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Muistatko sen kesdn?

Elamaini ensimmaiset kesat ovat hieman hatarien, mutta kau-
niiden muistojen kehystamait. Aika auringon alla kului Kuh-
moisten jdrvi- ja maalaismaisemissa. Olin isodi-
tini ensimmainen lapsenlapsi ja kesiisin tarkeda
mokkeilyseuraa. Isoditi huolehti minusta ja miné
pistin hieman vauhtia isodidin kesdan. Myohem-
min aikuistuttuani tarinoin noista kesistd isodi-
tini kanssa. Han muisteli hymyssé suin hausko-
ja tapahtumia, joita yhteisiin kesiimme runsain
mitoin sattui. Isoditini muisti oli uskomattoman
hyvi ja hdnen tapansa kertoa tarinoita oli mu-
kaansatempaava. Vaikka en aluksi tapahtumia
muistanut, alkoivat ne vihitellen tuntua tutuilta
ja elamaltd, jota olin eldnyt. Kuunnellessani saa-
toin tuntea niiden metsdmansikoiden herkullisen
aromin, joita olin maidonhakumatkalla poimi-
nut. Tunsin késissdni pullataikinan, jota vaivasin
edestakaisin isoditini sammuttaessa palavaa tun-
kiota. Silloin lehmat nayttivit elefanteilta ja kaup-
pa-auto tarkoitti jadtelod. Noiden kesien kauneus
muuttui yhteisiksi muistoiksemme ja tavattoman
kiitollinen olin isoditini tavasta kirjata mokki-
kirjaan pienen pojan kommentteja ihmeellisestd
luonnosta.

Aika kului ja vuosikymmenet vaihtuivat; isoditia-
ni alkoivat vanhuuden vaivat kiusata. Ensin meni
ndko niin heikoksi, ettd entisen kirjastonhoitajan
lukuharrastus vaihtui dénikirjojen kuunteluun.
Monien koettelemuksien jalkeen alkoi muistikin
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temppuilla ja nyt oli minun vuoroni toimia yhteisend muisti-
namme. Mind kerroin nyt isodidilleni tarinoita lapsuudestani.
Olen varma, ettd metsdmansikan aromi helli isoditini kielen-
paitd kuten minulla aiemmin. Varmasti hédnelle tuli kuumakin,
kun muistutin hanté palavasta tunkiosta ja lapsesta, joka jéi ka-
det pullataikinaan mummin singahdettua toimimaan palokun-
tana. Oli mahtavaa saada isoditi muistamaan ja nauttia hanen
tarttuvasta naurustaan.

Aika jatti isodidin ja minulle jaivat ne ihanat muistot. Nyt elin
tatd kesdd ja pohdin mitdhdn haluan lapsieni muistavan tasta
kesastd. Ne muistot, joita pienille lapsilleni nyt kerdén, saat-
tavat palata vuosien kuluttua omiksi muistoikseni. Ehka niita
jonain pdivand yhdessd palautetaan minun mieleeni ajan pyy-
hittyd ne pois. Nykyaika tekee muistojen kerdamisen helpoksi
digitaalisine kameroineen ja sosiaalisine medioineen, mutta en
luota niihin tdysin. Kynd, kumi ja mustakantinen muistikirjani
tuntuvat turvallisilta. Jotenkin tdytyy laittaa mustaa valkoiselle
ja kuvatkin kaipaavat kuvatekstit.

Yhdessd muistelu ja tunnelman jakaminen vie edelleen mie-
lestdni voiton videokuvasta. Asiat koetaan yhdessd, mutta aina
hieman eri ndkokulmista. Yhteisend muistona saadaan aikaan
kaunis kuva menneisyydestd. Nyt on juuri se aika kun kesa-
muistoja kerétddn ja ennen kaikkea kesdstd nautitaan. Meni
sen muistin kanssa sitten miten tahansa, niin kesasta saa naut-
tia. Toivon kaikille valoisaa kesdaikaa ja mukavaa kesamuis-
tojen kerdilyd. Uskon tdmankin kesdn vield palaavan takaisin.

