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Puheenjohtaja

Hyvait jasenet!

Kirjoittaessani tatd puheenjohtajan palstaa, elimme marraskuun 2013
puolta vilid. Vuoden lopulla, eli reilun kuukauden péastd paattyy kah-
den vuoden "pestini” Piijat-Hameen muistiyhdistyksen puheenjohtaja-
na. Tahan liittyen huomaan kokevani oloni sekid haikeaksi ettd omatun-
toni hieman huonoksi.

Piijat-Hameen Muistiyhdistyksen runsas vapaaehtoisjoukko on yh-
distyksen historiansa aikana tehnyt vakuuttavaa ty6td kohderyhmansa
hyviksi. Projektitoimintojen alkamisen my6td olemme saaneet yhdis-
tykseemme palkattuja tyontekijoitd, mutta sama palava into tyon teke-
miseen on ollut my6s heille ominaista. Kukapa ei kokisi tekemisen iloa
téllaisessa porukassa. Ilmapiirissé, joka pursuaa asiakasldhtoisyytta ja
innovatiivisuutta. Kokemani haikeus liittyy juuri siihen, ettd joudun jat-
tamiaan tyoskentelyni tassd upeassa joukossa.

Huono omatuntoni liittyy puolestaan siihen, ettd kuluneen vuoden ai-
kana en ole itse pystynyt panostamaan yhdistyksen kokouksiin samalla
tavoin kuin edellisvuotena. Syyna tdhdn on yksinkertaisesti se, ettd en-
simmadisend puheenjohtaja vuotenani tyskentelin vain 20 kilometrin
padssa yhdistyksen toimipisteestd. Tyopaikan vaihdoksen my6ta on toi-
sena puheenjohtaja vuotenani yhdistyksen ja tyopaikkani vélinen eti-
syys 240 km. Etdisyys on syyna siihen, ettd olen nyt puheenjohtajan teh-
tavat jattamassa.

Yhdistyksen vapaaehtoisten ja tyontekijoiden lisdksi olen tutustunut
suureen joukkoon yhdistyksemme asiakkaita. Heihin liittyen en koe
haikeutta, silld odotan ilolla tapaamisiamme yhdistyksen jérjestdmissa
erilaisissa tilaisuuksissa. Yhdistyksen jasenena tulen ottamaan osaa néi-
hin tilaisuuksiin.

Kiitos Teille kaikille ndistd kahdesta vuodesta ja tapaamisiin!

Jouni Helén
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Puheenjohtaja

Vuoden 2014 puheenjohtaja esittéytyy
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Tervehdys Hollolan
keskiaikaiselta kirkol-
ta. Tdnne olen pdatynyt
hirsimokkiin pellonlai-
taan asumaan perheeni
kanssa. Elamani aloitin
toisella keskiaikaisella
kirkolla Hattulassa hie-
man yli 40 vuotta sit-
ten. Perheeseeni kuu-
luvat vaimoni Elina,
lapset Lahja, Hertta ja
Toivo, kaddpiomayra-
koira Luumu seka Ju-
ho-kukko kanaparvi-

neen.

- Arkista aherrusta teen
Hollolan palvelutaloyhdistys Huilissa toiminnanjohtajan roo-
lissa. Huili tarjoaa palveluasumista ikdihmisille palvelutalos-
saan sekd tehostettua palveluasumista keskivaikeasti ja vai-
keasti dementoituneille ryhmékodissaan. Nautin tydstani
senioreiden parissa ja se tarjoaa mukavan vastaparin lapsiper-
heen arjelle.

Miksi sitten vapaaehtoistyohén Muistiyhdistykseen? Vapaa-
ehtoistyd pyorittdd niitd rattaita yhteiskunnassa, jotka muu-
ten jéisivét paikalleen ruostumaan. Onneksi 10ytyy eri aiheista
kiinnostuneita ihmisia, jotka jaksavat antaa itsestddn muiden
auttamiseen. Olen iloinen voidessani edes hieman tuntea kuu-
luvani hetkittdin sithen joukkoon. Muistihiiriét tai pikemmin-
kin nykydan muistisairaudet ovat asiakkaideni arkea ty0sséni,
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Puheenjohtaja

mutta laitoksissa, vanhainkodeissa ja palvelutaloissa tehtdva
tyo on vain pieni osa muistisairauksien ongelmanratkaisua.

Media pitdd meidit tietoisina muistisairauksien yleistymises-
té ja ladketeollisuus on kovin kiinnostunut kehittdmaéén laak-
keitd kasvaville markkinoille. Sairauden oireita voidaan tietyis-
sd rajoissa hoitaa, etenemistd hidastaa ja muistiongelmia jopa
ennaltaehkaistd. Muistisairaus ei kuitenkaan kosketa vain sai-
rastunutta. Se koskettaa aina myos laheisid. Muistisairaus on
monesti vaikea kohdattava juuri ldheiselle. Kuinka auttaa la-
heistddn, jonka ote hetkestd ja eletystd eldimistd herpaantuu,
mutta kyky tuntea on ennallaan? Mielestini tdhdn pystyy tuen
tarjoamaan juuri muistiyhdistys toiminnallaan. Ei tietenkddn
yksin, mutta olennaisena osana hoitoketjua. Avustuksin ja va-
paaehtoistyon avulla voidaan tarjota laheiset huomioiva tapa
toimia seka levittaa tietoa ja vastata niihin kysymyksiin, jotka
eivat muuten loyda vastaajia.

Kun perheessini on vield nuoria lapsia, niin joudun vaimoni
kanssa miettimaén tarkoin, kuinka ylijaavaa energiaa ja aikaa
kaytetdan. Kdyttdessani hieman vapaa-aikaani muistiyhdistyk-
sen toimintaan; tiedan sen ajan menevan arvokkaan toimin-
nan hyviksi.

Arvostan ponnistelujanne omaisina, vapaaehtoisina ja projek-
tityoldisina. Siis hattua nostaen liityn seuraanne.

Jussi Waajakoski

Muistike
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Projektit

Muistiluotsin tervehdys

Syksy toi tullessaan jalleen henkilos-
tomuutoksia Muistiluotsiin. Muisti-
luotsikolmikon muodostavat 8/2013
alkaen nyt Nina, Petra sekd Virpi.
Syyskauden ajan on vahvistuksena
remmissd toiminut my6s Sami Saa-
rentola, johon moni teistd onkin
tutustunut ryhmissd ja muissa toi-
minnoissa. Vuoden 2014 alusta toi-
votamme tervetulleeksi myds halli-
tuksen uuden puheenjohtajan Jussi
Waajakosken kiittden samalla Jouni
Helénié kuluneista vuosista.
Muistiluotsin syksy alkoi taval-
liseen tapaan vauhdikkaasti. Ver-
taistukiryhmid on perustettu jal-
leen uusia ja vihdoin saatiin myds
Nastolaan kauan kaivattu omaisten
ryhmi. Seuraavaksi suunnitteilla
on toteuttaa sama myos Heinolassa.
Kaikista télld hetkelld toimivista ver-
taistukiryhmistd on tarkempaa tie-
toa sivulla 56. Alueellinen ty6 muis-
sa kuin edelld mainituissa kunnissa
toteutuu aluekierroksina kuntien to-
reilla tai muissa tapahtumissa.
Geronomi AMK-opiskelija An-
ne Kurvisen opinndytetyon myota
olemme saaneet suuntaa antavaa tie-
toa siita, minkalaisena omaisjdsenet
kokevat yhdistyksen tarjoaman tu-
en ja toiminnan laadun sekd maa-
ran (ks. lisdd s.54) Vastausprosentti
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oli melko hyvi ja uskomme voivam-
me hy6dyntdd tutkimuksen tuloksia
suunnitellessamme toimintaa taas
eteenpdin. Kiitos kaikille kyselytut-
kimukseen vastanneille!

Aurinkoisia ajatuksia toivotellen,
Nina

Muistike



Projektit

PaaOman kuulumisia

Syksy kaynnistyi reip-
paissa tunnelmissa!
P4aOman vanhat ryh-
mit jatkoivat kokoon-
tumisia ja uutuutena
aloitimme Heinolas-
sa kokoontuvan ryh-
mén. Muistiluotsin
puolelta soluttauduim-
me aivotreeneihin se-
kd innostuimme tes-
taamaan Instrumental
Enrichment -menetel-
méd (IE) myos ikddn-
tyneilld varttitunnin
mittaisena “aivojump-
pana’. Molemmista
kokemuksemme ovat
olleet positiivisia. IE
sopii mielestimme
mainiosti niin tavoit-
teellisempaan kognitii-
visten taitojen kehitta-
miseen kuin pienempi
muotoiseen aivojump-
paankin.

Elokuun alusta PAdOman tyon-
tekijana aloittanut Hanna on syksyn
aikana paassyt tutustumaan ryh-
maldisiin ja kdynyt IE-menetelmin
ohjaajakoulutusta. Ennen Muisti-
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yhdistykseen tuloa Hanna on tyos-
kennellyt sosiaali- ja terveysalalla
seitsemdn vuotta mm. ohjaajana se-
niorien liikuntalomien parissa sekd
toiminnanohjaajana RAY:n lomia
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Projektit

tuottavassa lomakylédssa. Koulutuk-
seltaan Hanna on geronomi (AMK)
ja asustelee Hollolan kirkonkylalla
perheensd kanssa. Perheeseen kuu-
luvat aviomies Vesa, puolitoistavuo-
tias Helmi tyttonen ja karkeakarvai-
nen mayrikoira Manu.

PadOmassa pyyhkii siis edel-
leen hyvin, uusi tiimi toimii hienos-
ti! PAdOman alkuunpanija Virpi kdy
vililld ovelta kurkkaamassa Hannan
ja Elisan vauhdikasta menoa. Ilok-
semme Virpi lupautui mukaan Paa-
Oman ohjausryhmdan, joten koko-
naan ei ole tarvinnut luopua Virpin
seurasta ja ammattitaidosta vaikka
Virpi Muistiluotsiin siirtyikin.

Lokakuun alussa saimme Kun-
toutussddtion tuottaman ulkoisen
arvioinnin materiaalin kdsiimme.
Tulokset ilahduttivat meitd! Enem-
mistd osallistujista ja omaisista ko-
ki IE harjoituksista olleen hyotya.
Lahes kaikki ryhmaldiset kokivat
tutustuneensa uusiin ihmisiin ja
voineensa jakaa kokemuksia sa-
mankaltaisessa tilanteessa olevien
ihmisten kanssa. Useimmat katsoi-
vat myos itsetuntonsa vahvistuneen,
mielialansa parantuneen ja kuntou-
tusmotivaationsa kasvaneen. Mie-
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lenkiintoista oli myds, ettd kum-
mankin haastatteluun osallistuneen
ryhmaén jisenet kokivat ongelman-
ratkaisutaitojensa parantuneen. Li-
saksi he kokivat oppineensa ajat-
telemaan asioita uudella tavalla ja
saaneensa onnistumisen kokemuk-
sia. Kaikkia haastateltavia yhdisti se,
ettd he kokivat P4aOman harjoitte-
lun my6ta keskittymiskykynsd pa-
rantuneen.

Vuoden 2014 alusta jatkamme
PdaOman parissa innolla. Onhan
taas uusi vuosi ja uudet kujeet. Van-
hoja ryhmié jatketaan toiveiden ja
resurssien mukaan. Tarkoitukse-
namme on jatkaa materiaalin testa-
usta vield muutaman uuden ryhmin
parissa sekd alkaa levittdmadn tietoa
alan ammattilaisille. Paljon on suun-
nitelmia, nahtévaksi jaa kuinka pal-
jon niistd ehditdan toteuttaa.

PiadaOma Kkiittdd ihanasta vuo-
desta 2013 ja mukavista yhteisistd
hetkistd ryhmissamme. Haluamme
toivottaa kaikille lukijoille ja ryh-
mildisillemme rauhallista Joulua ja
adrimmaisen hyvéa alkavaa vuotta
2014.

Elisa ja Hanna

Muistike
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Yhteistyokumppanit

Muistikummi

Vuoden 2014 Muistikummiksi on lupautunut Yle Lahden
toimittaja, radiostakin tuttu Vihtori Koskinen.

Mikd on muistikummi?

Muistikummina voi toimia julkisuu-
desta tuttu henkil6, joka on kiinnos-
tunut muistiin ja aivoterveyteen liit-
tyvistd asioista. Muistikummi antaa
kasvonsa ja nimensd Péijat-Hameen

Muistike

Muistiyhdistyksen kayttoon tarkedn
asian puolesta puhumiselle.
Muistikummi voi olla esimerkiksi
mukana yhdistyksen markkinoinnis-
sa tai hin voi halutessaan tulla mu-
kaan Muistiyhdistyksen tapahtumiin.

1/2014
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Yhteistyokumppanit

Miksi lIahdit mukaan
Muistikummiksi?

Olin otettu, kun minua pyydettiin
tahan tehtdvian. Jos voin oman pa-
nokseni tuoda Muistiyhdistysten te-
kemaidn tarkeddn tyohon jollakin ta-
valla, totta kai sen tuon. Pari vuotta
sitten edesmennyt mummoni de-
mentoitui elaménsd ehtoopuolella.
Sairauden eteneminen hdmmensi
mummoani, mutta myds perheelle-
ni ja sukulaisilleni mummon tilanne
oli vaikea ymmartaa ja kasitella.
Muistiyhdistykset tekevat kul-
lanarvoista tyotd, koska tilanne on
usein vaikea, ei pelkistddn sairastu-
neille, vaan myo6s heidédn perheilleen.
Luulen, ettd omaisilla on liheisen
muistisairastumisen alkuvaiheessa
paljon kysymyksid. Muistiyhdistys-
ten ammattitaito ja vertaisryhmien
apu ovat varmasti todella suuri apu
niissd tilanteissa. Hienoa, ettd saan
olla mukana Paijat-Hameen Muisti-
yhdistyksen toiminnassa.

