviin,
jotka jérjestetdan yhteensd kolmena
kahden tunnin ryhmatapaamisena.
Ryhmid perustetaan ja kutsutaan
koolle siind aikataulussa kun niihin
on tulossa riittavasti osallistujia.

Sirkku Lavonius, geriatrian erikoisldd-
kdri, osastonlddkdri

Tiina Rantanen, toiminnan koordinaat-
tori, osastonhoitaja

Lahden kaupunginsairaalan Geriatri-
nen keskus
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Sosiaaliasiamies

Maksutonta palvelua sitd tarvitseville

osiaaliasiamiestyo perustuu La-

kiin sosiaalihuollon asiakkaan
asemasta ja oikeuksista, jonka mu-
kaan kunnan on nimettiva sosiaa-
liasiamies. Sosiaaliasiamies voi ol-
la kahden tai useamman kunnan
yhteinen. Sosiaaliasiamies palvelee
sekd julkisen ettd yksityisen sosiaa-
lihuollon asiakkaita ja neuvoo sosi-

r — — — — — — "1
Sosiaaliasiamiehen tehtavana on

+ neuvoa asiakkaista asiakaslain
| soveltamiseen liittyvissa asioissa |

- avustaa muistutuksen teossa
| - tiedottaa asiakkaan oikeuksista |

- toimia muutenkin asiakkaan oi-
keuksien edistamiseksi ja toteut-
| tamiseksi, seka |

- seurata asiakkaiden oikeuksien
| ja aseman kehitystd, ja antaa siita |
selvitys vuosittain kunnanhalli-
tukselle.
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aalihuollon alaan liittyvissd asioissa.
Kelan ja ty6hallinnon palveluja kos-
keva neuvonta ei kuulu sosiaaliasia-
miehen tehtéviin.

Sosiaaliasiamies on puolueeton
henkild, joka toimii asiakkaiden
edun turvaajana. Sosiaaliasiamiehen
tehtdva on neuvoa antava. Asiamies
ei tee paatoksid eikd myonna etuuk-
sia. Sosiaaliasiamies voi toimia asi-
akkaan ja tyontekijan vdlimiehend
ongelmatilanteissa.

Asiakkaan oikeuksia ja velvolli-
sia asiakaslain mukaan on mm. oi-
keus saada laadultaan hyvaa sosiaa-
lihuoltoa ja hyvéda kohtelua ilman
syrjintad, velvollisuus antaa sosiaa-
lihuollon jérjestdmisessd ja toteut-
tamisessa tarvittavat tiedot, oikeus
saada selvitys toimenpidevaihtoeh-
doista, oikeus saada toivomuksen-
sa, mielipiteensd, etunsa ja yksilol-
liset tarpeensa huomioon otetuiksi
sosiaalihuollon toteutuksessa, oi-
keus saada pditos, sopimus ja/tai
suunnitelma sosiaalihuollon jérjes-
tdmisestd, oikeus saada ja tarkastaa
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héntd itseddn koskevia tietoja ja oi-
keus tehdd muistutus huonosta pal-
velusta ja kohtelusta.

Vuosittaisessa selvityksessddn
kunnanhallitukselle voi sosiaaliasia-
mies yleiselld tasolla puuttua niihin
ongelmiin ja epakohtiin, joita hian
on tydssddn havainnut. Yhteyden-
otot sosiaaliasiamieheen tapahtuvat
padasiassa puhelimitse. Suurin osa
sosiaaliasiamiehen tyostd, neuvon-
ta ja asiakkaan asioiden selvittami-
nen, hoituvat my6s puhelimitse. Il-
man ajanvarausta paivystyspaivana
asiakkaita kdy verrattain viahan.

Pidasiassa sosiaaliasiamiehen
luona asioidaan ajanvarauksella, mi-
ké onkin varmin keino tavata sosi-
aaliasiamies rauhallisesti ajan kans-
sa. Yhteydenottaja on useimmiten
sosiaalihuollon asiakas itse. Jonkin
verran tulee yhteydenottoja van-
huksilta, vanhusten omaisilta ja
omaishoitajilta.

Selkedsti suurin osa, yli puolet
kaikista yhteydenotoista liittyy toi-
meentulotukeen. Niissa tapauksissa
on sosiaaliasiamiehen avustuksella
selvitetty epéselvéa tilannetta, otet-
tu tarvittaessa yhteyttd asiakkaan
omaan sosiaalityontekijdan, autettu
lisaselvityspyynnoissd, oikaisuvaati-
muksissa, muistutuksissa ja hallinto-
kantelumenettelyssa.
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Mm. seuraavat sosiaalipalvelut

| ja tukitoimet kuuluvat sosiaali- |
huollon asiakaslain piiriin:

- toimeentulotuki

| - sosiaalityo |

| « lapsen huolto- ja tapaamis-
| oikeus |

« lastensuojelu

- elatusturva

| - isyysasiat |
« vammaispalvelu |
« kasvatus- ja perheneuvonta

| » omaishoito |
« vanhusten avo- ja laitoshuolto
« kehitysvammaisten huolto

| - péivéhoito |
« pdihdehuolto
« kuntouttava tyotoiminta l

L — — - - - — 4

Sosiaalialan osaamiskeskus Ver-
so tuottaa sosiaaliasiamiespalveluja
seuraavien kuntien ja kaupunkien
alueella: Asikkala, Askola, Hartola,
Heinola, Hollola, Himeenkoski, Iit-
ti, Kéarkold, Lahti, Myrskyld, Nastola,
Orimattila, Padasjoki, Porvoo, Puk-
kila, Sipoo ja Sysma. Kaikkiaan pal-
velun piirissa on noin 280 000 asu-
kasta.

Sosiaalialan osaamiskeskusten
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palkkalistoilla toimivia sosiaaliasia-
miehid on Suomessa yhteensé 8 ja
heidén alueillaan on yhteensa yli
1 000 000 asukasta. Osaamiskeskuk-
sessa tyOskentelevin sosiaaliasia-
miehen etuna on puolueeton asema
suhteessa kuntien palvelun tarjoajiin
sekd yhteys kehittamisty6hon, jota
osaamiskeskusten piirissa tehdéin.
Sosiaaliasiamiespalvelun piiriin

kuuluu kunnallisten palveluntuot-
tajien lisaksi myos yksityiset sosiaa-
lihuollon yksikét. Sosiaaliasiamies-
palvelu on kuntalaiselle maksuton.

Aija-Riitta Saastamoinen,
sosiaaliasiamies YTM

Sosiaalialan osaamiskeskus Verso -liike-
laitos, Pdijit-Hdmeen sosiaali- ja terve-
ydenhuollon kuntayhtymd

r— - - - - — — — — — — — —/ 1

| Sosiaaliasiamiespalvelu |
| Pdijdt-Hameessd |
| Lahti |

| o Sosiaaliasiamies YTM Aijja-Riitta Saastamoinen |
o p. 044729 7989

| Puhelinaika ma-to 13-15 ja pe 9-11 |
« Piivystysaika pe 9-11

| o Ahvenistonkatu 2, (3. krs), 15110 LAHTTI |

| Peruspalvelukeskus Oivan ja Aavan kunnat, Heinola seké |
itdinen Uusimaa (Porvoo, Sipoo ja Askola)

« Sosiaaliasiamies VTM Ritva Liukonen
o p. 044 729 7987 |
« Puhelinaika ma-to 13-15 ja pe 9-11

|« Paivystysaika pe 9-11 |
o Mannerheiminkatu 23, 06100 PORVOO
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lkaantyvien kaatumis- tapaturmien

24

Koti- ja vapaa-ajan tapa-
turmista ovat viime vuosina
erityisesti lisddntyneet
ikddntyneiden tapaturmat,
joista yleisimpid ovat
kaatumiset.

Viimeisten 40 vuoden aikana
maamme sairaaloissa hoidettujen
kaatumisvammojen maird on vii-
sinkertaistunut ja kaatumiskuolemi-
en madrd on yli kaksinkertaistunut.
Ennusteen mukaan kaatumisvam-
mojen madra lisidntyy nopeammin
kuin ikddntyvien maird, jollei en-
naltaehkdisyd tehosteta.

Iakkadlle henkildlle tapaturmaan
joutuminen voi olla kddannekohta
toimintakyvyn rajoittumiseen ja it-
sendisen selviytymisen heikkene-
miseen. Kolmasosa kotona asuvista
vanhuksista jad vakavan kaatumista-
paturman seurauksena pysyvaan lai-
toshoitoon.

Vaikka tapaturmat ovat yllatta-
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ja mur tumien ehkaisy kannattaa

vid, niiden ehkidiseminen on mah-
dollista. On tédrkeda ennakoida ta-
paturmavaaraa aiheuttavat tekijat ja
vahentiad niitd. Yleisimpid idkkdiden
tapaturmia ovat kaatumiset (liukas-
tumiset, kompastumiset) ja putoa-
miset. Yli puolet kaatumisista sattuu
omassa kodissa tai kodin ldheisyy-
dessa.

Kaatumisen taustalla voi olla si-

sdisid tai/ja ulkoisia tekijoitd. Sisai-
sid — eli ihmiseen itseensa liittyvid
tekijoitd — ovat mm. sairaudet, usei-
den ladkkeiden yhtdaikainen kayt-
to, liikkkumisvaikeudet, tasapainon
hallinnan ja lihasvoimien heikkous,

Kuvat: Raimo Huittinen
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huimaus, vasymys, heikentynyt na-
ko ja kuulo, alkoholi, liikkumisen
tai kaatumisen pelko, jne. Ulkoisia
- eli ympadristoon liittyvid tekijoita
ovat mm. asuinympdristoon liitty-
vat vaarat, kuten liukkaat lattiat, tu-
kikaiteiden puute, vihdinen valistus,
heikosti havaittavat portaat tai kyn-
nykset, kohollaan olevat maton reu-
nat, huonot jalkineet, liukas piha,

Miten lisdta turvallisuutta ja valt-
tyd tapaturmilta?

Terveys ja toimintakyky

Hyva kunto edesauttaa turvallista
suoriutumista jokapaivaisista aska-
reista. Sddnnollinen liikunta paran-
taa lihasvoimaa, tasapainoa ja toi-
mintakykya sekd tuo hyvaa oloa.