Jussi Waajakoski
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Muistiluotsin tervehdys

Piijat-Hameen Muistiluotsilla on
takanaan taas toiminnantdyteinen
alkuvuosi. Muistiluotsissa ovat ah-
keroineet Virpi, Nina seka allekir-
joittanut ja apunamme ovat toi-
mineet myos tyoharjoittelijat ja
opiskelijat. Olemme olleet monen-
laisessa toiminnassa mukana talven
ja kevddn mittaan. Olemme muun
muassa tavanneet muita Muisti-
luotseja ja alueen muistihoitajaver-
kostoa, kiertdneet Pdijat-Hameen
kunnissa PalveluSantran kuntakoh-
taisissa Palvelupdivissd ja jarjesta-
neet alueen muiden yhdistysten ja
organisaatioiden kanssa erilaisia ta-
pahtumia.

Olemme tehneet myds ryhma-
laistemme sekd jasentemme kanssa
monenlaista mukavaa. Toimintana
on ollut jumppaa ja kuntosaliharjoit-
teita, ja on tehty Hyvinkéddn retked,
Tukholman risteilyd ja nautittu Lah-
den kaupunginteatterin “Taivas on
takki” kiertuendytelmastd. Olemme
viettdaneet my0s miesten ja naisten
iltoja seki kiertaneet alueen ABC-
asemia Aivoviikolla ja olleet muka-
na KesdMasi -tapahtumassa.

Perustoimintaamme kuuluu oh-
jaus ja neuvonta muistiin ja aivo-
terveysasioihin liittyen. Paivystysai-
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kamme on jatkossakin maanantai ja
perjantai klo 9-12, jolloin voi soittaa
tai tulla toimistollemme ilman ajan-
varausta. Toimintaamme kuuluu
myds tiedon jakaminen muistin ja
aivoterveyden asioista mm. luento-
jen ja erilaisten tapahtumien muo-
dossa. Térked toimintamme muoto
on vertaisryhmat sekd muistisairail-
le ettd omaisille/ldheisille. Ryhmat
toimivat jatkossakin ja ne jatkuvat
elo-syyskuusta alkaen. Vertaisryh-
misté 10ytyy lisda tietoa sivulta 48.

Vapaaehtoistoiminta on my6s osa
meidédn toimintaamme, ja kaipaam-
mekin mukaan lisdd toimijoita. Va-
paaehtoistoiminnasta kiinnostuneet
voivat tiedustella henkilokunnal-
tamme lisdd mm. toimintamuodois-
ta ja koulutuksesta.

Syyskaudella 2014 on luvassa
taas monenlaista toimintaa. Skip-
Bo korttikerho ja aivotreenit alka-
vat elokuun lopussa, jasenten pe-
rinteinen grilli-ilta Parinpellon
leirikeskuksessa jdrjestddn 21. elo-
kuuta, vertaisryhmat jatkuvat syys-
kuun alusta alkaen ja retkidkin
teemme ennen vuoden vaihdetta.
Joulutunnelmaan viritymme teke-
malld retken Saaren Joulumaahan
Mintsédldaan joulukuun puolivilis-
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Olemme pdasseet seuraamaan Lahden toriparkin etenemista
toimistomme ikkunoista: Tassa tilanne maaliskuulta 2014.

sd. Virkistysviikonloppu jarjestetadn
marraskuussa ja muistiaiheisia ylei-
sOluentoja jarjestaimme toimistol-
lamme sekd muissa Péijiat-Hameen
kunnissa syksyn aikana.
PalveluSantran kuntakohtaisissa
Palvelupiivissd olemme pitdmassa
yleis6luentoja ainakin Asikkalassa ja
Orimattilassa. Seuraa alueen lehtien
ilmoittelua. Palvelupdivista 16ytyy li-
sad tietoa PalveluSantran kotisivuilta
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www.palvelusantra.fi. Kaikki syksyl-
le suunnitellut tapahtumat 1oytyvit
sivulta 50 alkaen ja ne 16ytyvat myds
kotisivuiltamme www.ph-muistiyh-
distys.fi

Tapaamisiin syyskauden tapahtu-
missa sekd ryhmissa!