Miten pidat huolta omasta
aivoterveydestasi?

Harrastan juoksemista. Eldméni on
usein aika hektistd ja paivit muo-
dostuvat pitkiksi téiden, bandikeik-
kojen ja lapsen harrastusten vuoksi.
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Illalla ennen juoksemaan lahtemis-
td huomaan paén sisiisen kiintole-
vyn tdyttyneen niin, ettd aivot nol-
laava juoksulenkki tulee tarpeeseen.
Uskon, ettd metsa, liikunta ja pienet
irtiotot oravanpyorastd edistavit ai-
voterveyttani.

Onko sinulla vinkkeja tai terveisia
lukijoille, miten omista aivoistaan
kannattaisi huolehtia arjen
kiireiden keskella?

Itsessani huomaan sen, etta aivojen
pitdd paasta huilille aika ajoin. Pitkat
juoksulenkit ovat minun tapani lait-
taa aivot jadhylle, mutta aivoille voi
varmasti tarjota valitunteja muilla-
kin tavoin. Aitini on aina ollut inno-
kas kasitéiden harrastaja ja varsin-
kin neulominen on aina ollut hinen
bravuurinsa.

Muistan jo lapsena esittaneeni i-
dilleni kysymyksia hanen neuloes-
saan. Vastauksen kuitenkin sain vas-
ta viidentoista minuutin kuluttua.
Kutominen tarjoaa edelleen ditini ai-
voille niiden tarvitsemia vilitunteja.
Aivojen ollessa offline-tilassa vies-
ti liilkkuu verkkaisemmin perille, ja
vastaus "Mitd tdnddn on ruoaksi?"
-kysymykseen tuli usein siitd syystd
vartin viiveelld.

Muistike



Yhteistyokumppanit

Kiitos Irina, vuoden 2013 Muistikummi!

Osallistuit jarjestamdamme Aivo-
viikon 2013 ”Liiku Muistisi hyvak-
si” -toritapahtumaan (12.3.2013) ja
muistutit ihmisid liikkumisen tarke-
ydestd. Me toivotamme sinulle liik-
kumisen iloa jatkossakin ja kiitdm-
me yhteistyostd. Pddset siirtimadn
"Muistikummi-viestikapulan” nyt
radiojuontaja Vihtori Koskiselle.

Minkalaiset terveiset haluat
valittaa Vihtorille ja Muistikkeen
lukijoille?

Pesti oli oikein mieluisa, joten siir-
rin kapulan hyvilld mielin Vihto-

rille. Saatte Vihtorista mainion, sa-
navalmiin kummin, jolla on kova
kunto! ;)

Pitdkddhdn ihmiset itsestdnne
huolta. Liikkukaa ja nauttikaa luon-
nosta. Patistakaa sohvaperunat ysta-
vanne tai perheenjdsenennekin liik-
kumaan, jos yksikseen liikkuminen
tuntuu tylsille. Meilld kaikilla on ai-
vot ja keho, jotka kaipaavat lempeda,
mutta madratietoista huoltoal!

Kohti valoisampia paivid arvon
Muistikkeen lukijat, kohti valoisam-
pia pdivia!

LAHIMMAISPALVELU HELMI TARJOAA
OMAISHOIDETTAVILLE MUISTISAIRAILLE
TOIMINNALLISEN AAMUPAIVAN 14.2.2014
klo 9-12 MUISTIYHDISTYKSEN TILOISSA.
LUVASSA OHJATTUA TOIMINTAA, HAUSKAA
YHDESSAOLOA SEKA LOUNAS

MUKAAN MAHTUU KYMMENEN ENSIMMAISEKSI
ILMOITTAUTUNUTTA!

& Helmi

LAHIMMAISPALVELU

iour ihimoncispalveluchelni f
Holvaa, ja huolenpitoa!

limoittautumiset 31.1.2014 mennessa:

Nina p. 044-504 3030 Virpi p. 044-304 3001 Petra p. 044-727 3010
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Yhteistyokumppanit

Erehdykset ja unohdukset
salliva asuinymparisto

— turvallinen koti asukkaalle

Muistike
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Yhteistyokumppanit

Kaupasta tullessa ihmettelet rappukdytivissd tuntuvaa
savun hajua, mistd se tulee? Voi ei, kotoa!

Levy jdi pddlle lihtiessd, ruoka sielld savuaa, onneksi
ei vield liekeissd. Puoliso on lepddmdssd huomaamatta
mitddn. Mutta miksei palovaroitin varoita?

Voisiko edelld kerrottu olla sinun
luotasi? Mikéli oman kodin turval-
lisuus mietityttad, on Paijat-Hameen
pelastuslaitoksella Erehdykset ja
unohdukset salliva asuinymparisto-
hanke, jonka kautta omaan kotiin
saa maksuttoman asumisturvalli-
suuskartoituksen koulutetun vapaa-
ehtoisen tekeména 2013 vuoden lop-
puun saakka.

Erehdykset ja unohdukset salliva
asuinymparistd on Pdijat-Hameen
pelastuslaitoksen, Palosuojelurahas-
ton rahoituksella toteutettava yh-
teistyohanke erityisryhmien asuin-
turvallisuuden parantamiseksi eri
yhdistysten kanssa. Kohderyhmina
ovat idkkaat, kotona asuvat henkilot
sekd erityisryhmaét (lapsia ja nuoria
lukuun ottamatta).

Hankkeessa on koulutettu ja
koulutetaan vapaaehtoistyonteki-
joista turvallisuuskartoittajia, jotka
kartoittavat asunnon palo-, poistu-
mis- ja muita tapaturmille altista-
via kohtia. Mikaili kohteessa on pa-
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lovaara, he ilmoittavat asukkaan
suostumuksella kohteesta palotar-
kastajalle. Kaynnista jaa raport-
ti asukkaalle, lyhennelma raportis-
ta toimitetaan projektipéillikolle.
Kartoitus on maksuton ja luotta-
muksellinen, keskustelut jaavat
asukkaan ja kartoittajan valisiksi.
Asukas voi itselleen jadneen rapor-
tin perusteella tehda tai teettda tar-
vittavat toimenpiteet, joilla asumis-
turvallisuutta parannetaan.

Kartoituksen yhteydessd tarvitta-
essa toimitamme ja osaksi asennam-
me uudet palovaroittimet, mikali
niihin on tarve. Toiminta on mak-
sutonta ja perustuu vapaaehtoisten
tyopanokseen.

Poistumisturvallisuuteen vaikut-
taa kaatumistapaturmien ehkdisy,
missd asukkaan oman kunnon ja ta-
sapainon yllapitamiselld on keskei-
nen rooli. Kaatumis- ja putoamis-
tapaturmien seurauksena vuonna
2011 Suomessa kuoli 992 yli 65-vuo-
tiasta henkiloa.

Muistike



Yhteistyokumppanit

Sahkosta alkaneet rakennuspalot tai vaaratilanteet kotitalouksissa

Top 10 (ilman liettd):
Valaisin 2ESEEEEEGEGE—
Muu kone tai laite (TGS
Kivas (TSI

Jakokeskus [128
Pyykinpesukone |95
Sahkdjohdot ja -kaapeloinnit |83
Mikroaaltouuni |69
Kylmalaite 64
Lammityslaite |60

Liedesta
alkaneita:

1056

Valvomaton ruoanlaitto on useimmiten syyna liedestd alkavaan
paloon. Myds lemmikkieldimet aiheuttavat vaaratilanteita: lie-
delle jadnytta ruokaa tavoitellessaan ne voivat kddntda lieden
kytkimet palle.

Tarkastelujakson aikana tekevisiot aiheuttivat 11 halytysta ja
ilmalampopumput 4 hdlytysta. Tiedot perustuvat pelastuslaitok-
sen halytystehtdviin vuoden ajalta, 3/2012 - 2/2013. Lahteend
on kdytetty Pronto-tietokantaa.

Palovaroittimet

Palovaroittimia tulee olla 1kpl jo-
kaista alkavaa 60 m? kohti, esimer-
kiksi asunto jossa on 60,5 m?, vaatii
2 palovaroitinta. Palovaroittimia on
oltava jokaisessa asuinkerroksessa.
Palovaroittimen oikea sijoituspaikka
on katto, vdhintddn 0,5 m pédssa sei-
nistd, kattopalkeista ja muista savun
esteettomddn kulkuun vaikuttavista
kohdista.

Mikili palovaroittimen pariston
vaihto tuntuu vaikealta ja pelotta-
valta, kannattaa siihen asentaa esim.
PIPS-paristokotelo, milld paristo ve-
detdin johdolla kattoa ja seindd pit-

16 Muistike

kin alas sopivalle vaihtokorkeudelle.
Kotelo on siisti, valkoinen suojaten
paristoa.

Palovaroitin vanhenee ja menet-
tdd toimintavarmuutensa ja luotetta-
vuutensa, sen vuoksi uusiminen on
ajankohtaista 7 - 10 vuoden valein.
Paristot vaihdetaan vuosittain ja pa-
lovaroittimen toiminta testataan tes-
tinapista painaen joka kuukausi.

Hatapuhelu 112

Hitapuhelu kannattaa soittaa en-
nemmin liian helposti kuin odotella
pitkdan. Hatakeskuspdivystdja tekee
tilannearvion.
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Soitettaessa on tirkedd tietdd mis-
td soittaa, katuosoite ja kunta. Olisi
hyvi jos se henkil6 joka apua tar-
vitsee pystyisi soittamaan itse, ha-
takeskuspdivystédja tekee tilannear-
viota sanallisen vastauksen lisdksi
puheen- ja hengityksen rytmista.
Hitakeskuspaivystdjan kysymyk-
set kuunnellaan ja niihin vasta-
taan. www.112.fi-sivulta voi selvittdaa
osoitteensa koordinaatit ja tulostaa
sijaintitietolomakkeen. Se olisi hyva
olla etenkin vuokra- ja saarimokeil-
14 sekd haja-asutusalueen asukkail-
la. Jos sinulle kdy jotakin ja vieraan
pitdd halyttaa apua, tietddako han oi-
kean osoitteen?

Alkusammutusta kannattaa
harjoitella ennakkoon

Usein jo alkusammutuksen yritta-
minen pienentdd tulipalon aiheut-
tamia tuhoja, siitd syystd kannattaa

Fr— - — — — —

kotiin varata ainakin sammutuspei-
te. Se on aina kayttévalmis ja huol-
tovapaa. Kuvasarja nédyttad kuinka
sammutuspeittoa kaytetddn. Silla
voi sammuttaa my0s rasvapalon toi-
sin kuin vedelld. Sammutuspeitteen
kéyttod voi harjoitella joko kotona
ilman tulipaloa, tai eri tilaisuuksissa
pelastuslaitoksen johdolla.

Turvallinen poistuminen

Palovaroittimen varoittaessa tuli-
palosta, turvallista poistumisaikaa
on noin 2 -3 minuuttia. Siind ajas-
sa pitdisi pystyd nousemaan sangys-
td ylos ja poistumaan ulos turvalli-
seen paikkaan.

Mikaili asut kerrostalossa ja oma
asuntosi EI pala, mutta rappukéyta-
vassd on savua, sinne ei saa poistua,
vaan on odotettava omassa asunnos-
sa apua. Rappukaytdvan ovi tiukasti
kiinni, kenties pyyhe alareunaan es-

| Viranhaltijoiden ilmoitusvelvollisuus

L
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Pelastuslaki muuttui 1.7.2011 tuoden uute-
na asiana viranhaltijoiden ilmoitusvelvolli-
suuden palo- ja onnettomuusvaaran havai-
tessaan.

Pelastuslain muuttumisen 1.7.2011 myotd
on koulutettu kotihoitohenkilokuntaa huo-
maamaan palo- ja onnettomuusvaaroja, jois-

ta heilla on ilmoitusvelvollisuus, laki velvoit-
taa viranomaisia tai esim. kotikayntejd tekevia
henkilditd kertomaan pelastusviranomaiselle
rakennuksessa tai asunnossa olevista palon-
vaaroista tai onnettomuusriskeistd. Salassa-
pitosadnnokset vaihtuivat ilmoitusvelvolli-
suuteen.

Muistike
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tdmaédn savun sisélle tulo. Apua voi
odottaa vaikka parvekkeella. Mikali
oma asuntosi palaa, poistu nopeasti,

Kristiina Mattila, projektipddllikko
Erehdykset ja unohdukset salliva
-asuinympdristo

mutta sulje molemmat ovet huoneis-

tosi ja rappukéytdvén vilissé ettei sa-  Pdijdt-Hdimeen pelastuslaitos

vu levidisi kdytévaan. Veljespolku 1, 19110 Vierumdki
Mikali kartoittajana toimimi- 044 0773697

nen kiinnostaisi sinua, tai halutessasi ~ kristiina.mattilaph@gmail.com

maksuttoman asumisturvallisuuskar-

toituksen, vapaaehtoisen, koulutetun ~ www.phpela.fi

kartoittajan tekemind, ota yhteyttd https://www.facebook.com/Erehdyk-

puhelimitse tai séhkopostitse projek-  set.ja.unohdukset.salliva.koti

tipadllikko Kristiina Mattilaan.