Hyvié liikuntalajeja

epdsopiva apu- R - ikdantyville ovat

viline, jne. C . kl 4] \ mm. kively, sau-

Usein kaatul— 'kaa ntynel en \}/lakﬁvely, pyoriily,

misen taustal- 3 n iihto, tanssimi-
henkilo

la onkin monen
samanaikaisen
kaatumiselle al-
tistavan riskite-
kijan yhteisvaiku-

tus. Tiedetddn, \ “haSV
ettd aikaisemmin

kaatuneista 50% \ para
kaatuu vuoden ku- Y
luessa uudelleen. | aan
Kaatuilun tai kaa-
tumisen pelon syyt

tasapdino”
hallintaJd

nollisen
. harjoittelu

nen, vesijumppa
ja -juoksu sekd
\ lihasvoima- ja
tasapainohar-
joittelu kunto-
salilla tai koti-
oloissa.
\ Erityisesti
luustoa vah-
| vistavaa lii-
\ kuntaa ovat

oimat
nevat

ve g o lajit, jois-

kannattaa selvittaa. \ myota’ __ A sa luuhun
Useimpiin niistd voi- = kohdistuu
daan vaikuttaa, ja siten L= luun pitkittéis-
merkittavisti vihentda suuntaan nihden kohtisuoria isku-
kaatumistapaturmia. ja tai vdantod (esim. tanssi, hypyt,
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reipas kévely, kuntosaliharjoittelu).
My®os runsas jalkeilla olo ja arjen as-
kareiden tekeminen ylldpitavat lii-
kunta- ja toimintakykya.

Suurin vaikuttavuus kaatumisten
ja murtumien ehkdisyssa saadaan
tasapasino- ja voimaharjoittelusta.
Ikddntyneenkin henkilon tasapai-
non hallinta ja lihasvoimat parane-
vat sadnnollisen harjoittelun myota.

Terveellinen monipuolinen ra-
vinto ja riittdvd nesteiden juominen
ovat terveyden tukipilareita. Riitta-
va kalsiumin ja D-vitamiinin saan-
ti on tdrkedd luuston kunnon ylla-
pysymiseksi, D-vitamiinia tarvitaan
my0s hermoston ja lihaksiston toi-
mintaan. Proteiinin eli valkuaisai-
neiden puute heikentdd erityisesti
idkkdiden elimiston puolustusky-
ky4 ja lihasten toimintaa.

Proteiinin puutos on vanhuksilla
yleinen ja ainakin puolella lonkka-
murtumapotilaista on huomattava
D-vitamiinin puutostila. D-vitamii-
nin puutoksen syyné on auringon-
valon puute, liian vihan D-vitamii-
nia sisdltdvd ravinto ja vanheneva
iho, jonka kyky hyodyntda aurin-
gon valoa on heikentynyt. Suomes-
sa on lahes mahdotonta saada riit-
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tavasti D-vitamiinia ainoastaan
ravinnosta ja auringonvalosta.
Erityisesti talviaikaan kaikille suo-
malaisille suositellaankin D-vita-
miinilisien kdytt6d monipuolisen
ruokavalion, liikunnan ja ulkoi-
lun liséksi.

Vuosittaiset nddntarkastukset
ja silmidlasien uusiminen tarvit-
taessa sekd silmalasien pitiminen
puhtaana ovat tirked osa kaatu-
misten ehkiisya. Silmailaseja tulee
kayttda ja niitd tulee sdilyttad pai-
kassa, josta ne on helposti 16ydet-
tavissa.

Sairaudet ja niiden hoitoon
kéytettavat ladkkeet voivat lisa-
ta kaatumisriskid. Erityisesti kun
kaytossd on samanaikaisesti usei-
ta ladkkeitd, riski ladkkeiden ei-
toivottuihin yhteis- ja sivuvaiku-
tuksiin lisaantyy. Laakitys tulee
tarkistaa vdhintdan vuosittain:
ovatko ladkitys ja annostus oikeat
ja ajan tasalla. Ladkkeitd on tarke-
aa kayttaa ohjeiden mukaan.

Turvallisesti liikkeella

Ulkona liikkuessa hyvit tukevat
jalkineet auttavat pysymaéin pys-
tyssd. Hyvissd liukkaan kelin jal-

Muistike
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kineissa on pehmed pohjamateri-
aali, voimakkaasti kuvioitu pohja,
5-8mm syvit urat ja matala leved
kanta. Kenkiin kiinnitettdvit liu-
kuesteet antavat liukkaalla kelilld
hyvin lisdpidon ja kéivelysauvat voi-
vat lisdta lilkkumisen turvallisuutta.
Pimedlld heijastin on jalankulkijan
perusvaruste. Talvisaikaan pihojen,
katujen ja yleisten alueiden kunnos-
sapito ja hiekottaminen lisdavit tur-
vallisuutta.

Mikali liikkkuminen tuntuu epa-
varmalta, lilkkumisen apuvilineen
hankintaa kannattaa harkita. Sopi-
van apuvilineen avulla liikkumi-
sesta tulee helpompaa ja turvalli-
sempaa. Apuvilineistd saa tietoa
esimerkiksi terveyskeskuksen apu-
vilinelainaamosta. Suurentuneessa
kaatumisen riskissa olevan henki-
16n lonkkamurtuman riskid voidaan
ehkaista tehokkaasti myds lonkka-
suojaimien avulla.

Turvallinen kotiymparisto

Kotiympériston turvallisuutta voi-
daan lisdstd usein pienilld jérjeste-
lyilla. Kompastumisia voi valttdad
poistamalla kynnykset ja turhat ta-
varat kulkureiteiltd. Mattojen alla
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oleva liukueste pitdd matot paikoil-
laan, torrottavat maton kulmat ja ir-
tojohdot voi teipata lattiaan kiinni.
Tukikaiteet portaissa ja kylpyhuo-
neessa lisadvat liilkkumisen turvalli-
suutta. Myos riittava valistus péival-
14 ja yolld on edellytys turvalliselle
liikkumiselle.

Pesutilojen lattiamateriaali ei sai-
si méarkdnakaan olla liukas. Kylpy-
huoneen ja saunan liukkaille latti-
oille on hyvi hankkia liukastumista
estiva matto. Suihkutuoli, ammeis-
tuin ja tukea antavat seindkahvat
turvaavat kylpemisen. Saunan lau-
teiden ja kaiteiden on oltava tukevat
ja kiuas suojattu kaiteella.

On tirkea tietaa, mista saa apua,
jos sairastuu tai tapaturma sattuu.
Térkeimmit puhelinnumerot kan-
nattaa pitdd joko puhelimen vieres-
s tai ohjelmoituna valmiiksi pu-
helimeen. Ei pidd epér6ida soittaa
hiatinumeroon 112, jos tarvitsee
apua kiireellisessd tilanteessa. Ysté-
vien tai omaisten kanssa voi sopia
paivittdisestd tarkistussoitosta. Myds
naapuria voi pyytdd seuraamaan,
onko sattunut jotain tavanomaisesta
poikkeavaa: valot ei syty, posti on ha-
kematta tai lumet luomatta.
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Monia asioita on siis tehtévis-
si liikkkumisen turvallisuuden lisaa-
miskesi ja kaatumistapaturmien eh-
kdisemiseksi. Olennaisen tarkedd on
ja puuttua niihin ennen kuin kaatu-
misia sattuu - ja viimeistddn silloin,
jos on jo kaatunut!

Iiris Salomaa
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» Teksti on referoitu oppaasta ~Turval-
lisia vuosia - Tietoa kotitapaturmista
ikdihmisille ja heidin liheisilleen”

» Lisitiefoa on saatavissa osoitteesta
www.kotitapaturma.fi
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Tietoa,
tukea ja

toimintaa...

Syopdidn sairastuminen
saattaa aiheuttaa ihmisen
eldmdissd fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen muutostilan,
joka vaikuttaa koko perheen
ja léhipiirin eldmddn.

Muuttuneessa eldmantilanteessa ih-
minen kaipaa usein tukea, rohkaisua
sekd mahdollisuutta keskusteluun.
Eteld-Suomen Syopayhdistys ry
on osa Syopédjérjestdjen maakunnal-
lista toimintaa ja Suomen Sy6payh-
distyksen jasen. Paijat-Hdmeen alu-
eella toimintamme kulmakivet ovat
neuvonta-asema (SYKE) ja Lah-
den seudun osaston aktiivinen po-
tilastoiminta. Ammatillinen ja va-
paaehtoistoiminta ovat kehittyneet
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monipuoliseksi ja saumattomaksi
yhteistyoksi. Toiminta-ajatuksemme
on antaa tukea potilaalle ja laheisille
sairauden eri vaiheissa.

Potilas ja hdnen ldheisensd on
tervetullut keskustelemaan uudes-
ta tilanteestaan neuvonta-asemalle,
joka sijaitsee Lahdessa osoitteessa;
Hémeenkatu 7 A 6. Neuvonta-ase-
malla tyoskentelee sairaanhoitaja se-
ké toimistosihteeri. Paijat-Hameen
keskussairaalan kanssa on tehty os-
topalvelusopimus kuntoutusohjauk-
sesta aikuisikdisille syopdpotilaille.
Sairaanhoitajat Eija-Liisa Aaltola ja
Hannele Salovaara toimivat tyopa-
rina, joka suunnittelee ja toteuttaa
tarjolla olevat ammatilliset palve-
lut. Palvelut ovat kayttéjille maksut-

2/2012

tomia, eivdtkd edellytd yhdistyksen
jasenyyttd. Sairaanhoitajia paisee
parhaiten tapaamaan ajanvarauksel-
la. Neuvonta-asemalla vilitetdaan li-
sdksi Pajjat-Hameen Kuntayhtymin
alueen rintasyopapotilaiden apuvili-
neistoa.

Annamme puhelinneuvontaa
ja meihin voi olla yhteydessd myos
sahkopostitse. Syopajarjestoilld on
hyvin kattava kirjallinen ohjemate-
riaali, joka on saatavilla mm. sdahkoi-
send osoitteessa www.cancer.fl.

Ensitieto ja avokuntoutus

Yhteistyona Padijat-Hameen kes-
kussairaalan kuntoutumisyksikon
kanssa jdjestimme uusille syopapo-
tilaille ja ldheisille useita maksutto-
mia kursseja. Kurssien tavoitteena
on syventdd tietoa syOpdsairaudes-
ta, sen hoidosta ja seurannasta se-
ki antaa tukea itsehoitoon. Myds
toisten tapaaminen, vertaistuki on
merkittdvd voimavara. Osalle kurs-
seista voi osallistua myos potilaan
laheinen. Kurssin sisdlté koostuu
asiantuntijaluennoista, ryhmakes-
kusteluista ja mm. musiikki- ja tai-
deterapiasta.