Aurinkoisia pdivii kaikille toivottaen,
Petra
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Aivojumppaa palikoiden parissa.

Terveiset PaaOmasta

Téta kirjoittaessa ihmettelemme mi-
hin aika taas katoaa? Than hetki sit-
ten oli talvi ja joulu. Ja juurihan Péa-
Omakin vasta alkoi. Ja nyt ollaan jo
yli puolessa vilissd hanketta ja taalla
mietitian, ettd miti kaikkea matkan
varrella onkaan ehtinyt tapahtua. Ja
paljon on tapahtunut; uusia ideoita,
monia muutoksia, ihania ihmisia se-
ka hienoja hetkid. Ainoa pysyva asia
tuntuu olevan jatkuva muutos, joka
vie asioita eteenpadin. Ja useinmiten
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vield parempaan suuntaan. Tdstd on
hyvi jatkaa eteenpdin!

Télla hetkelld kevitaurinko pais-
taa (teiddn tata lukiessa toivottavas-
ti kesdaurinko!) ja paallimmaisena
mielessd on vapaaehtoisten koulu-
tus. Yhdistys sai Padasjoen Sadsto-
pankkisditioltd apurahan vapaaeh-
toisten koulutukseen, jonka P4adOma
suunnittelee ja toteuttaa. Iso kiitos
Padasjoen sadstopankkisaitiolle!

Tarkoituksena on kouluttaa
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alueelle aivotreeni-ohjaajia, joi-
den ohjaamissa ryhmissd tehddan
kognitiivisia taitoja kehittavia IE-
menetelmddn pohjautuvia aivo-
jumppa-harjoituksia. Nidin ollen
saadaan Paijat-Hameen alueelle li-
sad PdaOman tyyppisid ryhmia ja
voidaan levittdd aivojumpan ilosa-
nomaan eteenpdin. Kouluttajana
toimii IE-trainer Paivi Hartman ja
PdaOman tyontekijat ovat toki me-
nossa mukana. Lehden ilmestyessa
koulutus onkin jo kdynnissé ja toi-
vottavasti suunnitelmat uusista ryh-
misté jo pitkalla.

Alkuvuosi onkin mennyt pitkalta
vapaaehtoisten koulutusta suunnitel-
lessa ja tietysti ryhmien parissa. Mei-
dén seitsemin eri ryhmaa kokoon-
tuvat aktiivisesti ja Elisa laskeskeli
RAY:n tuloksellisuus ja vaikutussel-
vitystd tehdessddn, ettd vaivaamme
55 henkilon padta sdannollisesti eri
ryhmissémme. Kiitos kaikille mah-
tavan aktiivisille ryhmaliisille, kans-
sanne on ilo treenata! Ryhmaldisten
sitoutuminen ja aktiivisuus kertoo,
ettd toiminnalle on tarvetta.

Samoin Aivoviikolla jérjestetyn
kirjaston yleiséluennon suosio ker-
toi, ettd aivojen kaytto ja huoltami-
nen kiinnostaa. "Aivojen kaytto ja
muovautuvuus’-luento veti kirjas-
ton auditorion tdyteen! Tastd ilah-
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tuneena mietitddn samantyyppisten
luentojen pitdmistd muissakin Péi-
jat-Hdmeen alueen kunnissa.

Nyt menndén kovaa vauhtia kohti
kesalomia. Ryhmien jatkosta ja aika-
tauluista laitetaan taas ryhmaldisille
kirjeita kotiin elokuussa. Oikein iha-
naa kesiaikaa, toivottavasti sia suosii
ja hellii meitd. Syksylld tavataan ryh-
missd ja muissa toiminnoissa.

Kayttdkada aivojanne monipuo-
lisesti; tehkdd aivojumppaharjoi-
tuksia, liitkkukaa, tavatkaa ihmisia,
harrastakaa ja muistakaa levon ja
laiskottelunkin térkeys! Kaikkea so-
pivassa suhteessa, siitd aivot tykkaa!