Elamdnviisauksia lasten suusta

« Lapsuudenmuistot ovat sellaisia, joita pitdd raahata mukanaan koko
elaminsa ajan. — Hans 6v.

« Térkeintd rakastumisessa on, ettd on joku jota voi ndyttda. — Birgitte 8v.

o Naimisiin menndén siksi, ettd rakastaa jotain toista enemman kuin
itsedan. Minusta tuntuu, ettei se tule olemaan kovin helppoa. - Ellen 7v.

« Tasa-arvo tarkoittaa, ettd isd ja diti tuottavat lapsia yhdessa. Ennen
vanhaan vain 4iti ruokki lapsen, kun isd kulki pankkiin ja takaisin.
— Anette 7v.

o On kumma miten vdhén saa aikaan, jos vain lakkaa yrittamasta.
— Pauline 8v.

« Rikkaudessa ja koyhyydessa on suuri ero. Koyhilld ei ole mitdén, rikkaat
luulevat ettei heilld ole mitdan. - Ingrid 9v.

Muistike 1/2014

OSTOS- JA MUSEORETKI
HYVINKAALLE

Lahde kanssamme Kauppakeskus Willaan ja
Suomen Rautatiemuseoon torstaina 9.1.2014.

Lahdemme retkelle Lahden linja-autoaseman tilausajolaiturilta klo 9.00 ja
palaamme samaan paikkaan noin klo 16.00. Matkan hinta on 15 euroa / hl6
ja se peritaan linja-autossa (kateinen). Maksu sisaltaa kuljetukset,
sisddanpaasyn museoon seka kahvitarjoilun museolla.
IImoittautumiset to 2.1.2014 klo 12 mennessa:

Nina Reimari p. 044 504 3030 tai toimisto@ph-muistiyhdistys.fi

Ldidikcrin sanelemaa

« Potilaan yleistila tyydyttava, rakenne pitka ja laiha ja
ravitsemustila laihahko. Komea leukaparta.

« 1 kk sitten mennyt ensiapupoliklinikalle, josta ei mitadn loytynyt.
« Kotiutetaan pitkassé kipsisaappaassa.

« Kyseessd 60-vuotias nuorukainen (synt.vuosi -60).

« Status: Keuhkojen ja syddmen alueella ei ole mitaén.

« Sukeltanut ollessaan tydmatkalla uima-altaaseen
(ammatti: osastopaallikko).

o Lonkkavaivansa vuoksi hoidossa omalla silmalaakarilla.
o Useita nilkkoja molemmissa jaloissa, enemman vasemmalla.
« Potilas muuttanut Vaasasta Turkuun. Muuten terve.

« Potilas nukutetaan ja tartutaan siihen vierasesinepihdeilla.

1/2014 Muistike
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Loppuvuoden terveiset
Etela-Pohjanmaalta!

Mikas se Etela-Pohjanmaa
olikaan?

Etelda-Pohjanmaa tunnetaan yrit-
tdjyydestddn, viljapelloista ja mo-
nipuolisesta kulttuurihistoriasta ja
nykypdivén isoista kulttuuritapahtu-
mista. Vahvat toimialat ovat elintar-
viketeollisuus, metalli- ja teknolo-
giaterollisuus ja puutuoteteollisuus.
Lansi-Suomeen sijoittuvassa
maakunnassa asuu n. 195.000 asu-
kasta 18:ssa kunnassa. Keskuskau-
punkina on 60.000 asukkaan Sei-
ndjoki. Muut isommat kaupungit
tai kunnat ovat Kauhava, Kauhajo-
ki, Kurikka, Lapua, Ilmajoki, Ala-
vus, Alajérvi ja Ahtéri. Kuntaliitok-
set ovat savyttaneet viimeisia vuosia.
Mm. Jurva on osa Kurikkaa, Nur-
mo, Ylistaro ja Perdseindjoki ovat
Seindjoen kaupunginosia ja Alahir-
md, Kortesjdrvi ja Ylihdarma kuulu-
vat uuteen Kauhavaan.
Eteldpohjalaisiin liitetddn usein
ajatukset suorapuheisuudesta, va-
kavuudesta ja yrittdjyydestd, ahke-
ruudesta, oikeamielisyydest ja roh-
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keudesta. ”Tédltd on aina ldhéretty,
kun on tarvittu...” - muistaa varsin-
kin vanhempi viki sanotun. Vaikka
aikanaan taalta on ldhdetty sankoin
joukoin Amerikkaan, Kanadaan ja
Ruotsiin, on nyt muuttoliike tdn-
ne pdin: tyon perdssd maakuntaan
muutto on ollut lisddntyvad niin
muualta maasta kuin ulkomailta.

Etela-Pohjanmaan
Muistiyhdistys ry

Alueella arvioidaan olevan ldhes
6.000 muistisairasta ja heidén ja hei-
dén ldheistensd ja hoitajiensa tueksi
on perustettu v. 1987 Eteld-Pohjan-
maan Muistiyhdistys ry . (ent. Sei-
ndjoen seudun dementiayhdistys
ry). Yhdistyksen historiaa lapikay-
tiin viimeksi viime vuonna, jolloin
oli 25-vuotisjuhlat.

Yhdistyksen toimintaan ovat
kuuluneet vuodesta 1992 ldhtien
hankkeet, niin RAY-avusteiset kuin
EU (Leader II) -hankkeet. Muisti-
sairaiden kuntoutusohjaus, muisti-
kotien hoidon laadun kehittiminen,
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akvarellimaalausryhmét, muistisai-
raiden kotona asumisen tukeminen,
muistineuvolatoiminnan kehittdmi-
nen ja Seindjoen Ikdkeskuksen ke-
hittiminen ovat luoneet pohjan ny-
kyiselle toiminnalle. Muista liikkua!
ja TunneFlamaa hankkeet ja Muisti-
luotsin kehittamishanke ovat olleet
viimeiset paittyneet hankkeemme.
Nyt operoimme kahdella toiminnal-
la maakunnan muistitydssé, kun Ete-
la-Pohjanmaan Muistiluotsi ja Kult-

“‘In\]
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tuurista muistoja -hankkeet toimivat
alueella jalkautuen maakunnan kun-
tiin ja sivukyliinkin. Muistiluotsi on
osa Muistiliiton koordinoimaa ko-
konaisuutta ja Kulttuurista muistoja
puolestaan kuuluu Eloisa iké -han-
kekokonaisuuteen, jotta koordinoi
Vanhusty6n keskusliitto.
Palvelutuotantotoimintamme
tuottaa osalle maakunnan kunnista
péivatoimintaa ja muistineuvolapal-
velua omien toimintojensa tdydentd-
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jand. Oppilaitosten kanssa tehdddn
koulutus- ja tutkimusyhteistyota. Jos
haluat kurkistaa toimintojamme ja
ajankohtaisia kuulumisiamme, voit
kdydd kotisivuillamme osoitteessa
www.muistiyhdistys.fi.

Syksyn satoa

Arkea sdvyttavit erilaiset Muisti-
luotsin toimintaryhmadt alueella -
muistitreenit, -kahvilat ja -jumpat
sekd vertaistukiryhmat sairastu-
neille ja omaisille. Monilla paikka-
kunnilla teemme esim. vertaisryh-
matoimintaa yhdessa paikallisen
muistineuvolan tai Ikdneuvolan
henkil6kunnan kanssa. Muistihoita-
jien verkosto onkin téirked yhteistyo-
kumppanimme - samoin kuin kun-
toutusvastaavien verkosto. He ovat
mukana tempauksissa, tapahtumissa
ja tiedonvilityksessé paikallistasolla.
Kulttuurista muistoja -hankkeen
toimintamuodot ovat osin uudenlai-
sia alueellamme; mainittakoon vaik-
ka kesaleiri, entisten YK-rauhantur-
vaajien keskusteluryhma ja erilaiset
esittdvdn taiteenryhmat, kuten Ru-
nosaappat ja Leukojen loksuttajat.

Teemaviikkojen tempauksia
- muistorikkaita hetkia

Muistiviikon aloitimme sytyttdmalld
sunnuntaina klo 18 Muistin Tulen.
Kukin sai tahollaan sytyttda kyntti-
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lan tai lyhdyn ja ldhettdd ajatuksia,
iloa, valoa ja lampoa muistisairaille
ldheisille. Monet muistikodit tekivat
Muistin Tulesta pienen toimintatuo-
kion kotiinsa ja loivat yhteishenkea.

Keskiviikkona tempaisimme VA-
LITA! -kivelytapahtuman tiimoil-
la Kauhajoella. Kavelyyn osallistui
yli 300 kavelijaa. Tilaisuuden ava-
si muistihoitaja Sisko Moilanen,
yhdistyksen ja liiton tervehdyksen
toi hallituksen jdsen, tutkija Mer-
ja Riikonen. Kaupunginjohtaja Kei-
jo Kuja-Lipasti puhui tyotamme
arvostaen ja toivotti lampimasti ta-
pahtuman paikkakunnalle toistekin.
Tempauksen alkuverryttelyn piti
hiihtdjalegenda Juha Mieto. "Kuri-
kan Jatti” sai ihmiset iloiselle mielel-
le ja aktiivisesti jumppaamaan. Han
kertoi omista arjen toiminnoistaan
ja siitd, miten pitda itsestdadn huolta.
Hin paatti puheensa sanoihin ”Va-
littakaa toisistanne ja ittestinna!”
Varsinaisen kévelypaikan lisdksi
kahdessa muistikodissa pidettiin ti-
laisuudet ja niihin osallistui 1dhes 50
henkil6d. Lauantain Muisti-iltamat
Jurvassa paattivit viikon.

Syksyn arkeen toi iloa ja valoa
myds Marja-Leena ja Jouko Alhon
vierailu Seindjoella ja Kauhavan Yli-
harmdssd. Valtakunnallinen Ikaih-
misten Ulkoilupdivd sai lisdvaria
sirkustirehtoorin taikatempuista ja
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ilmeet Simunanrannan Palveluko-
dilla olivat onnelliset. Marja-Leenan
ja Joukon matka jatkui sitten yo-
pymispaikalle Alahdrméan Power-
Parkin Park -hotelliin. Aamiaisen
jalkeen siirryttiin Ylihdrmén yhteis-
koululle, jossa jarjestimme Vanhus-
tenviikon virkistystapahtuman yh-
dessd ylakoulun matkailuryhmien
kanssa. Musiikkiesitys, Ikdneuvolan
puheenvuoro, omaisen puheenvuo-
ro, taika-show ja muotinaytos .

1/2014

Tétd kirjoittaessa-
ni valmistaudun lah-
temaan Evijarvelle,
missd on Suloiset su-
kat, lampimit lapa-
set-kampanjamme
lahjoitusten luovu-
tustilaisuus vapaaeh-
toisten lahjoittajien
ja kasityonharrasta-
jien kanssa.

Aloitimme sukki-
en ja lapasten kerdi-
misen vuosi sitten
Maailman Alzhei-
mer-pdivana ja tand
vuonna se padttyi.
Yhteistyokumppani-
namme olivat pai-
kalliset Maa- ja Koti-
talousnaiset. Satojen
sukkien ja lapasten,
huivien ja peitteiden
roykkié on huvennut ja vield kaksi
muistikotia saavat lahjoituksen.

Mita jaa?

Sytytd Muistin Tuli tai Suloiset su-
kat ja lampimat lapaset -kampan-
joiden merkitys asennemuutoksen
luomisen vilikappaleena on suuri.
Toiminta yhdessé valtakunnallisten
toimijoiden kanssa lisdd nakyvyytta:
Vilitd! -kampanja ja Eloisa iké anta-
vat meille myos lisaresursseja esim.

Muistike



materiaaleihin. Kulttuurista muis-
toja -hankkeen osallistumismah-
dollisuuksien tarjoaminen ldhella
kotia paikallisilla Nuorisoseuroil-
la ja kylitaloilla kokoaa ihmiset en-
naltaehkdisemddn muistisairauksia
ja kuntouttamaan itseddn erilaisten
kulttuurimuotojen ja niiden hyvin-
vointivaikutusten direen. Muisti-
luotsin osallistumismahdollisuudet
ja verkostotyd ovat osa vaikuttavaa
toimintaa, jota tarvitaan.

Vaikka yhdistyksen toimintoja on
ollut jo yli 25 v, on kysymykset edel-
leen samoja kuin vaikkapa 1990-lu-
vulla: meitd yhdistysldisia - teitd
sielld ja meitd taalla - tarvitaan vuo-
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desta toiseen ja jokaisessa muistipo-
lun vaiheessa. Meitd tarvitaan en-
naltaehkdisevissa tyossid, varhaisen
vaiheen neuvonnassa, sairauden to-
teamisen vaiheessa ensitiedon, oh-
jauksen ja neuvonnan vaiheessa,
sairauden edetessd tukijana ja kuu-
lijana.

Kyronjoen ja Lapuanjoen ran-
tamilta loppuvuoden ja joulunajan
terveiset

Minna Huhtamdki-Kuoppala,
E-P:n Muistiluotsin aluejohtaja

p. 0400 919 523
m.huhtamaki-kuoppala@netikka.fi

ArkiAurinko

Kotihoitopalvelut
- hoivaa ja huolenpitoa arkipéivaéan -

puh. 044 338 6338
www.arkiaurinko.fi
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Uusi ikaantyneiden
hoivakoti 5 thessa

Esperi hoivakoti Laune avasi asukkaille. Aidan toiselta puolelta
ovensa ensimmidiisille asukkailleen asukkaidemme korviin kantautuvat

syyskuun alussa.