Syopdpotilailla ja laheisilla on
mahdollisuus hakea sopeutumis-
valmennus- ja kuntoutuskursseille.
Kurssit ovat RAY- tai Kela-rahoittei-

2/2012

r — — — — — 7/ 7

| Tukihenkildilld on |
| omakohtainen |
| kokemus syopd- |
| sairaudesta, |
| jonka alkamisesta |
| heilld on kulunut |
| vdhintddn kaksi |
| vuotta. |

L — — — — = — 4

sia. Autamme hakemusten laatimi-
sessa ja kurssin valinnassa. Syopapo-
tilaille on tarjolla myos lomaviikkoja
pienelld omavastuulla.

Tukihenkil6t - toinen

toistamme tukien

Syopajdrjestot kaynnistivt jo v. 1980
tukihenkilokoulutuksen. Myds Lah-
dessa on koulutettuja tukihenkil6itd
eri potilasryhmille. Tukihenkil6illa
on omakohtainen kokemus syopa-
sairaudesta, jonka alkamisesta heilld
on kulunut vahintaan kaksi vuotta.
Tehtdvddn annetaan perus- ja jatko-
koulutus. Tukihenkiléille jérjeste-
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| On tdrkedd |
| katkaista vdlilld |
| arki, heittdytyd |
| moniin uusiin |
| kokemuksiin ja |
| tunnelmiin. |

L — - — - = — 4

taan myos tyonohjauskoulutusta.

Keskustelu tukihenkilén kanssa
on luottamuksellista ja vaitioloon si-
dottua. Pditoksen yhteydenottoon
tekee aina tarvitsija itse. Uusien, juu-
ri diagnoosin saaneiden -ryhma toi-
mii tukihenkildiden vetdména. Tu-
kihenkilot pitavit kokemusluentoja
mm. hoitohenkilokunnalle ja opis-
kelijoille. Laheisille on oma tukihen-
kil6. Tukihenkiloty6 on palkatonta
vapaehtoistyota.

Liiku, liiku sind ihminen, niin jaksat
paremmin ja enemman...

Tutkimusten mukaan liikunnan
merKkitys on kiistaton syopapotilaan
hyvinvointia lisddvdna tekijana. Lii-
kunta auttaa hoidon aikana ja edis-
tad toipumista. Tarjoamme potilaille
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erilaisia liikuntaryhmid, kuten ve-
sivoimistelu-, kuntosali-, kuntovoi-
mistelu- ja venytys/rentoutusryhma
jotka antavat energiaa ja ovat hyvin
suosittuja ja odotettuja ryhmia.
Tarjoamme mahdollisuuden
osallistua myos toisenlaiseen toi-
mintaan. Vakiintuneita tapahtumia
ovat mm. miestenillat, rintasyopa-
potilaiden “yhdessa eteenpdin” -il-
lat, taideryhmad ja ldheisten keskus-
teluryhma. Illoissa on mahdollisuus
vertaistukeen ja keskusteluun. Usein
vieraana on mielenkiintoisia asi-
antuntijoita. Pyrimme vastaamaan
muuttuviin tarpeisiin ja toiveisiin.
Kaksi yhdistyksemme pisim-
péddn toimineista ryhmisté ovat kir-
jallisuuspiiri seka hengellinen piiri.
Kuukauden 2. ja 4. keskiviikko ovat
kerhopdividmme, jolloin kahvitte-
lun ja seuran lisdksi on aina muka-
na myo6s ulkopuolinen asiantuntija.
On tirkeaa katkaista valilld arki,
heittdytyd moniin uusiin kokemuk-
siin ja tunnelmiin. Taidekokemuk-
set ovat kuntouttavia ja terapeuttisia
omallakin paikkakunnalla. Toisaal-
ta on juhlaa ottaa ja lihted joukolla
muuallekin teatteriin, musiikkita-
pahtumiin tai nédyttelyihin.

Tiedottaminen

Olemme ahkerasti liikkeella erilai-
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sissa tapahtumissa, joissa kerromme
toiminnastamme ja keskustelem-
me ihmisten kanssa. Olemme teh-
neet mm. kansalaisaloitteen Lahden
paittdjille suolistosyopédseulonnan
kaynnistamiseksi Lahdessa. Jarjes-
tamme luentotilaisuuksia, joissa tu-
etaan vdeston tietoa sairauksista ja
rohkaistaan hakemaan apua oirei-
siin. Toiminnassamme huomioidaan
hyvien eldimantapojen merkitys sai-
rautta ehkdisevina ja sairaudesta toi-
pumista edistdvana seki terveyttd yl-
lapitavana.

Julkaisemme kaksi kertaa vuo-
dessa SYKE-lehtisen. Syksyn lehti-
nen ilmestyy 15.8.2012. Se on saa-
tavilla mm. sairaaloista, alueen
apteekeista ja toimistostamme. Leh-
tisen tiedot 16ytyvit kotisivuiltam-
me www.etela-suomensyopayhdis-
tys.fi. [Imoitamme toiminnastamme
my0s alueen ilmaisjakelulehtien jér-
jestopalstoilla.

Sydpdsairaus on tutkimusten mu-
kaan yksi suomalaisten suurimpia
pelkoja. N. 30 000 suomalaista sai-
rastuu vuosittain syopaan. Vaikka
16ydettyjen tapausten maara lisddn-
tyy, on tdrked muistaa, ettd myds
hoitotulokset paranevat. Suomi on
joidenkin syopdsairauksien hoito-
tuloksissa Euroopan parhaita. Hyva
hoito, oikea tieto ja tuki seka ystavat
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auttavat sairastunutta ja hdnen ldhi-
piiridédn vaikeimman vaiheen yli.

Tule kdymddn ja tutustumaan
toimintaamme. Toimintamme on
avointa kaikille. Toivotamme myo6-
tatuulta kesddn teille kaikille Muis-
tike-lehden lukijoille!

Lammolld,
Eteld-Suomen Syopdyhdistys ry/
Lahden Osaston hallitus

Hannele Salovaara
Kuntoutussihteeri, sairaanhoitaja
Lahden Osaston puheenjohtaja
Puh. 03 7510 569

|  Eldméantuoksu |

| Hengitd syvidn kuulasta aamua, |

| tunnetko eldmdntuoksun? |
Katsele kauas taivaanrantaan,

|  kauas ohi pihapuiden, |
ohitse oman itsesi.

| Kunpa vain voisit, |
voisit ja uskaltaisit

l uskoa voimaan itsesdsi. |

Eija Jokinen
L - = = = = — 4
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Kauden toimintaa

Kauden kuvasatoa

Alkanut vuosi on hujahtanut vauhdilla uusia
toimintamuotoja suunnitellessa ja uusia tyontekijoitd
haastatellessa ja perehdyttiiessd.

Leea esittelee ihmisaivojen ihmeellisyyksid aivoviikolla.

Tuleva toimitilojen vaihto on myds
pitdnyt tyontekijat kiireisend. Mutta
kaiken kiireen keskelld olemme eh-
tineet iloita RAY:n jatkorahoituspaa-
toksistd ja tehdd myds sitd perustyo-
tamme. Markkinakahvit on pidetty
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jokaisen kuun ensimmaisend kes-
kiviikkona; tammikuussa aivojum-
pattiin Virpin johdolla, helmikuussa
terveellisestd ravinnosta meitd oh-
jeisti ravitsemusterapeutti Sari Rai-
sdnen ja maaliskuussa kuultiin pal-

2/2012

Kuvat: Muistiyhdistys

= % v Lahdessa tapaht
HELL ATIRING - aio

Aivoviikon kirjastotapahtuman iloiset vetdijt. Kiitos jdlleen
kerran Sipille ja Jokelle arvokkaasta tydpanoksesta!

velusetelistd Palvelusantran Pirjo
Niemisen kertomana. Huhtikuussa
aiheena oli edunvalvontavaltuutus,
josta kertoi Petri Valkama maistraa-
tista ja toukokuussa Kati Liukkonen
esitteli Terveyskioskin toimintaa.
Vertaistukitoiminta saatiin taas
kayntiin helmikuussa, tilld hetkel-
l1a erilaisia vertaistukiryhmid on
yhteenséd 10 ja lisdd ollaan syksyl-
14 perustamassa. Ryhmissi kokoon-
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nuttiin joko vertaisten kesken tai
ohjaajien johdolla kahvittelun, yh-
dessdolon ja monenlaisen tekemi-
sen merkeissd. Helmikuussa kéytiin
myos kuuntelemassa ja katselemassa
loistava Katri Helenasta kertova mu-
sikaali Helsingissa.

Maaliskuussa vietettiin Aivoviik-
koa (vk 11). Toimistolla pidettiin
Avoimet ovet, osallistuttiin Hollolan
ensitietopdivaan ja jaettiin aivoter-
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MuistiKertut ahkeroivat ja
tuloksidi syntyi!

veys- ja muistitietoa Lahden paakir-
jastolla. Virpi Veijanen piti aivoter-
veysluennon kirjaston auditoriossa
ja esitepOydastd sai tietoa seka esit-
teitd muiden tyontekijoiden toimes-
ta ja huvitusta Nuokun Sirkuksen
tehokaksikon Joken ja Sipin puoles-
ta. Aivoviikolla starttasi toimintansa
my0s Muistikertut; iloinen kddentai-
tajien porukka, joka kokoontuu ker-

Muistike

Kauden toimintaa

ran kuussa neulomaan
ja virkkaamaan yhdessd myyjéisid
yms. varten. Kiitos mukanaolijoille,
vield mahtuu mukaan tihankin va-
paaehtoistoimijoiden porukkaan.
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Kauden toimintaa

Huhtikuussa teh-
tiin ostosreissu Van-
taalle ostoskeskus
Jumboon ja Show-

ryhmamme kavi
esittiméssd ”Vie-
1ako virtaa -shown” Lahden
seudun varhaiseldkelaisille. Huhti-
kuussa jarjestettiin myos yhdistyk-
sen ensimmainen avomuotoinen
sopeutumisvalmennuskurssi hyvin-
vointikeskus Wanhassa Herrassa.
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Vuoden 2012 tikkamestaruuskisoje voiton vei Arvi.
Ottelu miteltiin turvallisesti tietokonepeliversiona

Toukokuussa osallistuttiin
Ikdihmisten palvelutori-tapah-
tumaan Sysmadssd ja KesdaMasa-
tapahtumaan Lahden satamas-
sa. Taas sai iso madra vaked lisaa
tietoa muistista ja aivojen huolta-
misesta. Kesakuussa sitten muu-
tetaan ja heindkuussa lomaillaan,
jotta padstdan taas pirteind tyon
touhuun elokuussa. Syksystd on
tulossa yhti toimelias ©

Muistike
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Milld ruoalla hellit aivojasi?