54-paikkainen hoivakoti sijaitsee
Lahdessa, Launeen kaupunginosas-
sa. Hoivakoti tarjoaa ikddntyneille te-
hostettua ja kevyempéd palveluasu-
mista sekd senioripdivitoimintaa.
Hoivakotimme tilat ovat kahdes-
sa kerroksessa. Yhteiset tilat muo-
dostuvat molempien kerrosten ruo-
kasaleista, oleskelunurkkauksista
ja 4:std tv-huoneesta. Lisaksi ko-
dista 10ytyy saunatilat, jotka nekin
ovat omansa kummankin kerroksen
asukkaille. Kellarikerroksessa sijait-
see monitoimitila, joka toimii ko-
din harraste- ja viriketilana. Asuk-
kaiden huoneet ovat yhden hengen
huoneita, joissa jokaisessa on oma
invamitoitettu wc-/kylpyhuone. U:n
mallisen talon keskelld on viihtyisd
aidattu sisdpiha, joka tarjoaa turval-
lisen ulkoilumahdollisuuden talon

lasten ddnet; naapurissa toimii taide-
paivikoti Satakieli.

Asukkaita hoivakoti Launeeseen
on muuttanut hiljakseen. Vaikka ta-
lo ei vield ole tdynni asukkaita, ei se
suinkaan ole ollut esteend sille, et-
teiko talossa olisi elamad. Paivittdi-
set yhteishetket siséltavat laulua ja
naurua, uutiskatsauksien darelle py-
sahtymistd, tuolijumppaa ja vilil-
14 innostutaan iskemién pelikorttia
poytadn. Yksi asukkaamme on inno-
kas auttelemaan arjen askareissa ja
onkin jo ottanut tavakseen huoleh-
tia poytien pyyhkimisen ruokailujen
jalkeen. Toisen asukkaan rakkaana
harrastuksena on musiikin kuunte-
lu ja hén tarjoaakin pdivittdin néyt-
teitd levyvalikoimastaan soittamalla
musiikkia koko talon vielle. Ulkoile-
massa kdyddan yhdessd ja erikseen,
haetaan postia ja viedddn roskia.

Naapurissa toimivan paivikodin

Muistike 1/2014

kanssa pdastiin ensimmaista kertaa
virittelemddn yhteisty6td, kun pdi-
vakodin vaki jarjesti erdana syyskui-
sena iltana taiteiden yon, joka oli-
kin tdynnd tapahtumaa. Sisdpihan
portin aukaisemalla piha-aluees-
ta saatiin yhtendinen. Hoivakodin
pihan puolelle saatiin teltat, joissa
paistuivat herkulliset grillimakkarat
ja ihanat muurikkaletut. Sielld sité
viihdyttiin ulkona illan hdmirissa,
yhdessé nuoret ja vanhat!

Juhlan ajat hoivakodissa huomi-
odaan asiaankuuluvin tavoin. Jou-
lunaikaa vietetddn tunnelmallises-
ti jouluisen musiikin ja vierailevien
esiintyjien myo6ta ja koti koristellaan
yhdessd asukkaiden kanssa joulun
asuun. Juhannustakin jo suunnitel-
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tu; silloin viihtyisd ja suojaisa sisa-
piha pédsee juhannustanssien tans-
silavaksi!

Esperi hoivakoti Laune tarjoaa
asumista pitkdaikaisten asukkaiden
lisdksi my0s lyhytaikaista asumista
tarvitseville. Asumaan voi tulla Lah-
den ja ymparistokuntien palveluse-
telin turvin tai itse maksaen.

Esperi hoivakoti Launeen viki
haluaa toivottaa kaikille ihanaa jou-
lunaikaa ja onnea tulevalle vuodelle!

Pauliina Murtoniemi

Yksikon pddllikko

Esperi hoivakoti Laune,
Launeenkatu 76b,15610 Lahti
p. 050 435 8073
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Muistiyhdistyksen

Viime numerossa aloitimme palstan, jossa esittelemme
Muistiyhdistyksen vapaaehtoistoimintaa. Jatkamme
teemalla haastattelemalla kahta yhdistyksen
toiminnassa erittdin aktiivisesti mukana jo pitkddn

ollutta vapaaehtoista.

Antero “Antsu” Vavuli on vuosi-
en ajan ojentanut auttavan ka-
tensd mm. grillimestarina, remont-
ti-Reiskana, yleismies-Jantusena ja
markkinakahvien ovimiehena.

Mika sai sinut alun perin ryhty-
maan vapaaehtoiseksi Muistiyh-
distyksessa?

- Tulin toimintaan mukaan sattu-
man johdattelemana.

Mita vapaaehtoistyo sinulle antaa?
- Vapaaehtoisena toimiminen antaa
ennen kaikkea hyvin mielen. Hyva
mieli syntyy toisten ihmisten autta-
misesta. Se itsessddn jo auttaa jaksa-
maankin.

Muistike

Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaaeh-
toiseksi, mutta eivat sita syysta tai
toisesta ole viela tehneet?

- Yhdessidolo erilaisten ihmisten
kanssa luo iloa. Ilman iloa ihmiset
menettdvat paljon. Kannattaa tulla
rohkeasti mukaan toimintaan!

1/2014
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ilontuojat

arja-Leena Alho on myos ol-

lut aktiivisesti mukana Muis-
tiyhdistyksen toiminnassa jo useita
vuosia. Marja-Leenan tyOpanos ra-
hastonhoitajana on ollut korvaama-
ton apu niin yhdistykselle kuin ty6n-
tekijoillekin. Hallituksen jasenyyden
lisdksi hdnet tunnetaan myds mm.
ahkerana MuistiKerttuna.

Mika sai sinut alun perin ryhty-
maan vapaaehtoiseksi Muistiyh-
distyksessa?

- Puolison sairauden myotd hakeu-
duimme mukaan Péijit-Himeen
Muistiyhdistyksen toimintaan. Siir-
tyminen vapaaehtoistoimijaksi kavi
luonnostaan, kun huomasi toimin-
nan olevan juuri meille sopivaa ja
tuntui, ettd itselld on vield jotain an-
nettavaa muille.

Mita vapaaehtoistyo sinulle antaa?
- Paljonkin. Olemme saaneet lukui-
san joukon uusia ystdvid ja paljon
tietoa muistisairauksista sekd samal-
la mahdollisuuden ylldpitdd tyo-
elamaéssa kertynyttd ammattitaitoa.
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Toisin sanoen vapaaehtoistyd pitdd
“elamassa kiinni”. Itse olen tillainen
utelias “ikiliikkuja” ja minulle toi-
minta on tarkeda.

Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaaeh-
toiseksi, mutta eivat sita syysta tai
toisesta ole viela tehneet?

- Vapaaehtoistyd on palkitsevaa
monessa mielessd. Kaikilla on mo-
nenlaisia taitoja, joita voi ennakko-
luulottomasti ja rohkeasti soveltaa
toiminnassa. Puolisoani Joukoa si-
teeraten: "toiminta on taikasana’”.

Muistike
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Pdijcit-Hdmeen Muistiyhdistys ry:n
vapaaehtoistoiminnan muodot

Tervetuloa mukaan —

toimimaan vapaaehtoisena! Pa“at-Hameen

Pdijat-Hameen Muistiyhdistys ry ‘ ’ Muistiliiton jasen

Vhteystidot: Muistiyhdistys ry
Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lahti

puh. 03-735 1681
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www.ph-muistiyhdistys.fi

TalkkariTaunot
PullaPirkot
p e
’~‘( 23 %
: RyhmadRiitat
PuuhaPaulit

Muistike 1/2014

Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry jarjestaa jasenilleen:

PAIVA TUKHOLMASSA -RISTEILY
Silja Symphony 2.-4.6.2014

Matkaohjelma

Maanantai 2.6.

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

klo 16.00 Saapuminen Helsinkiin (Etelasatama) ja siirtyminen laivaan
klo 17.00 Laiva lahtee kohti Tukholmaa

klo 17.15 Buffet-illallinen, Buffet Symphony kannella 6

Tiistai 3.6.

klo 7.00- Meriaamiainen, Buffet Symphony kannella 6
klo 9.30 Saapuminen Tukholmaan

klo 10.15 Kaupunkikiertoajelu seka Vasa-museo

klo 17.00 Laiva lahtee kohti Helsinkia

Keskiviikko 4.6.
klo 7.30- Meriaamiainen, Buffet Symphony kannella 6
klo 9.55 Saapuminen Helsinkiin

Paluukuljetus Lahteen

Hinta 230 €/ henkilé (majoittuminen kahden hengen hytissa)

Hintaan sisaltyy

bussi ja kuljettaja koko matkan ajan
buffet-illallinen menomatkalla

meriaamiainen meno- ja paluumatkalla
Promenade -luokan hytti kahdelle hengelle
opastettu kaupunkikiertoajelu seka Vasa-museoon
tutustuminen ja pullakahvit

Tietoja matkasta

Matka toteutetaan, mikali 1ahtij6itéa on vahintaan 25 henkil6a. Paijat-
Hameen Muistiyhdistys ry:n henkildkuntaa on mukana risteilylla, mutta
matkalle 1&dhdetdan omalla vastuulla. Matka siséltda runsaasti kavelya.
Mukana on oltava passi, henkildllisyystodistus tai kuvallinen Kela-kortti.
Risteily maksetaan etukateen.

limoittautuminen 31.3.2014 mennessa: Petra Behm, p. 044 727 3010,
Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai Virpi Veijanen, p. 044 304 3001




Yhteistyokumppanit

Yhtad Sirkusta
jo vuodesta 1979

Nuokun Sirkus syntyi Harjukadun nuorisotalolle 1979.
Nuoret kutsuivat Lahden nuorisotaloja nuokuiksi ja siiti
on kehittynyt sirkuksen erikoinen nimi.

Syksyllda 1979 pohdittiin Harjuka-
dun nuokulla, mika olisi sellainen
yhteinen asia, joka yhdistéisi talon
nuoria, jotka toimivat monissa eri
ryhmissd, kuten esimerkiksi keittio-
kerhossa, pukusuunnittelukerhossa,
naytelmékerhossa, juontajaryhmas-
s, kioskiryhmadssa jne.

Vuoden 1980 alussa pyydettiin
talolle t6ihin taikuri ja nykyinen
Nuokun Sirkus ry:n kunniapuheen-
johtaja Jouko Alho. Alho perusti tai-
kurikerhon ja sen ympdrille syntyi
pikkuhiljaa nuorten sirkus. Toimin-
ta alkoi taikurikerhosta ja sen naru-
tempuista. Taikuri Alhon johdolla
taikanarun solmut irtoilivat, mutta
naru ei irronnut tekijéidensé kadesta
vaan ilmestyi yhd useampaan ja use-
ampaan kiteen ja innostus lisdan-
tyi. Taikurikerhon rinnalle ilmestyi
tanssitytt6jd, ompelukerho muuttui
puvustamoksi, teatterikerho klovni-
ja jongleerausryhmiksi. Taikana-
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rusta oli taiottu kokonainen nuori-
sosirkus. Nuoret olivat osallistuneet
jo useana vuonna valtakunnalliseen
taidetapahtumaan laulu- ja teatteri-
ryhmin. Tarkasteltaessa tulevia tai-
detapahtumien lajeja huomattiin
uusi taidemuoto sirkus. Oivallettiin,
ettd siind on nuorisotydmuoto, joka
voi yhdistaa kaikkia talon nuoria yh-
teisen toiminnan ympidrille. Kaikille
nuorille 16ytyisi jokin rooli sirkuk-
sesta. Nuoret ja ohjaajat innostuivat
asiasta ja niin vuoden 1982 taideta-
pahtumassa esiintyi ryhma nimeltd
Nuokun Sirkus.

Vuosien saatossa toiminta va-
kiintui ja Nuokun Sirkus itsendistyi
omaksi yhdistykseksi 1987. Nuok-
ku teki ainoana nuorisosirkuksena
kiertueita, jarjesti valtakunnallisia
leirejd, sai tunnustusta seké paikal-
lisesti ettd kansainvélisesti. Tehtiin
tuhansia esiintymisid ja Nuokun Sir-
kus toimi pioneerina suomalaisel-
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le nuorisosirkus- ja ny-

kysirkustoiminnalle.
Nuokun Sirkus ei
edelleenkidan nuoku

vaan on Suomen toi-
seksi vanhin aktiivisis-
ta nuorisosirkuksista.
Nuokku on kerhotoi-
minnassaan keskittynyt
erityisesti kouluikaisiin
lapsiin ja nuoriin, mutta
myos perheiden pienem-
mille, aikuisille ja eri-
tyisryhmille jarjestetdan
mahdollisuuksia sirkus-
harrastukseen. Kerho-
toimintaan osallistuvien
madrd on yhteensd 100-
200 henkil6é laskutavas-
ta riippuen. Harjoitusten
ja esiintymisten kaut-
ta nuoret ja vdhdn van-
hemmatkin saavat onnistumisen
elamyksid ja taitoja, joista jad hyo-
tyjd ja muistoja koko loppueldméksi.

Nuokun Sirkus pyorii padosin va-
paaehtoisvoimin ja talkootyon se-
ka Lahden kaupungin tuen avulla
nuorten harrastusmaksut on pystyt-
ty pitdmédn edullisina. Nuokun Sir-
kuksen ohjaajat ovat kaikki sirkuk-
sen omia kasvatteja, jotka haluavat
mahdollistaa elinvoimaisen ja vai-
kuttavan perinteen jatkumisen yha
uusille sukupolville.
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Nuokun Sirkus ja Paijat-Hameen
muistiyhdistys tekevit paljon yhteis-
ty6td eri muodoissa. Merkittava yh-
teistyon edesauttaja on, ettd muisti-
yhdistyksen aktiivit Marja-Leena ja
Jouko "Pappa” Alho toimivat edel-
leen Nuokun Sirkuksen taustatuke-

na monin eri tavoin. Marja-Leenaa
ja Joukoa voisikin kutsua Nuokun
Sirkuksen omiksi isovanhemmiksi.

Jari Kekki
Puheenjohtaja, Nuokun Sirkus ry.

Muistike
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Kuulumisia Lahden kaupungin

omaishoidon tuesta

r - —

Lahdessa on tilld hetkelld 441
omaishoidon tukea saavaa
omaishoitoperhettd, jossa hoidetta-
va on yli 65-vuotias. Omaishoidon
tuki perustuu lakiin omaishoidon
tuesta. Omaishoidon tukea myon-
netddn kunnan varaamien mééra-
rahojen ja myontimisperusteiden
mukaisesti. Hoitopalkkion suuruus
madraytyy hoidon sitovuuden ja

- — —/ /1

| Omaishoitaja |
| —huolehdi itsestdisi |

| ¢ omasta peruskunnosta huolehtiminen ja |
riittava lepo ovat tirkeitd

| o pyriharrastamaan ja tekemdin myos it- |
sellesi mieleisié asioita

| o pidi lakisgteiset vapaapiivit aina kun |
se on mahdollista

|+ hanki tarvittaessa palveluita ja apuvali- |
neitd kotiin

| . ald jaa yksin — puhu ystaville tai lahei- |

| sille, hae vertaistukea paikallisista yh- |
distyksistd, keskustele terveydenhuollon

| henkilostolle tai soita esimerkiksi autta- I
vaan puhelimeen

L

34
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kéytossé olevien palveluiden perus-
teella.

Kaupunki voi myontdd omais-
hoidon tukea vanhuksen, vam-
maisen tai sairaan henkilon hoi-
dosta kotona, mistd omaishoitaja
ja kaupunki tekevit sopimuksen.
Omaishoitaja voi olla hoidettavan
omainen tai muu liheinen henkil6.
Omaishoidon tuki muodostuu hoi-
dettavan tarvitsemista palveluista
sekd hoitajan saamasta hoitopalk-
kiosta, vapaasta ja hoitoa tukevista
palveluista.

Hoitajalla on oikeus kolmeen va-
paapidivaan kuukaudessa. Lakiin pe-
rustuvia omaishoidon vapaan vaih-
toehtoja ovat lomajaksot, sijaishoito
toimeksiantosopimuksella sekd per-
hehoito. Omaishoidon tukea hae-
taan hakemuksella ja liitteeksi tarvi-
taan ladkarinlausunto.

Yhteydenotot:

Sinikka Siltala, p. 050 383 6305
Aira Tulonen, p. 050 559 7895
Marika Ventomdki, p. 050 387 8743
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Valtakunnallisia auttavia puhelimia:

Omaishoitajat ja Laheiset
-liiton neuvonta

p- 020 7806 599
ma —to klo 9.00-15.00

Vertaislinja muistisairaiden
omaisille

p- 0800 9 6000
joka péiva klo 17.00-21.00

Suomen Mielenterveysseuran
valtakunnallinen kriisipuhelin

Kirkon palveleva puhelin
p- 01019 0071

su-to klo 18.00-01.00,
pejala 18.00-03.00

p. 010 195 202
arkisin klo 9.00 - 06.00
lauantaisin klo 15.00 - 06.00
sunnuntaisin klo 15.00-22.00

Uusi Hoivakoti Lahdessa

Esperin uusi Hoivakoti Laune tarjoaa pitki- ja lyhytaikaista
ympirivuorokautista hoivaa neljissi ryhmikodissa, joissa kullakin

asukkaalla on oma huone seki viihtyisit yhteistilat kiytdssiin.

Hoitofilosofiaamme kuuluu kunkin asukkaan omista
tarpeista ja voimavaroista lihtevi kuntouttava ja

virikkeellinen toiminta. Ammattitaitoinen sosiaali-
ja terveysalan koulutuksen saanut henkilskunta
takaa palvelumme korkean laadun.

Meille kiy palveluseteli.

Tervetuloa tutustumaan.
050 435 8073 | myynti@esperi.fi
esperi.fi



Runonurkka Kauden toimintaa

Juhlahumua
Jja arkisempaa menoa

Syksy on ollut vauhdikas ja monenmoista
on ehditty ja keksitty.

Parinpellon
grilli-illan
kisailua.,

"Oodi muistille"

Kylla maistuu pulla, kun saa ryhmaén tulla.

On meilld riimit timmit ja kovat opettajamimmit.
Heilta irtoo pisteet ja pinnit.

On IE:ssé suuri jérki,

vaikka vililld harjoituksissa onkeen tarttuukin sarki.

Vililld pinna palaa, kun naité tehtdvid halaa.
Jos loppuu hahmotus, alkaa kyhnytys.

Mutta kun kumi ja kyna luistaa yksy aloitettiin perinteisesti Pa-

niin paremmin meidén aivot muistaa © rinpellon grilli-illalla, jossa sda
meitd tuttuun tapaan suosi ja iloinen

Muistiyhdistys on oiva, se antaa meille voimaa. ilta vietettiin yhdessa.

PaaOma on myoskin soma Syksylld ryhmit kaynnistyivit

vaikka kyseessd et TODELLAKAAN ole loma. elokuun lopulla, ja monessa ryh-

Se on kuitenkin meidén ikioma! missd ahkeroitiin aluksi erilaisin
kadentoin.

Sokerina pohjalla on ajatus:
Kun ratkottu on aivoja, niin lieké kellddn endd vaivoja? Muistikerttujen syksyn
taidonnayte.

Tekijdnd Johtoryhmd, PadOma
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Kauden toimintaa Kauden toimintaa

Puheenjohtaja Jouni Helén.

jdsenistd ja muusta yleisostd jotka
tekivat pdivastd juhlan. Ja tietenkin
erityiskiitos kuuluu niille kaikille lu-
kuisille vapaehtoisille, jotka ahkeri-
ne késineen tekivit juhlasta mahdol-
lisen. Sydamellinen kiitos teille!

Yhdistyksen hallituksen
vapaaehtoiset uurtaj?t ‘
kahvitarjoilun jérjestamisen
aarella.

Syksyn suurin ponnistus oli
muistiviikko tapahtumineen ja vii-
kon huipentuma, yhdistyksen 25v
juhla toi erityistd aihetta iloon. Juh-
la oli kaikin puolin menestys ja oli

ilo juhlia kanssanne yhdistysta. Tun- Ty6ikéisten sairastuneiden naytelma-

nelma oli katossa ja kiitollisia olem- ryhman esitys "Aino jauudet ystivat"

iki sty i n taitavat nuoret.
me kaikista yhteistyokumppaneista, oli yleisomenestys.

Nuokun sirkukse
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*Apteekk; Trio

*Berner Oy/kosme
*Bluestore

*Helmij Apteekki
'Keijunkehré kukkakauppa

K.1. Kaukon kello ja kulta o
°Kukkakauppa Vih y

tiikkaosasto

erkeiju, Tri
°Laatukoru, Trio e

*Laukky Forum, Trio
*Minimore
*Optikko Mékeléi, Trio

*Punnitse Jjasaasts
*Sokos

*Tiger, Trio
*Unikulmga
sek3 Yksityiset Iahjoittajat

I J] :
K"tamme ka,kkla lah Oittajiag lamplmastl

] -
Arpa aispalki toja ovat I oittaneet seura

taav

Kauden toimintaa

Iris Vavuli ja yhdistyksen
tyontekijat komeissa
kansallispuvuissa.

Monessa tapahtumassa ehdit-
tiin olla myo6s mukana, yhtend
niistd mm. Muistiviikon Harjulan
muistipdivd. Aivoja treenattiin ai-
votreeniryhmissd ja jdrjestovden
kesken treffattiin toimistolla myos
yhteisen suunnittelun ja toiminnan
keskella.

Juhlahumuista arkea
vietettiin myos yhtei-

Yhdistysvaked
tutustumassa
Muistiyhdistyksen
toimintaan.

sen teatteriretken (West Side Story)
merkeissd ja ostosmatkallakin kay-
tiin Kouvolassa. Joulua valmisteltiin
ja pikkujouluja vieteltiin monessa
ryhmissi ja niistd syntyi monta mu-
kavaa muistoa muistojen helminau-
haan.

Joyko Alho viihdyttimass;
Muistiviikon Muistipdivisss

Aivotreenaajat
ahkeroimassa.

Harjulassa,
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Aivoterveys

Aivoterveydesta

arkip

dlvaa

0sa8:

UNI JA TERVEYS

IThminen nukkuu elimastdan noin
kolmasosan. Uni on automaattinen
ei-tahdonalainen toiminto. Jokaisel-
la meista on oma sisdinen vuorokau-
sirytmi, jota voimme jossain mddrin
tahdistaa valon, rutiinien, lilkunnan
ja sosiaalisen elamdn avulla. Valvo-
essa aivoihin kertyy unipainetta ja
biologinen kellomme ohjaa meidit
nukkumaan oikeaan aikaan. Thmi-
nen ei pysty nukahtamaan, jos ei ole
unen tarvetta. Toiset ihmiset ovat
aamuvirkkuja, toiset enemmaén il-

Muistike

taihmisid. TAma ominaisuus on pe-
rinnoéllinen. [ltaihmiset karsivat her-
kemmin univaikeuksista, koska he
valvovat iltaisin pitempdén ja tyovii-
kolla voi sen vuoksi helposti kertya
univelkaa.

Normaalisti aivot ovat joko val-
veilla tai unessa. Stressaantuneilla
henkil6illd unta ja valvetta tuottavat
aivoalueet ovat illalla yhta aikaa ak-
tivoituneina. Sisdinen kellomme ha-
luaisi ihmisen nukahtavan, mutta se
ei kykene vastustamaan aivojen vi-
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Aivoterveys

reyttd yllapitavaa toimintaa. Stres-
siajatukset olisi siis tarked kasitelld
paivalld, jotta aivoilla olisi illalla ti-
laisuus vaipua uneen.

Aivoissa on lukuisia vilittdjaai-
neita, jotka sddtelevat vireystilaa.
Valveen aikana aivot tekevit tyota.
Energian kuluessa aivoihin kertyy
hermosolujen toimintaa jarruttavaa
adenosiinia ja laktaattia ja timi ai-
heuttaa vasymystd. Képylisakkeesta
erittyvd melatoniini eli unihormo-
ni auttaa nukahtamaan ja pysyméin
unessa.

Unen ajkana unipaine poistuu,
keho lepdi ja solujen energiavarastot

1/2014

Kuva: stock.xchng

| I

Tryptofaani auttaa nukahtamaan |
Syo naita illalla:

| o kalkkuna, kala ja kana |
o kananmunat

o tumma riisi, kokojyvituotteet, |

linssit
l « pahkinit, mantelit I
| * maito, kotijuusto |

| Tyramiini vaikeuttaa |
nukahtamista

| Valta naita illalla: |
o kinkku, pekoni, makkara

l o suklaa, sokeri, viini l
 peruna, tomaatti, pinaatti I
* juusto

L = 4

taydentyvit. Aivot lokeroivat paivin
tapahtumia, vahvistavat oppimista
ja aktivoivat muistijalkid. Aamuyos-
td melatoniinin eritys vihenee, lak-
taatti ja adenosiini on otettu talteen
ja alamme valmistautua herddmaan
energisind uuteen paivaan.

Ika vaikuttaa unen tarpeeseen.
Murrosikiisilla melatoniinin eritys
viivéstyy illalla, mistd johtuen nuo-
rilla on luontainen taipumus valvoa
pitempadn. Unen tarve ei kuiten-
kaan vihene, vaan nuorenkin tuli-
si nukkua noin 9 tuntia. Iltaa kohti
menoa tulisi rauhoittaa ja virikkei-
den médraa vahentda valmistaen ke-

Muistike



hoa ja aivoja lepoon ja uneen.

Mydohadisillan harrastukset pitavit
aivot virkeina ja tietokoneen valodr-
sykkeet voivat ehkiistd melatonii-
nin tuotantoa. Viivédstynyt unijakso
merkitsee aamu-unisia koululaisia.
Uniasiantuntijat ovat esittaneet, et-
td murrosikaiselld koulu voisi alkaa
1-2 tuntia myohemmin, jolloin nou-
datettaisiin nuoren fysiologista uni-
rytmia.

Iakkdampédna kapylisakkeen toi-
minta hiipuu ja melatoniin eritys
vahenee. Ndin unen saanti voi vai-
keutua ja youni muuttuu rikkonai-

—
Unihygienia
o Harrasta reipasta liikuntaa
|  iltapéivélld tai alkuillasta,
my6hemmin kevyt iltakavely
| ulkoilmassa voi parantaa unta
« Sy0 hiilihydraattipainotteinen
| ilta-ateria
| » Valti alkoholia, kahvia,
tummaa suklaata, mausteisia
|  ruokia ja makeita jilkiruokia
o Tuuleta makuuhuone ennen
| nukkumaanmenoa
o Mene aina nukkumaan
| suunnilleen samaan aikaan,
my0s lomalla
o Nuku péivalld enintdén tunnin
L —
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Aivoterveys

semmaksi. Ulkopuoliset drsykkeet
kuten melu, valo, kivut ja alkoho-
li hiiritsevat herkasti unta. Vaikka
péivélla nukkuminen voi heiken-
tdd younia, idn ja sairauksien vuoksi
voi joskus kuitenkin olla tarpeen ot-
taa pienet pdivanokoset, jotta jaksaa
loppupiivin askareet.