Aivoviikolla yleisotapahtumassa ky-
seltiin kéavijoiden "aivoystéavillisistd”
ruokavalinnoista ja esiin nousi pal-
jon tuttuja ruoka-aineksia, kuten;
kala, kana, salaatti, kasvisruuat.
Kotimaisen metsdn antimis-
ta mainittiin useimmiten mustikka
ja puolukka. Juomaksi ehdotettiin
kahvin lisaksi myos ladka-
rin maaraamaa snapsia.
Herkutteluun
suosittiin hedel-
mid ja marjo-
ja smoothien tai
rahkan muodossa
ja joukossa oli myds
monta tumman suklaan
kannattajaa.
Hieman eri-
koisempiin aivoja
helliviin ruoka-ainek-
siin katsottiin kuuluvan
mm. brahmia, aswa-
gandha, raaka kaakao,
rainforest rush, cor-
dyceps, méannyn sii-
tepdly, chia-siemenet
sekd pakurikiapa.

”Raatorasvan” sijaan ruuanvalmis-
tuksessa katsottiin hyviksi vaih-
toehdoksi mm. kylmédpuristettu
pellavansiemendljy, mutta myos pe-
rinteista voita suosittiin pienind an-
noksina.

Muistutettiinpa my®ds, ettd "Huu-
mori on hyviksi, vaikkei syotavaksi”!

oA Ty
ris o

Martat (/\‘ &

o
I¥ s10%

RUOKAKURSSI MIESOMAISHOITAJILLE!

Pdijat-Hameen Muistiyhdistys ry ja Pdijat-Hameen Omaishoitajat ja
[aheiset ry jarjestavat yhteistydssa Ita-Hameen Martat ry:n kanssa
ruokakurssin miesomaishoitajille. Kurssilla on tarkoitus Marttojen
opastuksella opetella valmistamaan helppoa, hyvaa ja terveellista
ruokaa. Tapaamiskertoja on kolme, 3 tuntia/kerta. Kurssi jdrjestetaan
Marttojen tiloissa, Laaksokatu 1, 15140 Lahti. Kurssille mahtuu 10
osallistujaa. Yhdistysten tyontekijat pitavat tarvittaessa kurssilaisten
[aheisille virkistavaa ohjelmaa kurssin ajan.

Kurssin ajankohta:
8.11.2012 klo 10-13
15.11.2012 klo 10-13
22.11.2012 klo 10-13

Kurssille osallistumisesta peritadn 35€ omavastuuosuus/hld. Kurssin
osallistujalle sisdltyy lounas jokaiseen osallistumiskertaan.

limoittautumiset:
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry/
Leea Siltala puh. 050 407 2254 tai
Péijat-Hameen Omaishoitajat ja ldheiset ry/
Johanna Sottinen puh. 050 469 4209

Muistiyhdistys ry
Muistiliitto




Uneksuu suvesta suomalainen

Uneksii suvesta suomalainen
oltuaan talvensa vanki.

Talvisen taakkansa tuntee hdn sen.
Pitkddn on halla ja hanki.

Raskasta kaamoksen kestdminen.
Kylmyys ja pimeys painaa.
Kuluu se suvesta unelmoiden.
Suvi vain lyhyttd lainaa.

Aurinko vallan jo vilulta vei.
Keviit ndin tulla jo ehti.
Keviitti kauankaan kestinyt ei,
kun jo on koivussa lehti.

40 Muistike

Pian jo jouduttu juhannukseen.
Mieluinen on mittumaari.
Kesdkin tuntuu jo seisahtuneen.
Valoisin pdivin on kaari.

Valvomisin kuluu juhannusyo.
Nythdn ei nukkua malta.
Nuorien syddmet lemmestd lyo.
Juhannustaian on valta.

Kaunis on kesd ja juhannusyo.
Lyhyt on Suomessa suvi.

Pian pois on kesd - taas talvi ja tyo.
Hetkessd haihtuvi huvi.

Lampod, valoa varastoikaa
syville syddamihinne!
Pitkdlti aikaa on odottavaa
uuteen taas suveen on sinne.

Toivo Lyyra

2/2012 2/2012

Huhtikuun kuutamoyéd

Huhtikuun kuutamoyo
Muistan sen kuin eilisen
Monet tiydet kuut ovat unohtuneet
Ei timad

Aiti oli lihtenyt
kevidn hyytavin kylmddin yohon
kuun valaisemalle pihalleen

Minne hdn on ollut menossa
Sitd ei tiedd kukaan
Tiesiko diti itsekddin

Miten kauan hdn vaelsi
Missd asti kavi
Minne yritti mennd
Ketii etsi
Miten peloissaan oli Aamulla hinet l6ydettiin

palelevana omasta pihakeinustaan

vaatteet kuraisina ja keppi hukassa
Sen huhtikuisen yon kylmyys

ei koskaan lihde minusta

Tuija Iddnpirtti
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Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osab5:

AIVOT
KUNTOILEMAAN

oni kuntoilee ja huoltaa ke-
hoaan saadakseen oman fyy-
sisen toimintakyvyn paremmaksi.
Harvempi meisti ajattelee, ettd myds
aivot tarvitsevat kuntoilua kehitty-
dkseen ja voidakseen hyvin. Kuinka
sitten aivokuntoilua voidaan harras-
taa ja omasta aivoterveydestd pitdd
huolta?
Pohjois-Savossa on meneillddn

Muistike

hanke nimeltd Aivot Narikasta. Ta-
mian RAYn rahoittaman ja Poh-
jois-Savon Muisti ry:n hallinoiman
hankkeen yhtend tavoitteena on tuo-
da tietoa ja toimintaa aivojen hyvin-
vointiin sekd aivoterveyteen liittyen
esiin siten, etta se tavoittaa niin nuo-
ria, keski-ikdisid kuin vanhempiakin
ihmisid. Hanke on toteuttanut parin
vuoden aikana erilaisia ryhmatoi-
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I\
mintoja ja tapahtumia, joissa olem-
me tavoittaneet useita satoja aivo-
jensa hyvinvoinnista kiinnostuneita
ihmisia.

Yhtena mielenkiintoisena kokei-
luna mainittakoon Savonia ammat-
tikorkeakoulun toimintaterapeut-
tiopiskelijoiden kanssa yhteistyona
toteutettu Aivourheilutapahtuma
syksylld 2011. Tdssd tapahtumassa
reilu 300 osallistunutta ihmista péa-
si haastamaan mielenkiintoisten la-
jien ja tehtdvien parissa omat aivon-
sa monipuoliseen toimintaan. Yksi
osallistujista kommentoikin péivan
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jalkeen hymyssd suin, ettd “nyt on
aivot hapoilla!”

Tapahtuma sai paljon positiivis-
ta palautetta ja tavoitti laajasti eri-
ikiisid kokeilemaan sekd toimimaan
aivokuntoiluun liittyvien asioi-
den parissa. Tapahtumasta saatujen
kokemusten ja palautteen myota
voitiin todeta, etti tillainen ai-
voille suunnattu monipuolinen kun-
toilutapahtuma on ensinnékin ihmi-
sid kiinnostava ja toisekseen se myds
antaa evaitd kotiin uusien ideoiden
ja virikkeiden muodossa.

Kuten liikunnassa yleensdkin

Muistike
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niin myds aivokuntoilussa ja aivo-
terveyden edistimisessd jokaisella
16ytyy ne omat mielekkait tavat to-
teuttaa sitd. Jotkut hakevat virkeyttd
esim. liikunnasta, toiset kulttuurista
ja osalle erilaiset ongelmanratkaisu-
pelit ja -tehtdavat ovat tarkeita. Tutut
harrastukset ovat hyvid ja mielek-
kaitd, mutta on syytd muistaa valilla
kokeilla my6s uusia asioita. Uuden
oppiminen synnyttda aivoissa aina
uusia yhteyksid ja lisdd siten aivo-
jen kapasiteettia toimia myos muut-
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tuneissa tilanteissa, kuten aivosaira-
uksien tai -vammojen seurauksena
johtuvissa aivotoiminnan hairioissa.
Koskaan ei ole liian myohdista tai lii-
an aikaista alkaa pitad huolta omien
aivojensa hyvinvoinnista.

Kun t4élla Savossa olemme, niin
olemme myds aivoterveyden perus-
asiat laittaneet savolaiseen muotoon.
Hankkeemme toteuttamat rinta-
napit ovat hienosti saaneet huomio-
ta ja kantajia osakseen. Ndiden “sa-
vonmuan rintanappiloiden” myota
toivotan kaikille lehden lukijoille
aivoterveyttd edistavad loppukevit-
td ja aivokuntoilurikasta kesdn odo-
tusta.

Projektityontekiji Juha Timoskainen
Aivot Narikasta -hanke
www.aivotnarikasta.fi / www.aivohuol-
tamo.fi (aivohuoltamosivut kdynnisty-
mdssd)
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Retki Saarew Joulwmaahaw 17.12.2012

Virittdydymme joulun tunnelmaan tekeméllé retken Saaren Joulumaahan,
Mintsdlddn. Joulumaasta 10ytyy mm:

* tapahtumatori

* kahvila ja ravintolateltta
* tonttu- ja luontopolku

* talvipuutarha

* kotieldimia

* Joulupukin paja

* joulumetsa

* kukkia ja kisitoitd

Retken hinta on 20 e/hlo siséltden bussikuljetukset sekd sisddnpadsyn.
Retki maksetaan tilisiirtona etukédteen. Ruokailu on varattu klo 12-13
(omakustanteinen). Paluumatkalla piipahdamme Levannon Kotipiirissa,
jossa mahdollisuus vield viime hetken hankintoihin.

Lihto tapahtuu Lahden linja-autoaseman turistipysékilti klo 9.30,
paluu samaan paikkaan n. klo 15

Ilmoittautumiset 3.12. 2012 mennessé: Nina Reimari 044 504 3030
nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi
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Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin

Mita sivuvaikutuksia muistiladkkeil-
Ia on ja ovatko ne yleisia?

Alzheimer-ladkkeiden tavallisim-
mat sivuvaikutukset ovat pahoin-
vointi, oksentelu, ripuli, ruokaha-
luttomuus ja heitehuimaus. Naitd
esiintyy noin yhdelld kymmenesti
potilaasta. Lisdksi voi esiintyd paan-
sarkyd, univaikeuksia tai sekavuutta.
Sivuvaikutuksia esiintyy yleensa hoi-
don alkuvaiheessa, ensimmadisen 1-2
viikon aikana ja usein ne halvenevit,
kun hoito jatkuu. Annoksen hitaam-
pi nosto vdhentdd haittojen esiin-
tyvyyttd. Sivuvaikutukset ovat hy-
vin samanlaisia kaikilla valmisteilla,
mutta niiden esiintyvyydessa on po-
tilaskohtaisia eroja. Jos sivuvaiku-
tukset ovat hankalia tai eivit mene
ohi, kannattaa keskustella ladkarin
kanssa. Laakkeen vaihto toiseen val-
misteeseen voi auttaa eika laakityk-
sen tehosta silti tarvitse tinkia.
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Kayvatko muistiladkkeet kaikille?

Lidkkeet eivat valitettavasti auta
kaikkia eivatka sovi kaikille. Muis-
ta sairauksista on huomioitava vai-
kea astma tai keuhkoahtaumatauti,
askettdin sairastettu sydaninfarkti,
vaikea maksan tai munuaisten va-
jaatoiminta, alle 6kk sitten vuota-
nut vatsahaava tai tehty suolisto-
operaatio ja sick sinus-oireyhtymad,
jos potilaalle ei ole astettu syddmen
tahdistinta. Naissa tapauksissa ei
Alzheimer-laakkeitd voi kéayttda tai
niiden kanssa on noudatettava suur-
ta varovaisuutta. Lisdksi on joitain
yhteensopimattomia lddkkeitd tai
laakkeita, jotka voivat vaikuttaa Alz-
heimer-ladkkeiden pitoisuuteen.
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Pitaisiko muistiladketta kayttaa
saannollisesti?

Alzheimer-ladkettd on tarkoitus
kayttda saannollisesti, jotta sen pi-
toisuus hermosoluissa pysyisi tasai-
sena ja sen teho olisi mahdollisim-
man hyvé. Satunnaisesti kdytetysta
ladkityksesta ei ole hyotyé ja satun-
nainen kayttd saattaa vain tuoda
esiin sivuvaikutuksia.

Mita jos ladke unohtuu tai ottaa va-
hingossa tupla-annoksen?

Jos ladke joskus satunnaisesti unoh-
tuu, ei siitd ole viela sairauden kan-
nalta haittaa. Unohtunut ladkeannos
kannattaa ottaa mahdollisimman
pian, mutta jos seuraava ladkeannos
on jo lahelld, ei kannata ottaa tup-
la-annosta, vaan antaa unohtuneen
annoksen jdada viliin. Tarkemmat
tuntirajat riippuvat ladkevalmistees-
ta ja sen annostelusta, joten ne kan-
nattaa kysyd omalta ladkariltdan.
Useamman pdivén ladketauon aika-
na ladkkeen vaste padsee jo hieman
laskemaan, mutta aiempi hoitotaso
saavutetaan, jos ladkkeen kaytto pa-
laa saannolliseksi.

Yksittdisestd tupla-annoksesta
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ei useinkaan ole vaaraa tai vakavaa
haittaa. Pahoinvointia saattaa ilme-
td. Tama on kuitenkin yksilollis-
td ja riippuu luonnollisesti potilaan
muista ladkkeistd. Jos pahoinvoin-
ti on voimakasta, ilmenee sydén-
tuntemuksia, heikotusta, sekavuutta
tai tajunnantason laskua, kannattaa
soittaa hélytyskeskukseen.

Kuinka pitkan tauon voi turvallisesti
pitaa, jotta ladkkeen teho sailyy?

Jos epdillaan onko ladkityksesta po-
tilaalle lainkaan apua, saatetaan jos-
kus pitad 3 viikon koeluontoinen
ladketauko. Ténd aikana mahdolli-
nen toimintakyvyn heikentyminen
vield kohenee, kun ladkitys aloite-
taan uudelleen. Tutkimusten perus-
teella on todettu, ettd yli 6 viikon yh-
tajaksoista ladketaukoa ei kannata
pitda. Ladkevaste voi heikentyd py-
syvasti pitkdn tauon aikana eikd sen
jalkeen uudelleen aloitetun laakityk-
sen vaste endd palaa taukoa edelta-
vadn tilanteeseen. Ladketaukoa ei
tulisi pitad ilman ladkarin ohjeita.

MMuistike



Kuvat: stock.xchng

wuuta

Qo"\‘-\pposesta...

...vdstdrdkistd vihdsen, pddskysestd ei pdividkddn!
Kesd tulee taas keikkuen... Tdssd pari kesdistd herkkua!

KANA-PEKONIVARTAAT
GRILLISSA

Kanan minuuttipihvi, maustamaton
Pekonisiivuja
Tuorejuustoa, (yrtti, paprika, tms.)

Laita kanafileille suolaa ja pippuria.
Levitd tuorejuustoa pinnalle. Kdan-
nd file pituussuunnassa kaksinker-
roin.

Kierra kaksi pekoniviipaletta sen
ympirille ja pistd grillitikku fileen
lapi niin, ettd se pysyy kasassa. Me-
tallitikkuun mahtuu kaksi filetta pe-
rakkain.

Grillaa noin 15-20 min. Laita
kypsit kanat vuokaan folion alle het-
keksi hautumaan. Tarjoa raikkaan
salaatin kanssa.
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MARENKIKAKKU

Osal
6 kpl keltuaista
1% dl sokeria
vatkataan vaahdoksi
7 rkl maitoa
lisdtddn varovasti
120 g sulatettua voita
keltuaisvaahtoon
2 dl perunajauhoja
3 tl leivinjauhetta

Osa 2

6 kpl valkuaista

3dl sokeria

3 tl vaniljasokeria

vatkataan kovaksi vaahdoksi

2/2012

Laita uunipellille osa yksi, téytd ko-
ko pelti ja pédlle osa kaksi, puolet ta-
saisena ja puolet "kokkoind”. Paista
175 ast, noin 25 min.

Marenki saa kauniin vérin. Leik-
kaa vdhan jadhtynyt paistos puoliksi
ja laita viliin esim. kermarahkaa ja
mansikoita tai valutettuja purkkihe-
delmié.

Laita paallimmaiseksi “kokko-
puolikas” Kakku on valmis tarjot-
tavaksi — anna sen kuitenkin vahan
“vetdytyd”. Marenki on helpompaa
leikata.

Muistike



lkkunat kirkkaiksi

ese ikkunat tarpeen mukaan

kerran pari vuodessa, silloin
kun ne néyttavit likaisilta. Ikkunan-
pesu kannattaa, silld lika vie valon
tehosta jopa 40 prosenttia.

Imuroi tai pyyhi polyt
salekaihtimista

Sulje kaihtimet. Imuroi kaihtimet
molemmilta puolilta pélysuuttimel-
la tai pyyhi ne huolellisesti kuivalla
tai nihkealld liinalla. Valtd kosteutta
pyyhkimisessi, koska kaihtimet jda-
vit erittdin helposti laikukkaiksi.

Puhdista puitteet

Tarvitset sangon pesuliuosta varten,
siivousliinan ja pesuaineeksi esim.
kasiastianpesuaine. Imuroi ensin ik-
kunan pielet, puitteet ja ikkunalau-
ta. Sen jdlkeen pese ne kostealla sii-
vousliinalla. Aloita puhtaimmista
osista. Kuivaa tarvittaessa.

Lasit kirkkaaksi

Tarvitset sangon, ikkunapesimen
tai siivousliinan, kunnollisen ikku-
nankuivaimen ja sddmiskén tai ik-
kunanliinan.

Pesuaineeksi astianpesuaineen,
yleispuhdistusaineen tai ikkunanpe-
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suaineen. Jos et kdytd pesuainetta lii-
kaa, sinun ei tarvitse huuhdella ik-
kunaa.

Miten etenet

Pese lasit uloimmasta lasista alkaen,
jolloin tulos ndkyy paremmin eika
roiskeita synny pestyihin pintoihin.

1.

Kostuta lasi melko kosteaksi

kuivattaa lasipinnan kesken pesun.
Veda verhot syrjaan. Sinulla on
nyt myds erinomainen tilaisuus ra-
vistaa niistd polyt ulkona tai pestd ne.
Varo veden valumista lattialle tai sei-
nille. Kayta tarvittaessa apuna varrel-

| Léidikdrin saneluita

lista ikkunanpesintd.Jakkaroilla kiik-
kuminen lisai kotitapaturmariskia.

Muista sulkea ikkunat pesun jal-
keen huolella.

> Lihde: www.martat.fi

ikkunanpesimella tai liinalla.

2. Pese todella likainen ulkoruu-
tu pariin kertaan ennen lastan
kiiyttod.

3. Vaihda likainen pesuvesi kyllin
usein, niin saat puhdasta jalkea
kertapesulla.

4. Veda kuivaimella tasaisin, yh-
densuuntaisin vaaka- tai pysty-
vedoin. Kuivaa kuivain liinaan
aina ennen uutta vetoa, jolloin
jalkia jaa vihemman. Ald pai-
na kuivainta ikkunaa vasten
liian kovaa.

5. Kuivaa lopuksi nurkat ja reu-
nat sddmiskalld, ikkunaliinalla
tai talouspaperilla.

6. Pyyhi ja kuivaa ikkunalaudat.

Vinkkeja ikkunoiden pesuun

Pese silloin, kun aurinko ei paista
suoraan ikkunaan. Auringon lamp6
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Tiissd tulee pdivin piristeeksi otteita kirjasta "Syddnddnet
| kuuluneet lapsesta saakka" (Mervi Marttila) |

- Potilas on turkulainen mies, ei muu-
| ta vikaa.
- Eilen kotona vasara pudonnut va-
| sempaan silmaan. Outoa tunnetta ta-
| man jalkeen
« Potilas kertoo kotona esiintyvan run-
| sasta karkailua.
- Vaimon oksentelu havisi iltapaivalla,
| samoin mies.
| « Potilaan paa iskeytyi tuulilasiin ja kie-
rahti siitd maahan.
| « Jalkapallo mennyt vasempaan kor-
vaan.
l - Korvat haamottavat heikosti vaikun
| takaa.
- Luultavasti siis potilaalla ei selkaran-
| kaan viittaavaa.