Unen merkitysti ei tdysin tunne-
ta, mutta jokainen tietdd, ettd unen
puutteesta seuraa monia ikavia asi-
oita. Valvomisen jilkeen visyttaa,
ajatus ei juokse, masentaa, padta sar-
kee ja kehoa kolottaa. Univaje lisdd
stressihormonien eritystd, heikentda

- 7
nokoset. Viltd nokosia kello |
15 jalkeen

« Siirry vuoteeseen vasta kun |
sinua nukuttaa

« Jos uni ei tule, nouse |
vield hetkeksi ylos ja yritd
mydhemmin uudelleen |

« Sanky on vain nukkumista ja |
seksid varten. Televisio kuuluu
eri huoneeseen. |

« Jos et ehtinyt tehdd kaikkea
tdnddn, voit jatkaa huomenna. |
Tekemdttomat ty6t on huono
unilelu |

« Kun odottelet unta, ajattele |

kauniita ajatuksia
— 4
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Aivoterveys

sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa ja
immuunivastetta. Riski sydan- ja ve-
risuonisairauksiin, diabetekseen ja
masennukseen kasvaa. Ihminen al-
tistuu lihomiselle ja infektioherk-
kyys lisdantyy.

Aivot reagoivat herkisti univajee-
seen. Tarkkaavaisuus, tydmuisti ja
keskittymiskyky heikkenevit, oppi-
minen on vaikeampaa ja virhealttius
lisddntyy. Liikenteessd yksi valvot-
tu yo vastaa 1 promillen humalati-
laa. Univajeessa reaktioaika pitenee,
huomiokyky heikkenee ja tapatur-
mariski lisddntyy.

Tarja Suomalainen
Neurologian erikoisldcdkdri
Lddkdrikeskus Mehildinen
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Kuva: stock.xchng

-

Milloin kannattaa lahtea
laakariin?

« Jos olet nukutun y6n jilkeen
jatkuvasti vasynyt tai
huonovointinen

« Jos kuorsaat tai joku on
nukkuessasi havainnut sinulla
hengityskatkoksia

« Jos ndet usein painajaisia tai
nukut levottomasti

« Jos nukahtelet useita kertoja
paivassa

« Jos et toistuvasti saa illalla
unta tai heraat liian aikaisin

« Jos kotikonstit eivat auta
korjaamaan univaikeuksiasi

Muistike
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Laakari vastaa

Muistipoliklinikan geriatri Sirkku Lavonius ja
osastonhoitaja Tiina Rantanen vastaavat lukijoiden

kysymyksiin

Miten tulisi suhtautua, kun muis-
tisairaalla esiintyy ruokahalutto-
muutta?

Muistisairailla ruokahaluttomuus
on erityinen riski, joka tulee ai-
na ottaa huomioon. Jos muistisai-
ras asuu yksin, ei valttimatta voida
luottaa hanen kertomaansa tietoon
ruokailujen maarésté ja tiheydesta.
Télloin on syytd seurata muistisai-
raan olemusta. Halytysmerkkini on
selked painon putoaminen niin, et-
td alemmin sopivat vaatteet roikku-
vat pddlld. Omaisten on myos syytd
muistisairaan luona vieraillessaan
tarkastaa jadkaapin ja ruokakaapin
sisdltd. Ruuan tuominen muistisai-
raan jadkaappiin ei kuitenkaan au-
ta, vaan syOmistd on valvottava ja
hinen kanssaan on istuttava saman
pOydén ddreen.

Ruokahalua voidaan houkutella

Muistike

eri tavoin. Tarkeintd on hyvd maku
ja sopiva rakenne. Tuttujen maku-
jen suosiminen auttaa ruoan hyvak-
symisessd. Tédrkeintd on huolehtia
riittdvasta energian ja proteiinien
saannista. Energian méaraa voi lisa-
td kayttdmalla ruoanvalmistuksessa
enemmadn rasvaa ja suosimalla ras-
vaisia maitotuotteita. Mahdollisuuk-
sien mukaan suositaan pehmeitd
rasvoja, esimerkiksi rypsioljya, mut-
ta my0s voita voidaan maun paran-
tamiseksi lisdtd esim. puuroon tai
perunamuusiin. Proteiinia saa par-
haiten lihasta, kalasta seka maidos-
ta ja maitovalmisteista. Hyvid prote-
iininldhteitd ovat myos kananmuna,
tayslihaleikkeet, juustot, pavut ja
linssit.

Ruoan energia- ja proteiini-
madrid voi myos lisata kayttamal-
la apteekista saatavia tdydennys-
ravintovalmisteita. Kaikille yli
60-vuotiaille suositellaan D-vitamii-
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nilisdd 20 mikrogrammaa vuorokau-
dessa ympari vuoden. Ravinnosta
D-vitamiinia saa parhaiten kalas-
ta, kananmunasta, maidosta ja ras-
voista. Kalsium yhdessa D-vitamii-
nin kanssa ehkéisee osteoporoosia.
Kalsiumia saa maitotuotteista, mut-
ta mikali naitd ei ole kdytossd, saanti
on syytd turvata kalsiumvalmisteel-
la. Suositeltu paivittdinen kalkki-
madrd on vahintadn 800-1000 mil-
ligrammaa.

Miten tulisi suhtautua, kun muisti-
sairaalla esiintyy ylensyomista?

Joihinkin muistisairauksiin kuuluu
tyypillisend oireena ylensydominen.
My6s makeanndlin kasvu on ta-
vanomaista ja ahmimistakin saattaa
esiintyd. Nama ongelmat ovat kui-
tenkin selvésti harvinaisempia kuin
ruokailun unohtuminen, painon las-
keminen tai ravinnon yksipuolisuus.
Ylensyomiseen voidaan yrittda vai-
kuttaa jarjestaimalld korvaavaa toi-
mintaa syomisen unohtamiseksi,
kun tilanne ndyttdd menevan pul-
malliseksi.

Kun ylensyomisté esiintyy, tulee
muistisairaan ruoka-aineiden valin-
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noissa suosia vahédenergisia tuottei-
ta, kuten vihanneksia. Jos joku muu
huolehtii ruokien hankkimisesta,
hinen tulee tietoisesti valita sopi-
via ruoka-aineita sopivassa méirin
saataville, ja tdlloin esimerkiksi ma-
keisten tai leivonnaisten ostoa rajoi-
tetaan tietoisesti. Vaikka ongelmana
olisi ylensyonti, tulee monipuolises-
ta ravinnosta huolehtia yhtilailla
kuin ruokahaluttomuuden kohdal-
la. T4ll6in vain energian saantia py-
ritadn rajoittamaan pdinvastoin kuin
aliravitsemusta hoidettaessa.

Mita tulisi ottaa huomioon, jos
muistisairas haluaa matkustaa ul-
komaille?

Muistisairaan matkustaessa ulko-
maille hénelld tulee olla mukana
saattaja, joka tuntee hyvin potilaan
ja tiedostaa hédnen tilanteensa. My6s
lyhyt, englanninkielinen ladkérin-
lausunto on térkedd olla mukana.
Lausunnosta pitda selvita potilaan
diagnoosi ja sairauden vaikeusaste
seka ladkitystiedot.

MMuistike



Kuva: stock.xchng

Iriksen keittiossa

Iriksen keittiossa

Lueskelin karjalaista
keittokirjaa ja tdssd tulos.

Taas % \\efkkul en aik?"

VANHAN AJAN JALKIRUOKA

Riisirunko

200g kylmdd riisipuuroa
2dl kermaa

1dI keksin tai kakun muruja
2t kanelia

2tl mantelia

48 Muistike

Riisipuuro ja kerma sekoitetaan hy-
vin ja kaadetaan pitkddan vuokaan.
Keksin tai kakun muruja paille, nii-
den paille asetetaan makeita man-
teleita sinne tdnne ikdan kuin oksia.
Tarjotaan kastikemehun tai mansik-
kahillon kanssa. Ohje on periisin
1800-luvulta. (Suistamo)
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PRESIDENTINROUVAN
PIPARKAKUT

Ellen Svinhufvudin piparkalut

3 kananmunaa

425 ¢ (n.5dl) sokeria

1,5dl kermaa

1,5dl (n.150g) voisulaa

100g manteleita (lastuja)

1tl kanelia

1t kaardemummaa

1tl soodaa

noin 12dl (640g) vehndjauhoja

Viipurissa tunnettiin hyvin presi-
dentinlinnan tarjoukset, ja suuren
suosion saanut ohje kulki kahvikut-
sujen tarjoilupdytiin.

Munat ja sokeri vatkataan vaah-
doksi. Kerma, voi, mausteet, mante-
lilastut sekd sooda jauhoihin sekoi-
tettuna lisdtddn ja annetaan taikinan
olla kylmdssa muutama tunti. Lei-
votaan kapeita tankoja, jotka pais-
tetaan noin 200 asteessa. Tangot
leikataan heti kuumina vinoiksi vii-
paleiksi. (Viipuri)

Muistike

PORKKANALAATIKKO

Hetti-mummon porkkanalaatikko,
jota voi kayttda ruokapdydén lisuk-
keena lapi vuoden.

2dl riisid

11 vettd

11 maitoa

3tl suolaa

2 kananmunaa

1 kg porkkanoita

3kl sokeria tai siirappia

ripaus valkopippuria

Pinnalle: korppujauhoja ja voita

Keita riisit, kun vesi on imeytynyt li-
sad maito ja hauduta n. 20 min. Lisaa
puuroon suola, munat, mausteet ja
keitetyt, soseutetut porkkanat. Laita
seos paistovuokaan. Ripottele pin-
nalle korppujauhot ja voinokareet.
Paistetaan 150° C. Noin 1% tuntia.
(Raisald)

MUKAVAA JOULUN ODOTUSTA!
Iris
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HNAIN NEULOT SUKAN:

Kengin koko n. 30(38)46

Langanmenekki 7 Veljestd 150(150)200 g

Sukkapuikot Novita nro 3% tai kdsialan mukaan.
Mallineuleet Joustinneule suljettuna neuleena:

neulo *2 o, 2 n*, toista *-*. Siled neule suljettuna neuleena:
neulo kaikki kerrokset oikein.

Tiheys 21 s sileda neuletta = 10cm

Alojta kantatilkku
eulomalla I puikon
silmukat IV puikolle
(=20-24-28). Jata muut
s:t odottamaan.
Kaanna tyo,
nosta ensimmainen
silmukka neulomatta ja neulo
muut silmukat

nurin. Kdanna tyo, *nosta
ensimmadinen silmukka
neulomatta, neulo 1 silmukka

IN[@®)

Luo 40(48)56 silmukkaa sukka-

puikoille ja jaa silmukat neljalle
puikolle, 10(12)14 s kullekin. oikein*, toista *-* vield 9(11)13
Kerroksen vaihtumiskohta on aina ertaa. Toista naita kahta ker-

[ ja IV puikon vélissa. Neulo sitten rosta yhteensa 10(12)14 kertaa
suljettuna neuleena joustinneuletta (=20-24<28 krs). (Kuva 2.)
12(14)16 cm. (Kuva 1.)

Neulo vield nurjan puolen kerros ja aloita kantapohjan kavennukset: jatka samaa vahven-
3 . nettua neuletta kuin aiemmin. Neulo tyon oikeasta reunasta kunnes toisessa reunassa on
jaljelld 7(9)10 silmukkaa. Tee ylivetokavennus (=nosta 1 silmukka oikein neulomatta, neulo
1 silmukka oikein ja veda nostettu silmukka neulotun yli) ja kddnna tyo. Nosta ensimmadinen
silmukka neulomatta, neulo 6(6)8 silmukkaa nurin ja neulo kaksi seuraavaa silmukkaa nurin
yhteen, kdanna tyo. Nosta ensimmadinen silmukka neulomatta, neulo kunnes on jaljelld 6(8)g
silmukkaa, tee ylivetokavennus. Jatka edelleen samalla tavalla siten, etta sivusilmukat
viahenevat koko ajan ja keskiryhman silmukat pysyvat samana eli 8(8)10.
Kun sivusilmukat loppuvat, jaa kantalapun silmukat kahdelle puikolle
(4.4 - 4,4 - 5,5). (Kuva 3.)

Poimi sitten vapaalle puikolle kantalapun vasemmasta
reunasta 10(12)14 s + 1 s puikkojen valista.

Neulo poimitut silmukat kiertden oikein | puikolle.
Neulo Il ja Il puikon silmukat oikein. Poimi kantalapun
oikeasta reunasta 10(12)14 s + 1 s puikkojen vilisti ja
neulo poimitut s:t kiertaen oikein IV puikolle. (Kuva 4.)

Jatka sileda neuletta kunnes
pohjan pituus on 15(20)25 cm tai
pikkuvarvas peittyy. (Kuva 6.)

Aloita sitten kdrkikavennukset:
neulo I ja lll puikon lopussa 2 s oikein
yhteen, 1 s oikein ja neulo Il seka IV ;
puikon alussa 1 s oikein ja tee ylivetokavennus.
Tee kavennukset kuten edelld joka 2. kerros kunnes joka
puikolla on jaljelld 5(6)7 s. Tee sen jalkeen kavennukset joka
kerroksella. Kun tydssa on jaljella 8 silmukkaa, katkaise lanka
ja veda se silmukoiden lapi ja paattele hyvin. (Kuva 7.)



Aivojumppaa

Timanttitikku

Esimerkiksi ndin voi harjoitella sormien ja aivojen yhteistyotd.

Voit vaikkapa aloittaa harjoittelun
ruokaveitselld ja pienelld palalla pa-
peria. Kostuta pieni pala paperia
kiinni ruokaveitsen toiselle puolelle.
Ruokaveitsi kidy mainiosti timanttiti-
kusta koska siind on kaksi eri puolta.
Pieni keppi kdy my®s, jos sellainen
kotoa 16ytyy. Eli pyorittelet ruoka-

Temppu: Taikuri esittad tikun, jos-
sa ei ole timanttia kummallakaan
puolella. Yleison silmien edessa tik-
kuun ilmestyy timantti tikun molem-
mille puolille.

Valineet: Tikku jossa on toisella
puolella timantti/timantit

Esittaminen: Tempun tekemisen
tarkein vaihe on tikun pyoraytys kol-
men sormen ja ranteen varassa (kat-
so kuvat). Aina kun nostat tai lasket
tikkua teet pyoraytyksenjosta syntyy
vaikutelma etta tikku on molemmil-
ta puolilta samanlainen. Havitys tai

veistd tai keppid alla olevan ohjeen
mukaan.

Timanttitikku on oikeastaan taika-
temppu joka tehdddn sormien ja aivo-
jen yhteistyolla.

Terveisin Jokke ja Sami
”Kolmannen asteen timantit”

™

‘ll‘

esiin taikominen tapahtuu pelkas- -

tadn tikun pyoraytykselld. Tempun te-
keminen vaatii hatjoittelua jotta sor-
met toimivat oikein.
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Hoiva- ja hoitopalvelut
Lh/Kh Ulla Eckhardt

Puh. (03) 7141 455, 044 330 5510

Kauppakatu 5, 18100 Heinola
www.arjenapuvalineet.net

Hoiva- ja hoitopalvelut:

- Palvelut kotiutusvaiheessa

« Pesupalvelut

Korotettu
| tuoli (kuvas-

- Ladkkeenjako
» Kuntoutus

sa), suihku-ja
wc-tuolit ym.

Palveluseteliyritys
PalveluSantran jasen

Asiantuntijapalvelut:

- toimintakykyyn ja apuvalineisiin liittyvéa ohjausta ja neuvontaa

- eldmaa helpottavia ratkaisuja mm. liikkumiseen ja kotitoimiin

- huolto, asennus ja kuljetus

- laakinnalliset hoitosukat ja hihat, mittatilaus- ja valmistuotteet
Myymala:

Apuvilineet arkeen

- yli 600 tuoctetta helpottamaan arkeasi

* Sukanvetolaite,
Iyhyt tai pitka

tartuntapihdit

Erilaiset

TlpPA,

Q KOTIPALVELUT

KOTISAIRAANHOITO

ivaa ja

Henkilokohtaista ho

arkisen elaman apua.

Kotisairaanhoito

Kotihoito

Geronomin palvelut

Koulutus

p. 044 - 275 4745

Kotihoitopalvelu Tippaiita ky

tippaiita@tippaiita.fi

ita.fi

ippaii

www.t
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Anne Kurvisen opinnaytetyon
tuloksia

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mi-
ten Péijat-Hameen Muistiyhdistys voisi kehit-
tdd toimintaansa ja tukea muistisairaiden ja
heidan omaistensa eldménlaatua omalla toi-
minnallaan.

Madrallinen tutkimus toteutettiin lahet-
tamalla kaikille Muistiyhdistyksen jasenend
oleville omaisille kyselylomake. Kysely lahe-
tettiin yhteensd 183:lle jasenrekisterista poi-
mitulle omaiselle Vastausprosentti oli 42%.
Taustatietojen lisaksi omaisilta kysyttiin mm.
mitd yhdistyksen tarjoamia palveluita omai-
set kayttavdt ja mahdollisia syita kdyttamat-
td jattamiseen.

Tulosten perusteella vain pieni osa omai-
sista kdytti aktiivisesti yhdistyksen tarjoamia
palveluja. Vertaistukitoimintaa pidettiin tar-
keimpdnd ja sitd toivottiin myds lisaa. Osa
koki yhdistyksen toimitilojen sijainnin han-
kalaksi ja palveluja toivottiin jarjestettavan
kaikissa Pdijat-Hameen kunnissa. Esteend
toimintaan osallistumiselle oli mm. se, etta
sairastunutta oli vaikea tai jopa mahdoton
jattaa yksin kotiin.

Omaiset toivoivat enemman iltatoimin-
taa, tyoikdisille omia ryhmia, enemman ret-
kia seka enemman toimintaa niille, joiden |&-
heinen oli jo joko laitoshoidossa tai kuollut.
Tietoa haluttiin lisad mm. lyhytaikaishoito-
paikoista, taloudellisesta tuesta, erilaisista
hoitovaihtoehdoista, pdivatoiminnasta seka
muistisairaan kdytosoireista.

Muistike

Ajankohtaista asiaa

Kiitdn kaikkia kyselyyn vastanneita ja suu-
ri kiitos myds ohjaajalleni Ninalle. Toivotan
teille kaikille hyvad jatkoa arvokkaassa tyds-
sanne.

Annetta Kurvinen, Geronomi AMK Degree
Programme in Health Promotion -opiskelija

Alzheimerin tautia sairastavan
potilaan puoliso-omaishoitajan
elamanlaatu kolmen vuoden
seurannassa

Tarkoitus: Pro-gradu tutkielman tarkoituk-
sena oli selvittad, minkalainen muutos Alz-
heimerin tautia (AT) sairastavan potilaan
puoliso-omaishoitajan elimanlaadussa ja
sairastavuudessa tapahtuu kolmen vuoden
seurannassa. Lisaksi tutkittiin, millainen yh-
teys omaishoitajan sairastavuudella ja AT:n
etenemiselld oli omaishoitajan elimanlaa-
tuun.

Tausta: Tutkielma on osa Itd-Suomen yli-
opiston neurologian klinikan koordinoimaa
ALSOVA-projektia, joka on toteutettu yh-
teistyossa Muistiliitto ry:n, KELAN, Neuronin,
[td-Suomen yliopiston hoitotieteen laitoksen
sekd sosiaali- ja terveysjohtamisen laitoksen
kanssa. Projektiin liittyvd seuranta toteu-
tettiin v. 2002-2011 ja siihen rekrytoiduis-
ta 240:sta omaishoitajasta 170 oli puolisoi-
ta. Naistd 96 jatkoi tutkimuksen seurannassa
kolme vuotta.

Menetelmat: Aineisto kerattiin kysely-
lomakkeen avulla. Eldmanlaatua mitattiin
VAS ja 15D -mittareilla. AT:iin liittyvia tekijoi-
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ta kayttaen MMSE, ADCS-ADL, CDRps ja NPI
-testejd. Aineisto analysoitiin kayttaen SPSS
19.0 -tilasto-ohjelmaa.

Tulokset: Puoliso-omaishoitajien elaman-
laatu heikkeni kolmen vuoden seurannassa
VAS-mittarilla mitattuna. 15D-mittarilla mi-
tattuna elamanlaadussa ei tapahtunut mer-
kittdvaa muutosta, vaikka omaishoitajien sai-
rastavuus lisadntyikin. Sairauksista etenkin
sydan- ja verisuonisairaudet, kuten korkea
verenpaine, koronaaritauti, kohonnut koles-
teroli seka sydamen vajaatoiminta lisaantyi-
vat merkittdvasti. Omaishoitajan sairastavuus
oli jonkin verran yhteydessd elamanlaatuun,
mutta selitti sitd kuitenkin vain heikosti. Tut-
kielman tulokset vahvistavat aiemmin tut-
kitun tiedon siitd, ettd etenkin sairastuneen
kdytosoireet vaikuttavat omaishoitajan ela-
manlaatuun heikentavasti. Seurannassa kay-
tosoireet, pdivittaisen toimintakyvyn heikke-
neminen seka sairauden vaikeusaste olivat
voimakkaammin yhteydessa heikompaan
eldmanlaatuun.

Johtopaatoksia: Tulokset antoivat lisak-
si viitteita siitd, ettd muistisairasta hoitavil-
la puoliso-omaishoitajilla esiintyy enemmén
pitkd-aikaissairauksia muuhun eldkeikai-

[ |

Muusikko Kicke Paananen on teh-
nyt lahjoituksen yhdistyksellemme.

| Kicken Villidinen CD-levyjd jaetaanil- |
maiseksi toimistoltamme muistityon

| hyvaksi. Tule ja hae omasi!

L — 4

seen vdestoon verrattuna. Vaikka sairauksis-
ta masennus ei tassa tutkielmassa lisaantynyt
merkittavasti, siihen tulisi terveydenhuollos-
sa kiinnittad enenevdssa mdarin huomiota.
Tilanteeseen sopeutuminen saattaa peit-
tad todelliset masennuksen oireet eivat-
kd omaishoitajat valttamatta tunnista niita.
Omaishoitajan terveydentila tulisi huomi-
oida samanaikaisesti hoidettaessa AT:ia sai-
rastavaa puolisoa. Elamanlaatua taas tulisi
arvioida starndardoitujen mittareiden lisak-
si myds muilla menetelmissd, kuten VAS:Ila
seka tarkastella elamanlaatua muuten kuin
sairaus-spesifisti.

Tutkielma on kokonaisuudessaan luettavis-
sa Muistiyhdistyksen toimistolla.

Nina Reimari, sh AMK, TtM

r— - —— — — — — =/ /1

| AIVOVIIKKOA vietetaan viikolla 11 (10.-16.3.2014). Teemana on tana vuonna kulttuurilla |
aivoterveyttd. Taman tapahtumaviikon tiedot saatte erillisen jasentiedotteen muodossa
| helmikuun lopulla, mutta viikon voitte jo merkitd kalenteriin! |

-
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VERTAISRYHMAT

Tarjoamme vertaisryhmid niin sairastuneille kuin
heiddn omaisilleenkin. Talla hetkelld toimivat
seuraavat ryhmat.

Sairastuneet:

—yli 65 v. sairastuneiden vertaistukiryhmg, joka
kokoontuu toimistolla yhteisen virkistyksen ja
tekemisen darella.

—alle 65 v. kaksi eri ryhmad, toinen pdivaryhma,
toinen ilta-aikaan tapaava. Ryhmissa yhdessa
tekemisen riemua ja kahvittelua yhdistyksen
toimistolla.

Omaiset:

—ryhma heille, jotka hoitavat kotona
muistisairasta puolisoaan

— ryhma heille, jotka hoitavat sairastunutta
laheistaan (ei puoliso)

—ryhma heille, joilla muistisairas puoliso on
laitoshoidossa tai menehtynyt

— Hollolan omaisten ryhma

— Nastolan omaisten ryhmd

— Heinolan omaisten ryhma (uusi)

— Tydikdisend (alle 65v) sairastuneita puolisoitaan/
ldheisiddn hoitavien omaisten ryhma

Jos olet kiinnostunut vertaisryhmatoiminnasta, ota
yhteyttd niin kerromme lisda!

Muistike
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Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Huomio! Yhdistyksemme
jasenmaksu on 1.1.2014
alkaen 20 euroa/vuosi.

Olemme joululomalla
23.12.2013-1.1.2014,
jolloin toimistomme on
suljettu. Suloista joulua
kaikille!

Hiihtolomaa vietimme
viikolla 9, 24.2-2.3.2014,
jolloin toimistomme on
suljettu.

Yhdistyksen kevdtkoko-
us pidetdan yhdistyk-
sen toimistolla torstaina
3.4.2014 klo 19. Tervetu-
loa jasenet kahville ja vai-
kuttamaan.
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Tapahtumat

Tapahtuma-aakkoset:

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkiisystd kiinnostuneille aivojen
treenausta erilaisten tehtivien pa-
rissa. Treenit jarjestetdan yhdistyk-
sen toimistolla (Vapaudenkatu

8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti). Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Markkinakahvit

Yhdistyksen jasenten sddnnollinen
jasentapaaminen eli Markkinakah-
vit jarjestetddn perinteisend Lahden
markkinapdivana yhdistyksen toi-
mistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a,

4 krs., 15110 Lahti). Tapaaminen
alkaa kahvilla klo 12.30. Klo 13.00
on vuorossa vaihtelevaa ohjelmaa
(mm. luentoja, musiikkiesityksid)
ja lopuksi tiedotetaan yleiset asiat.
Tilaisuus pattyy klo 14 mennessa.
Kahvimaksu 2 €/hl6. Ei ennakkoil-
moittautumista. HUOM! tapaami-
sia ei ole heiné-elokuussa.

Muistiasioiden palvelupiste
Marian Kammarissa (Mariankatu
16, sisdpiha, 15110 Lahti) yhdistyk-
sen tyontekijd on paikalla keskus-
telemassa muistiin ja muistitervey-
teen liittyvistd asioista.

Muistike

MuistiKertut

Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimis-
tolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs.,
15110 Lahti) kiddentaitojen parissa
sekd kahvin, tekemisen ja auttami-
sen merkeissd. Vapaaehtoiset val-
mistavat tuotteita mm. myyjaisiin.
Lisatietoja: Virpi Veijanen, p. 044
304 3001.