L - - - - - - = —
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« Lisaksi pari koepalaa paluumatkalla
patologille.

+ 4600 kg painava vastasyntynyt.
« Perjantaina jalka jaanyt sankyyn ja
kaatunut parkettiin.

« Kouluterveydenhoitaja juuri mitattu,
pituus 131, paino 45.

« Kady kerran viikossa kaupassa linja-au-
ton kanssa.

« Omatoimisesti kaatuilee kotonaan.

«» Ruokaa potilas saa pojaltaan, joka on
pakastimessa.

- Potilas on oikeakatinen ja oikeajal-
kainen.



Virkattu kassi

Virkkaa aloitusketjuksi 80 ketjusil-
mukkaa (kjs) ja sulje renkaaksi 1 pii-
losilmukalla (ps).

1. krs: virkkaa 1 kjs ja virkkaa sit-
ten 1 kiinted silmukka (ks) jokaiseen
s:aan. Sulje kerros 1 ps:lla kerroksen
ensimmadiseen ks:aan = 80 ks.

2. krs: virkkaa 10 kjs, *jdtd 1 s va-
liin ja virkkaa seuraavaan s:aan 1
ks, 10 kjs*, toista *-* vield 10 kertaa.
Kerrokselle tuli 13 kjs-kaarta. Kdan-
na tyo.

3-8. krs: virkkaa 14 kjs, 1 ks edel-
lisen kerroksen viimeiseen kjs-kaa-
reen, *10 kjs, 1 ks seuraavaan kjs-

Muistike

Novita Huopanen
Lampola

» Suunnittelija Susanna Mertsalmi

» Koko Huovutetun kassin korkeus on
noin 45 cm + kahvat

> Langanmenekki Novita Huopanen
Lampola (026) Liinu 200 g

» Virkkuukoukku Novita nro 7 tai
kisialan mukaan

> Mallivirkkaus Virkkaa ohjeen
mukaan

kaareen*, toista *-* vield 11 kertaa.
Kerrokselle tuli 13 kjs-kaarta. Kat-
kaise lanka ja jata kappale odotta-
maan. Virkkaa toinen samanlainen
kappale, mutta &la katkaise 8. krs:n
lopussa lankaa vaan yhdistd kappa-
leet seuraavasti:

9. krs: virkkaa 1 ps odottamaan
jatetyn kappaleen viimeksi virkat-
tuun ks:aan ja etene kjs-kaaren puo-
leen viliin 5 ps:lla, 1 ks kaareen, *10
kjs, 1 ks seuraavaan kjs-kaareen*,
toista *-* vield 11 kertaa. Olet nyt
tamén kappaleen lopussa. Virkkaa
1 ks toisen kappaleen kjs-kaareen,

2/2012

2/2012

*10 Kkjs, 1 ks seuraavaan kjs-kaa-
reen”, toista *-* vield 11 kertaa, 4 kjs
ja 3-pylvis kerroksen ensimmaisen
kjs-kaaren juureen.

10-16. krs: 1 ks kaareen, *10 kjs,
1 ks seuraavaan kjs-kaareen*, toista
*-* vield 23 kertaa, 4 kjs ja 3-pylvis
kerroksen ensimmadisen kjs-kaaren
juureen.

17-18. krs: 1 ks kaareen, *8 kjs,
1 ks seuraavaan kjs-kaareen*, toista
*-* vield 23 kertaa, 3 kjs ja 1 pitka-
pylvds kerroksen ensimmadisen kjs-
kaaren juureen.

19-20. krs: 1 ks kaareen, *6 kjs,
1 ks seuraavaan kjs-kaareen*, toista
*-* vield 23 kertaa, 2 kjs ja 1 p ker-
roksen ensimmaisen kjs-kaaren juu-
reen.

21-22. krs: 1 ks kaareen, *4 kjs,
1 ks seuraavaan kjs-kaareen*, toista
*-* vield 23 kertaa, 1 kjs ja 1 puoli-
pylvds kerroksen ensimmadisen kjs-
kaaren juureen.

23. krs: 1 ks kaareen, *1 kjs, 1 ks
seuraavaan kjs-kaareen®, toista *-*
vield 23 kertaa ja 1 puolipylvis ker-
roksen ensimmadisen kjs-kaaren juu-
reen.

24.krs: 3 kjs (= 1 p), virkkaa 1 p
jokaiseen edellisen krs:n kjs:aan ja
sulje krs 1 ps:lla 3. kjs:aan = 25 p.

25. krs: 3 kjs (= 1 p), virkkaa 1
p jokaiseen edellisen krs:n p:een ja
sulje krs 1 ps:lla 3. kjs:aan = 25 p.

Muistike

26. krs: 3 kjs (= 1 p), virkkaa 1 p
joka toiseen edellisen krs:n p:een ja
sulje krs 1 ps:lla 3. kjs:aan = 13 p.
Katkaise lanka, pujota se viimeisen
kerroksen silmukoihin ja kirista rei-
ka umpeen. Pddtd langanpéa hyvin.
Virkkaa viela kahvoihin ja kahvo-
ja edeltéviin kjs-kaariin 1 krs kiin-
teitd silmukoita. Virkkaa kahvaa
edeltavdan kjs-ketjuun 8 ks (virk-
kaa ensimmadinen ks kaarien yhty-
miékohtaan), kahvaan 1 ks jokai-
seen s:aan ja vield kahvan jilkeen
kjs-ketjuun 8 ks (viimeinen ks kaa-
rien yhtyméakohtaan). Katkaise lan-
ka. Virkkaa toiseen kahvaan ks:t sa-
malla tavalla.

Viimeistely: Huovuta kassi pe-
sukoneessa. Kéytd kirjopesuohjel-
maa 40 °C ja tavallista pyykinpesu-
ainetta. Laita kassin sisdédn lisdksi 2
pyyhetté. Eri pesukoneissa villa voi
huopua eri tavalla. Kassi voi olla pe-
sun jdlkeen epdmadraisen nakoinen
moykky, mutta se pitdd muotoil-
la oikeisiin mittasuhteisiin voimak-
kaasti vetamalla ja kisilld muotoile-
malla. Valmiille kassille suositellaan
késinpesua.

» Ohjetiedustelut Novita (040)1782266
ma ja ke 10-14

» Lankatiedustelut www.novita.fi, No-
vita (05)744 3335 ma-pe 9-16
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Einsteinin Arvoitus

| Samalla kadulla on viisi taloa, jois-

ta jokainen on eri vdrinen. Jokaisen

| talon omistaja on eri kansallisuutta.

Talojen omistajista jokainen juo

l eri juomaa, polttaa eri merkkistd sa-

| vuketta ja omistaa eri lemmikkieldi-
men.

| Kenelldkaan ei siis ole samaa lem-

mikkid, kukaan ei juo samaa juo-

| Bussikuski

Olet bussikuski. Ensimmaiselld py-
| sdkilld bussin sisddn astuu 13 ihmis-

td. Seuraavalla 5 tulee sisddn ja 3 lah-
| tee pois. Seuraavalla pysikilld tulee
| 8 lisdd ja 11 lahtee. Sitten sisdén tu-

lee 9 ja 1 ldhtee. Mika oli bussikus-
| kin nimi?

L — — - - - - - - - - - = = = =
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- Ongelmia...

maa, polta samaa savukemerkkia eika
ole samaa kansallisuutta kuin toinen.

Kysymys kuuluu: “Kuka omistaa
kalan?”

Einstein kirjoitti timan 1900-luvulla.
Han viitti, ettd 98% maapallon vies-
tostd ei pysty ratkaisemaan sita.

Kuulu sini siihen 2%:iin, joka pys-
tyy!

Mika luku

Olen 3-numeroinen luku. Kymmenia
minulla on viisi enemmaén kuin ykko-
sid. Satoja minulla on kahdeksan va-
hemman kuin kymmenia. Mika luku
olen?

P61 ] YN
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Faktat:

o Britti asuu punaisessa talossa.

» Ruotsalaisella on koiria
lemmikkeina.

o Tanskalainen juo teeta.

« Vihrei talo on valkoisen talon
vasemmalla puolella.

« Vihreidn talon omistaja juo
kahvia.

« Henkilo, joka polttaa Pall Mallia,
kasvattaa lintuja.

o Keltaisen talon omistaja polttaa
Dunbhillia.

« Henkilo, joka asuu keskimmai-
sessi talossa, juo maitoa.

| Arvoituksia:

1. Mikd on tien viittana Kulkurin
| valssissa?
2. Mika pelasti Mikki Hiiren me-
l rihadasta?
| 3. Missé laulussa korsuissa pela-
taan nakkia, raminaa?
| 4. Kuka tytto nuori ja viehked on?
5. Missa kaupungissa liikutaan
| kun ”Sanot hiljaa ndkemiin”?
6. Minkd nimisiltd markkinoilta
l isd toi kotiin vdaran vitosen?
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« Norjalainen asuu ensimmadisessa
talossa.

« Henkilo, joka polttaa Blendia,
asuu kissan omistajan
naapurissa.

« Henkil, jolla on hevonen asuu
sen naapurissa joka polttaa
Dunbillia.

« Henkil, joka polttaa
Bluemastersia, juo olutta.

o Saksalainen polttaa Princea.

« Norjalainen asuu sinisen talon
naapurissa.

« Henkiloll4, joka polttaa Blendis,
on naapuri joka juo vetta.
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KESAKUU:

6.6.2012 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.30 yhdistyksen
(vanhalla) toimistolla HAMEEN-
KATU 9 a 23. Keséjuhla. Seuraavat
markkinakahvit syyskuussa 2012.

VK 24 MUUTTO. Muistiyhdistyk-
sen toimisto muuttaa! UUSI OSOI-
TE: VAPAUDENKATU 8 A, 15110
LAHTI. Uudet tilat ovat kitevasti
torin reunalla, samassa talossa si-
jaitsee mm. SPR:n toimitilat. Ovel-
la on summeri, jota soittamalla
avaamme oven ylhaélta kasin. Toi-
misto on 5. kerroksessa, talossa on
pieni hissi. Matkalla on muutama
porras. Jos kdytossasi on liitkun-
nan apuvilineitd tai tarvitset muu-
ten apua portaissa, soita toimistolle
niin tulemme auttamaan.