Palvelupdiva

Yhdistyksen tyontekija on muka-
na PalveluSantran kuntakohtaisis-
sa palvelupdivissa. Tule keskustele-
maan muistiin ja muistiterveyteen
liittyvistd asioista. Seuraa alueen
lehtien ilmoittelua. Lisatietoja: Pet-
ra Behm, p. 044 727 3010 seka
www.palvelusantra.fi

Skip-Bo kerho

Kailille avoin korttikerho kokoon-
tuu yhdistyksen toimistolla (Vapau-
denkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti)
Skip-Bo korttipelin ja kahvikuppo-
sen adressd. Korttikerho jarjestetdan
yhteisty6ssd Lahden Eldkkeensaajat
ry:n kanssa. Ei ennakkoilmoittautu-
mista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikaihmisille suunnattu Wanhan
Herran Muistikerho kokoontuu
mukavan yhdessé olemisen ja teke-
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misen merkeissa yhdistyksen tyon-
tekijan ohjaamana. Paikkana on
Hyvinvointikeskus Wanha Herra,
Laaksokatu 17, 2 krs., 15140 Lahti.
Ei ennakkoilmoittautumista.

TAMMIKUU

7.1.2014 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste Marian kammarissa klo
13.00-14.00. Kts. lisad sivulta 57.

8.1.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. ”Taikuutta
ilmassa” klo 13.00 alkaen. Kts. lisaa

sivulta 57.

9.1.2014 torstaina Ostos- ja museo-
retki Hyvinkaalle. Lahto klo 9 ja
paluu n. klo 16. Hinta 15 €/hlé. En-
nakkoilmoittautuminen. Kts. lisda
sivulta 19.

13.1.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 57.

13.1.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

16.1.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 14.00-15.00.
Kts. lisaa sivulta 57.

Muistike

Tapahtumat

22.1.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisda sivul-
ta 57.

27.1.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 57.

27.1.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

27.1.2014 maanantaina Palvelupdi-
vé Heinolassa klo 12 alkaen (Jyrdin-
koldn Setlementti ry, Siltakatu 11,
Heinola). Kts. lisaa sivulta 57.

HELMIKUU

4.2.2014 tiistaina Teatterindytos
”Taivas on takki” Harjula-keskuk-
sessa klo 14.00 (Harjulankatu 7, 2
krs., 15150 Lahti). Lahden kaupun-
ginteatterin eliméinhalua hellivéd
lamminhenkinen kiertue-esitys alle
110-vuotiaille. Kesto noin 50 min.
Yhteistydssd Harjulan Setlementti
ry:n ja Lahden Lahimmiispalvelu
ry:n kanssa. Hinta 3 € / hlo. Ilmoit-
tautumiset 31.1. mennessa: Petra
Behm, p. 044 727 3010.

5.2.2014 keskiviikkona Markki-
nakahvit klo 12.30-14.00. Tii-
na Rantanen Lahden geriatrisesta
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1/2014

Tapahtumat

keskuksesta tulee puhumaan muis-
tisairaan hoitopolusta ja Geriatri-
sen keskuksen palveluista klo 13.00
alkaen. Kts. lisaa sivulta 57.

6.2.2014 torstaina Palvelupdiva
Artjarvella klo 12 alkaen (Osuus-
pankin kerhotila, Salmelantie 2,
Artjdrvi). Kts. lisaa sivulta 57.

10.2.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 57.

10.2.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

13.2.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 14.00-15.00.
Kts. lisaa sivulta 57.

13.2.2014 torstaina Miestenilta klo
16.00-19.00. Tilaisuus on tarkoitet-
tu yhdistyksen miesjdsenille. Ohjel-
massa on Kkeilausta Lahden Hohto-
keilassa (Vapaudenkatu 18, Lahti)
klo 16.00-17.00 ja sen jalkeen ren-
toa ohjelmaa ja pientéd purtavaa
osoitteessa Rautatienkatu 23 A 19,
Lahti. Tilaisuus jérjestetddn yhteis-
tyOssd Paijat-Hameen Omaishoita-
jat ja Laheiset ry:n kanssa. Ilmoit-
tautumiset 10.2. mennessa: Petra
Behm, p. 044 727 3010.

Muistike

14.2.2014 perjantaina Omaishoi-
dettaville muistisairaille toimin-
nallinen aamupaiva klo 9.00-12.00.
Kts. lisaa sivulta 13.

19.2.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

TALVILOMA VK 9: Ei pdivystysta
24.-28.2.2014.

MAALISKUU

3.3.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sdd sivulta 57.

3.3.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

4.3.2014 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste Marian kammaris-
sa klo 13.00-14.00. Kts. lisdd sivul-
ta 57.

5.3.2014 keskiviikkona Palvelupai-
va Nastolassa klo 10 alkaen (Tou-

hutupa, Laturintie 1, Nastola). Kts.

lisad sivulta 57.

5.3.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. P44Oma
-hankkeen Elisa ja Hanna jérjesta-
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vit aivojumppaa klo 13.00 alkaen.
Kts. lisdd sivulta 57.

AIVOVIIKKOA vietetdan viikolla

11 (10.-16.3.2014) teemalla "Aivot
kuntoon kulttuurilla”. Aivoviikon
tarkemmasta ohjelmasta ilmoitam-
me myohemmin.

12.3.2014 keskiviikkona Palvelu-
paiva Padasjoella klo 10 alkaen
(Seurakuntakoti, Uimalantie 2,
Padasjoki). Kts. lisaa sivulta 57.

13.3.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 14.00-15.00.
Kts. lisaa sivulta 57.

17.3.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisa4 sivulta 57.

19.3.2014 keskiviikkona Palve-
lupaiva Karkolassa klo 12 alka-
en (Ravintola Tihkd, Kirkkotie 20,
Kirkold). Kts. lisaa sivulta 57.

19.3.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

24.3.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

Muistike

Tapahtumat

27.3.2014 torstaina Palvelupai-
va litissa klo 13 alkaen (Kunnan
valtuustosali, Rautatienkatu 20,
Kausala). Kts. lisda sivulta 57.

31.3.2014 maanantaina Skip-Bo

korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
saa sivulta 57.

HUHTIKUU

1.4.2014 tiistaina Palvelupaiva Sys-
maéssa klo 12 alkaen (Olavin toi-
mintakeskus, Uotintie 7, Sysmd).
Kts. lisda sivulta 57.

2.4.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Marttailua
klo 13.00 alkaen. Kts. lisda sivul-
ta 57.

3.4.2014 torstaina Palvelupdiva
Hartolassa klo 12 alkaen (Osuus-
pankin ylikerta, Keskustie 48, Har-
tola). Kts. lisaa sivulta 57.

3.4.2014 torstaina Yhdistyksen ke-
vatkokous klo 19 alkaen toimis-
tolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs.,
15110 Lahti). Sdantdmadriinen ko-
kous jasenille. Tervetuloa!

7.4.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.
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Tapahtumat

10.4.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 14.00-15.00.
Kts. lisaa sivulta 57.

14.4.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 57.

16.4.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

23.4.2014 keskiviikkona Palvelu-
paiva Myrskylassa klo 12 alkaen
(Seurakuntakoti, Keskustie 2, Myrs-
kyld). Kts. lisaa sivulta 57.

23.4.2014 keskiviikkona Naisten-
ilta klo 16.00-19.00 yhdistyksen
toimistolla. Tilaisuus on tarkoitet-
tu yhdistyksen naisjéasenille. Ohjel-
massa on mm. kisi- ja kasvohoito-

ja. Mahdollisuus tuotteiden ostoon.

Tilaisuus jdrjestetadn yhteistyos-
sa Paijat-Hameen Omaishoitajat ja
Liheiset ry:n kanssa. Ilmoittautu-
miset 17.4. mennessa: Petra Behm,
p. 044 727 3010.

24.4.2014 torstaina Palvelupaiva
Pukkilassa klo 8.30 alkaen (Hyvin-
vointikeskus Onni, Onnintie 3, Puk-
kila). Kts. lisaa sivulta 57.

28.4.2014 maanantaina Skip-Bo

Muistike

korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sda sivulta 57.

28.4.2014 maanantaina Aivotree-

nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

TOUKOKUU

6.5.2014 tiistaina Muistiasioiden
palvelupiste Marian kammaris-
sa klo 13.00-14.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

7.5.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Tuolijump-
paa 4 la Hanna klo 13.00 alkaen.
Kts. lisdd sivulta 57.

8.5.2014 torstaina Wanhan Herran
Muistikerho klo 14.00-15.00. Kts.
lisaa sivulta 57.

8.5.2014 torstaina Helmikurssi klo
17.30-20.00. Kts. lisda sivulta 63.

12.5.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-

saa sivulta 57.

12.5.2014 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

15.5.2014 torstaina Palvelupdiva
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Asikkalassa klo 10 alkaen (Seura-
kunnan leirikeskus Kinismaja, Ve-
ndjin-niementie 341, Vidiksy).Kts.
lisad sivulta 57.

17.5.2014 lauantaina KesaMasa
-tapahtuma Lahden satamassa klo
12.00-17.00. Esitepoydan kanssa
mukana myo6s yhdistyksen tyonte-
kijt.

21.5.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

26.5.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisd4 sivulta 57.

26.5.2014 maanantaina Aivotree-

nit klo 14.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 57.

KESAKUU

2.-4.6.2014 ma-ke Risteily Tukhol-
maan. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. lisaa sivulta 29.

4.6.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Kesdjuhla.
Hannu Knuutila soittaa ja laulaa/
laulattaa klo 13 alkaen. Kts. lisda si-
vulta 57.

Muistike

Tapahtumat

MUUTA OHJELMAA
KEVATKAUDELLA 2014

Sopeutumisvalmennus
Piijiat-Hameen Muistiyhdistys ry
jarjestaa avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Paijat-Hameen alueel-
la asuville muistisairaille, joilla on
diagnosoitu jokin etenevi muisti-
sairaus viimeisen kahden vuoden
sisdlld. Kurssi on tarkoitettu myds
muistisairaan yhdelle omaisel-

le. Kurssi kestda kolme iltapéivaa.
Keviain aikana jarjestetdan kak-

si kurssia maalis-huhtikuussa. Toi-
nen kurssi on tarkoitettu tydikaise-
nd sairastuneille ja toinen kurssi yli
65-vuotiaana sairastuneille. Kurssi
pidetdan Hyvinvointikeskus Wan-
hassa Herrassa (Laaksokatu 17,
15140 Lahti). Ennakkoilmoittautu-
minen. Lisétietoja: ty6ikdisten kurs-
si Virpi Veijanen, p. 044 304 3001 ja
yli 65-vuotiaiden kurssi Nina Rei-
mari, p. 044 504 3030.

PadaOman ryhmat

Ryhmat jatkuvat tammikuussa
2014. Lisétiedot: Elisa Ahonen, p.
050 569 6311 ja Hanna Metsdnhei-
mo, p. 050 407 2254.

Kuntosaliryhma
Muistisairaille suunnattu oma kun-
tosaliryhma jérjestetdadn Hyvin-

1/2014

KORUKURSSI

Torstaina 8.5.2013 klo 17.30 - 20.00

Kurssi jarjestetddan Helmien Talon tiloissa, Hdmeenkatu 11, Lahti. Kurssille
mahtuu 8 osallistujaa. Kurssin opettajana toimii Lahden toimipisteen vetdja
Sebastian Ratu ja kurssilla opetellaan korujen tekemisen perustaitoja.
Kurssille osallistuminen on ilmaista, mutta jokainen kurssilainen maksaa

omien korujensa materiaalit kdytdn mukaisesti.
Ilmoittautumiset 25.4.2014 mennessa:
Virpi Veijanen, p. 044 304 3001 tai toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
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vointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 2 krs., 15140 Lah-
ti). Ryhmaa vetda fysioterapeutti.
Aika: keskiviikkoisin klo 15.00 -
16.00. Kevitkausi: 8.1. — 16.4.2014.
Maksu: 78 euroa / henkil6 / kausi
ja se suoritetaan Fysioterapia Wan-
han Herran toimistoon. Ensimmai-
sen tutustumiskerta on ilmainen.
IImoittautumiset: Petra Behm, p.
044 727 3010.

Jumppa

Kaiken ikaiisille ja kokoisille so-
pivaa perusjumppaa ja venytte-
lya Harjun koululla (Vuorikatu 29,
15110 Lahti). Ohjaajana toimii fy-
sioterapeuttiopiskelija. Tarvitset

Muistike

mukaan vesipullon, jumppamaton
sekd sisdliikuntaan soveltuvat ken-
git/tossut. Aika: keskiviikkoisin klo
17.00-18.00. Kevitlukukausi alkaa
8.1.2014 mutta ryhmaén voi tul-

la my6hemminkin. Ohjaaja ker-
too ajankohdat, jolloin jumppaa ei
ole, esim. koulujen lomien aikana.
Maksu: 15 euroa / henkil6 / kausi ja
se suoritetaan paikan paalld yhdis-
tyksen tyontekijille. Ensimmaéinen
tutustumiskerta on ilmainen. Il-
moittautumiset: Petra Behm, p. 044
727 3010.
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- PALVELUTALO

« RYHMAKOTI

« INTERVALLIHOITO
- SENIORITALO

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

- Palvelutalo Huilissa ja
Senioritalo Huilahduksessa.

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELUTALO-
YHOISTYS HUILI RY

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

fax +35838758210

www. huili.fi

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Vapaudenkatu 8 A 6a  Puh (03) 735 1681
4. krs  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
15110 Lahti  www. ph-muistiyhdistys.fi