19.6.2012 tiistaina Muistikertut klo
13.00-15.00. Muistikertut tapaavat
yhdistyksen toimistolla (Vapauden-
katu 8 A, 15110 Lahti) kddentai-
tojen parissa kahvin, tekemisen ja
auttamisen merkeissd. Neulomme,
ilahdutamme tuotoksilla laitokses-
sa asuvia laheisid. Uudet tulijat il-
moittautuminen Virpille p. 044 304
3001

Muistike

26.6.2012 tiistaina Keséaretki Kar-
kolaan. Retki starttaa Lahden lin-
ja-autoaseman turistipysdkiltd klo
9.45. Paluu takaisin klo 15.45. Oh-
jelmassa vierailu Kérkoldn kivikirk-
koon ja Huovilan historialliseen
puistoon. Retken hinta 10 €/hl5,
kateismaksu. Retki tdynna.

28.6.2012 torstaina Kesdkahvit +
Avoimet ovet klo 12.00-15.00 yh-
distyksen toimistolla Vapaudenka-
tu 8 A, 15110 Lahti. 5 krs. (huomi-
oi kesdkahvien muuttunut paival)
Tule tutustumaan Muistiyhdistyk-
sen uusiin tiloihin, tarjolla kahvit ja
mahdollisuus pieneen askarteluun.
Tervetuloa!

HEINAKUU:

LOMA; toimisto kiinni, ei pdivystys-
td 9.7.-22.7.2012

ELOKUU:

22.8.2012 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Muistiker-
tut tapaavat yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A, 15110 Lahti)
kéadentaitojen, kahvin, tekemisen
ja auttamisen merkeissi. Neulom-

ja ndin kerddmme varoja jasenten
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virkistystoimintaan. Uudet tulijat
ilmoittautuminen Virpille p. 044
304 3001

23.8.2012 torstaina Grilli-ilta Pa-
rinpellossa klo 16.30-19.30. Parin-
pellontie 173, 16710 Hollola. Ter-
vetuloa saunomaan, uimaan ja
viettimain mukavaa iltaa yhdes-
sd. [lmoittautuminen toimistolle
21.8.2012 mennessd. Yhteiskulje-
tusta ei jdrjestetd, mutta jos tarvit-
sette kuljetusta niin ottakaa yhteyt-
té toimistolle, Leea Siltala 050 407
2254, Nina Reimari 044 504 3030,
Petra Behm 044 727 3010

27.-29.8.2012 ma-ke Ristei-

ly Tukholmaan. Matkataan Silja
Symphonylld Tukholmaan, jossa
kaupunkikiertoajelu paikallisen op-
paan opastuksella, vierailu Drott-
ningholmin linnassa ja halukkaille
mahdollisuus jadda ostoksille kes-
kustaan. Bussi mukana koko mat-
kan ajan. Katso tarkemmat tiedot
matkasta s. 7.

SYYSKUU

4.9.2012 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste klo 13.00-14.00 Mari-
ankammari, Mariankatu 16, sisa-
piha, Lahti. Paikalla yhdistyksen
tyontekija keskustelemassa muis-

Muistike

tiin ja muistiterveyteen liittyvistd
asioista. Tervetuloa kuuntelemaan
ja keskustelemaan!

5.9.2012 keskiviikkona Markki-
nakahvit klo 12.30-14.00 Tule
mukaan uudistuneeseen jasenta-
paamiseen. Tapaamme uusissa toi-
mitiloissamme (Vapaudenkatu 8 A,
5 krs.) kahvin ja yhdessdolon mer-
keissd. Kahvipannu kuumana klo
12.30-14.00; poikkea kahville kun
sinulle parhaiten sopii! Yleiset asiat
tiedotamme n. klo 13.00. Tervetu-
loa juttelemaan ja tapaamaan toisia
jdsenid.

11.9.2012 tiistaina Muistikerho
klo 14.00-15.00 Hyvinvointikes-
kus Wanha Herra, Laaksokatu 17,
2 krs, Lahti. Tkdihmisille suunnattu
muistikerho kokoontuu mukavan
yhdessé olemisen ja tekemisen pa-
riin yhdistyksen tyontekijan ohjaa-
mana.

Avomuotoinen Sopeutumisval-
mennuskurssi lahiaikoina muisti-
sairauteen sairastuneille ja heiddn
omaisilleen Wanhassa Herrassa.
Tarkemmat tiedot kurssin aikatau-
lusta, ohjelmasta ja hakemisesta;
Leea Siltala p. 050 407 2254 ja Nina
Reimari p. 044 504 3030
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VK 36-39 Kirpputoripoyta Ceto-
rissa (Saimaankatu 54, 15140 Paa-
vola). Yhdistykselle varattu poyta
numero 51. Poydéstd saadut tuotot
kaytetaan yhdistyksen toimintaan
ja jasenten virkistykseen. Lahjoi-
tuksia voit tuoda toimistolle (Va-
paudenkatu 8 A, 15110 Lahti) kesé-
kuun 18. péivén jalkeen (EI valilla
9.-22.7.2012).

VK 38 MUISTIVIIKKO 17.-21.2012
jarjestamme:

17.9.2012 maanantai Avoimet ovet
klo 12.00-15.00 Yhdistyksen toi-
mistolla (Vapaudenkatu 8 A, 15110
Lahti). Tervetuloa kahville ja tutus-
tumaan toimintaamme!

19.9.2012 keskiviikko Muistitans-
sit klo 12.30-15.00 Kasisalilla
(Sammonkatu 8, 15140 Lahti). Tu-
le paivatansseihin Kasisalille. Oh-
jelmassa tanssia orkesterin tah-
tiin, arpajaiset ja pientd ohjelmaa.
Tanssin lomassa voit nauttia kahvit.
Kahvilan ja arpajaisten tuotto kay-
tetddn jasenten virkistysrahastoon.

21.9.2012 perjantai Muistipaiva
Harjulassa klo 13.00-15.00 (Harju-
lankatu 7, 15150 Lahti). Muistipdi-
vd jarjestetddn yhteistyossd muiden

Muistike

jarjestojen kanssa. Tarkempia tie-
toja ohjelmasta muistiyhdistyksen
toimistolta syksymmalla: Leea Sil-
tala 050 407 2254 ja Nina Reimari
044 504 3030

24.9.2012 maanantaina Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Muistiker-
tut tapaavat yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A, 15110 Lahti)
kiadentaitojen, kahvin, tekemisen
ja auttamisen merkeissd. Neulom-
néin kerddmme varoja jdsenten vir-
kistystoimintaan. Uudet tulijat il-
moittautuminen Virpille p. 044 304
3001

LOKAKUU

VK 40 VANHUSTENVIIKKO
1.-5.10.2012, jarjestamme:

2.10.2012 tiistaina klo 13.00-15.00
Esteeton viestinté -luento Lahden
Diakonialaitoksen Betel-salissa, Si-
beliuksenkatu 6 B, Lahti. Hannele
Merikoski Esteeton viestinti -pro-
jektista kertoo viestinnan esteisté ja
siitd miten voimme arjessa erilaisin
keinoin viestia toisillemme parem-
min. Kahvitarjoilu. Ilmoittautumi-
set 25.9.2012 mennessa Elisa p. 050
569 6311
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2.10.2012 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste klo 13.00-14.00 Ma-
riankammari, Mariankatu 16, si-
sdpiha, Lahti. Paikalla yhdistyksen
tyontekija keskustelemassa muis-
tiin ja muistiterveyteen liittyvistd
asioista.

3.10.2012 keskiviikkona Markkina-
kahvit. klo 12.30-14.00 Tule mu-
kaan uudistuneeseen jasentapaa-
miseen. Tapaamme yhdistyksen
toimistolla (Vapaudenkatu 8 A, 5
krs.) kahvin ja yhdessdolon mer-
keissd. Kahvipannu kuumana klo
12.30-14.00; poikkea kahville kun
sinulle parhaiten sopii! Yleiset asiat
tiedotamme n. klo 13.00. Tervetu-
loa juttelemaan ja tapaamaan tut-
tuja.

4.10.2012 torstaina Syysaskartelu
klo 13.00-14.30. Yhdistyksen toi-
mistolla (Vapaudenkatu 8 A, 15110
Lahti). Mahdollisuus askarrella jo-
tain pientd mukavaa kotiin viemi-
siksi ja samalla voit nauttia kahvia.
Tervetuloa! Ilmoittautumiset Elisa
p. 050 5696311 tai Virpi p. 044 304
3001

9.10.2012 tiistaina Muistikerho

klo 14.00-15.00 Hyvinvointikeskus
Wanha Herra, Laaksokatu 17, 2 krs,
Lahti. Ikiihmisille suunnattu muis-

Muistike

tikerho kokoontuu mukavan yhdes-
sd olemisen ja tekemisen pariin yh-
distyksen tyontekijan ohjaamana

17.10.2012 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Muistiker-
tut tapaavat yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A, 15110 Lahti)
kéadentaitojen, kahvin, tekemisen
ja auttamisen merkeissid. Neulom-
néin kerddmme varoja jasenten vir-
kistystoimintaan. Uudet tulijat il-
moittautuminen Virpille p. 044 304
3001

25.10.2012 torstaina klo 18.00 Yh-
distyksen syyskokous, yhdistyk-
sen toimistolla Vapaudenkatu 8 A,
15110 Lahti, 5 krs. Tervetuloa!

MARRASKUU

6.11.2012 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste klo 13.00-14.00 Ma-
riankammari, Mariankatu 16, si-
sdpiha, Lahti. Paikalla yhdistyksen
tyontekija keskustelemassa muistiin
ja muistiterveyteen liittyvista asi-
oista.

7.11.2012 keskiviikkona Markkina-
kahvit. klo 12.30-14.00 Tule mu-
kaan uudistuneeseen jasentapaa-
miseen. Tapaamme yhdistyksen
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toimistolla (Vapaudenkatu 8 A, 5
krs.) kahvin ja yhdessdolon mer-
keissd. Kahvipannu kuumana klo
12.30-14.00; poikkea kahville kun
sinulle parhaiten sopii! Yleiset asiat
tiedotamme n. klo 13.00. Tervetu-
loa juttelemaan ja tapaamaan toisia
jdsenid.

8.11.15.11. 22.11. Marttojen ruo-
kakurssi miesomaishoitajille klo
10.00-13.00. Marttojen tilat; Laak-
sokatu 1, 1540 Lahti. Omavastuu-
osuus 35€/hl6, sisaltdd lounaan

ja tarvittaessa ldheiselle ohjelmaa
kurssin ajaksi. Katso tarkempi il-
moitus sivulta 39. Ilmoittautumi-
set ja lisatiedot: Leea Siltala p. 050
407 2254

13.11.2012 Muistikerho tiistaina
klo 14.00-15.00 Hyvinvointikes-
kus Wanha Herra, Laaksokatu 17,
2 krs, Lahti. Ikithmisille suunnattu
muistikerho kokoontuu mukavan
yhdessa olemisen ja tekemisen pa-
riin yhdistyksen tyontekijan ohjaa-
mana.

14.11.2012 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Muistiker-
tut tapaavat yhdistyksen toimistol-
la (Vapaudenkatu 8 A, 15110 Lahti)
kadentaitojen, kahvin, tekemisen

Muistike

ja auttamisen merkeissi. Neulom-
ndin kerddmme varoja jasenten vir-
kistystoimintaan. Uudet tulijat il-
moittautuminen Virpille p. 044 304
3001

Avomuotoinen Sopeutumisval-
mennuskurssi lihiaikoina muisti-
sairauteen sairastuneille ja heiddn
omaisilleen Wanhassa Herrassa.
Tarkemmat tiedot kurssin aikatau-
lusta, ohjelmasta ja hakemisesta;
Leea Siltala p. 050 407 2254 ja Nina
Reimari p. 044 504 3030

JOULUKUU

Joulumyyjdiset yhdessd lahialueen
yhdistysten kanssa. SPR:n tiloissa
Vapaudenkatu 8. Tarkempi péivé-
maard ja aika ilmoitetaan Muisti-
lehdessd ja myyjaisista tiedotetaan
liséksi myos yhdistyksen markkina-
kahveilla.

5.12 keskiviikkona Markkinakah-
vit. klo 12.30-14.00 Tule mukaan
uudistuneeseen jasentapaamiseen.
Tapaamme yhdistyksen toimistol-
la (Vapaudenkatu 8 A, 5 krs.) kah-
vin ja yhdessdolon merkeissd. Kah-
vipannu kuumana klo 12.30-14.00;
poikkea kahville kun sinulle par-
haiten sopii! Yleiset asiat tiedotam-
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me n. klo 13.00. Tervetuloa juttele-
maan ja tapaamaan toisia jasenia.

11.12 tiistaina Muistiasioiden pal-
velupiste klo 13.00-14.00 Marian-
kammari, Mariankatu 16, sisdpiha,
Lahti. Paikalla yhdistyksen tyon-
tekija keskustelemassa muistiin ja
muistiterveyteen liittyvistd asioista.

11.12.2012 tiistaina Muistikerho
klo 14.00-15.00 Hyvinvointikes-
kus Wanha Herra, Laaksokatu 17,
2 krs, Lahti. Tkiihmisille suunnattu
muistikerho kokoontuu mukavan
yhdessd olemisen ja tekemisen pa-
riin yhdistyksen tyontekijan ohjaa-
mana.

17.12.2012 maanantaina retki Saa-
ren Joulumaahan Miintsdlddn klo
9.30-15.00. Retken hinta on 20¢€, si-
saltden bussikuljetuksen ja sisddn-
péaasyn. Ruokailu on omakustantei-
nen. Katso tarkemmat tiedot s. 45.
ilmoittautumiset 3.12.2012 Nina
Reimari p. 044 504 3030

MUUTA OHJELMAA
SYYSKAUDELLA 2012

Sopeutumisvalmennus: Piijit-Hai-
meen Muistiyhdistys ry jarjestaa
avomuotoista sopeutumisvalmen-
nusta alueella asuville muistisairail-

Muistike

le, joilla on diagnosoitu muistisai-
raus viimeisen 1-2 vuoden sisélla
ja heiddn omaisilleen. Kurssi kes-
taa kolme iltapaivad. Syksyn aikana
jarjestetadn kaksi kurssia; syys- ja
marraskuussa. Kurssit pidetddn hy-
vinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti) . Tie-
dustelut ja ilmoittautumiset; Leea
Siltala p. 050 407 2254 ja Nina Rei-
mari p. 044 504 3030

Vertaisryhmétoiminta:
Jarjestimme vertaisryhmatapaami-
sia muistisairauteen sairastuneille
ja heiddn omaisilleen; kahvittelua,
yhdessi oloa ja tekemistd seka kes-
kustelua.

Jos olet yli 65-vuotias muistisai-

ras tai omainen ja olet kiinnostunut

vertaisryhmatoiminnasta, ota yh-
teys Leea Siltala p. 050 407 2254 tai
Nina Reimari: p. 044 504 3030

Jos olet alle 65-vuotias muistisai-

ras tai omainen ja olet kiinnostunut

vertaisryhmatoiminnasta, ota yhte-
ys Petra Behm p. 044 727 3010

PaaOma -hankkeen
ryhmiétoiminta:

Jos olet alle 75-vuotias ldhiaikoina
muistisairauteen sairastunut tai si-

nulla on muistiongelmia aivotapah-

tuman kautta ja olet kiinnostunut
PaaOma-hankkeen kognitiivises-
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ta ryhméharjoittelusta ota yhteys;
Virpi Veijanen p. 044 304 3001 tai
Elisa Ahonen p. 050 569 6311

Piijat-Hdmeen Muistiyhdistyksen
Muistiluotsi jarjestaa vertaistuki-
ryhmaén henkiléille, jotka ovat luo-
vuttaneet omaisensa pitkaaikaishoi-
toon tai omainen on menehtynyt.
Ryhmi alkaa elokuussa Muistiyh-
distyksen toimistolla, Vapaudenka-
tu 8 A, Lahti. Tiedustelut ja ilmoit-
tautumiset Muistiluotsiohjaaja Nina
Reimari, puh. 044 5043030, Leea
Siltala, puh. 050 407 2254

Jarjestamme vertaisryhmatoi-
mintaa muistisairaiden omaisil-
le Pdjjat-Hameen kuntien alueella.
Ne henkil6t, jotka tuntevat tarvit-
sevansa vertaistukea omassa ela-
mantilanteessaan ottakaa yhteytta
muistiluotsiohjaajiin toimistolla.

Oletko kiinnostunut vapaaehtois-
tyostd muistisairaiden parissa? Ota
rohkeasti yhteyttd niin kerromme
lisda. Tiedustelut Leea Siltala, puh.
050 407 2254

YHTEISTYOKUMPPANIT
TIEDOTTAVAT

Paijat-Hameen Omaishoitajat ja
Laheiset ry jarjestaa erilaisia ret-

Muistike

kid ja my6s meidan yhdistyksen ja-
senilld on mahdollisuus osallistua
niihin. Ilmoittautumiset Johanna
Sottinen, puh. 050 4694209

Keséteatteriretki Valkeakoskelle
torstaina 12.7.2012. Tutustuminen
Visavuoreen, jossa Emil Wikstro-
min ja Kari Suomalaisen nayttely ja
ruokailuna keittolounas. Lounaan
jalkeen kesdteatteriesitys, musikaali
Villit Vuodet, joka on kertomus Ve-
xi Salmen elamaisté. Viliajalla kah-
vitarjoilu.

Laht6 Lahdesta Marolankadun tu-
ristipysakilta klo 8.45 (mikali Vaak-
systd ainakin kuusi osallistujaa bus-
si ajaa sen kautta), Himeenkosken
Koskikartano n. klo 9.15. Paluu
Lahteen n. klo 18.30
Pajjat-Hameen Omaishoitajat ja 14-
heiset yhdistyksen jdsenille hinta
50€ ja muille 60€.

Sitovat ilmoittautumiset 30.5.2012
mennessi Johanna Sottiselle, puh.
050 469 4209. Maksu 30.5 mennessd
tilille FI52 1367 3000 103001, viit-
teeksi teatteri ja osallistujien nimet.

Maaseutupadiva yhteistyossa Mart-
tojen kanssa

Keskiviikkona 25.7.2012 Leipdldin-
tie 118, Kdrkold. Aloitamme paivan
klo 12.00. Tarkemmat ajo-ohjeet
ilmoittautuneille. Luvassa lounas
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ja hyvintuulista ohjelmaa. Pdivan
péatteeksi kahvit.

Hinta 15€. Ilmoittautumiset Johan-
na Sottinen 31.5 mennessé, puh.
050 469 4209

heiset jasenille 36€ ja muille 42,50.
Ilmoittautumiset Johanna Sottinen
6.9.2012 mennessé, puh. 050 469
4209, maksu 6.9.2012 mennessa ti-
lille FI52 1367 3000 103001, viit-

teeksi maksuun musikaali ja osallis-
Hair-musikaali Lahden kaupungin- tujien nimet.
teatteri

Lauantaina 6.10.2012 klo 13.00.
Paikalla tulisi olla klo 12.30. Hinta

Piijat-Hdmeen Omaishoitajat ja 14-

- TAPAHTUMAT

MUISTIVIIKON (VKO 38) TAPAHTUMAT

AVOIMET OVET, maanantaina 17.9.2012 klo 12.00-15.00 yhdistyksen
toimistolla (Vapaudenkatu 8A, 5 krs, Lahti). Tervetuloa tutustumaan uusiin
tiloihimme ja yhdistyksen toimintaan kahvikupposen darella.

MUISTITANSSIT, keskiviikkona 19.9.2012 klo 12.30-15.00 Kasisalilla,
Sammonkatu 8, Lahti. Musiikista vastaa Puolustusvoimien
Varusmiessoittokunnan viihdeorkesteri. Luvassa mukavaa ohjelmaa, kahvila
seka arpajaiset, joiden tuotto kohdistetaan jasenten virkistysrahastoon.
limainen sisdanpaasy. Tervetuloa nauttimaan hyvasta musiikista ja iloisesta
yhdess&olosta!

MUISTIPAIVA HARJULASSA, perjantaina 21.9.2012 klo 13.00-15.00
Harjulankatu 7, Lahti. Muistipdiva jarjestetaan yhdessa Harjulan setlementti

ry:n, P-H Omaishoitajat ja Léheiset ry:n ja Lahden Lahimmaispalvelu ry:n
kanssa. Tarkempi ohjelma selvidd myohemmin. Lisatietoja Leea Siltala, puh.
050 407 2254 ja Nina Reimari, puh. 044 504 3030
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- PALVELUTALO

« RYHMAKOTI

« INTERVALLIHOITO
- SENIORITALO

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

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELUTALO-
YHDISTYS HUILI RY

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

fax +358 3875820

www. huili.fi

Paijat-Hameen
Muistiyhdistysry
O Muistiliitto
Vapaudenkatu 8 A 6a  Puh (03) 735 1681

5.krs toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
15110 Lahti  www. ph-muistiyhdistys.fi