Elisa ja Hanna

PS. Viriteltiin aivojamme véanta-
malld nimistimme hassuja anagram-
meja. (Anagrammi = Kkirjainleikki,
jossa jonkin sanan tai sanaryhmaén
kirjainjdrjestystd muuttamalla muo-
dostetaan uusi sana tai sanaryhmd).
Monenlaista saa muotoiltua nimista
Elisa Ahonen ja Hanna Metsanhei-
mo... Mitis sanotte, olisiko osuvat
kutsumanimet meille vaikka "Hala-
si Onnee” ja "Hanhiemo Smetandn”
Kokeilkaapa vadnnelld omien nimi-
enne kirjaimia uuteen jdrjestykseen,
millaisia hienoja vdannoksid teiddn
nimistdnne saa?

Muistike



Maakunnallinen Liikuntaneuvonta -projekti

Sinunkaupat

liikunnan kanssa

Hollolalainen Leena
Korhonen kdivi vuosi

sitten terveydenhoitajan
vastaanotolla. Hoitaja kysyi,
kiinnostaisiko keskustelu
liikuntaneuvojan kanssa, silld
jotain pitiisi tehdd painolle ja
verenpainettakin oli.

— Tottahan se oli, ettd jotain piti teh-
déd. Veneilemme kesdisin ja pidan
metsdssa liikkumisesta ja sienestyk-
sestd, mutta liikkuminen metsds-
sd ja veneeseen meno olivat muut-
tuneet hieman kompeloiksi. Mietin
asiaa kesédn yli. Olin saanut tervey-
denhoitajalta lehti-ilmoituksen lii-
kuntaneuvonnasta ja soitin syksylla
liikuntaneuvoja Jani Jarvisen nume-
roon, Leena kertoo alkuvaiheistaan
lilkunnan pariin.

— Sovin Janin kanssa tapaamisen
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ja pidimme ensimmaiselld kerralla
mukavan juttutuokion. Jani oli in-
nostava ja sopiva ohjaaja meikaldi-
sen ikiiselle, 63-vuotiaalle ihmisel-
le. Minulle jai heti mydnteinen kuva.
Leena kdy nyt kerran viikossa liik-
kumassa liikuntaneuvoja Janin veté-
massd ryhmiéssd. Ryhmassd tehdddn
kuntopiirid ja valilld vain rentoudu-
taan. Joskus on ollut pallopeleji al-
kuverryttelynd. Apuna on késipai-
noja, kuminauhoja ja ohjelmassa on
ollut my6s keppijumppaa. — Jani on
ihanneohjaaja, Leena sanoo.

Liikunnan jalkeisend aamuna
pirted olo

Leena on l6ytanyt myos kuntosali-
harjoittelun. — Menen kuntosalille
aina jumpan jalkeen. En ole kdynyt
aiemmin kuntosalilla. Jani kavi siel-
14 aluksi kanssani kaksi kertaa, néayt-
ti liikkeet ja teki minulle ohjelman.
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Leena on liilkunnan aloittamisen jalkeen pirteampi, tasa-
paino on parempi, jalat ovat vahvemmat ja saryt ovat pois.

2/2014

Muistike

Teen jalkalihaksia ja
késivarsia vahvistavia
liikkeita seka selkaliik-
keitd. Salitreenin jal-
keen kéyn vield uimas-
sa. Seuraavana aamuna
on pirted olo ja tekee
mieli liitkkua uudestaan
ja sithen olenkin itse va-
linnut zumba-tunnin.
Zumbassa on haastava
pysya mukana ja siel-
14 on vililld nolottavaa
ja turhauttavaa, mut-
ta olen sellainen pah-
kapad, ettd eivit pienet
virheet minua haittaa,
Leena nauraa.

Hian pohtii, ettd
aremmille ja ujoimmil-
le ihmisille jumppaan,
uimaan tai kuntosalille
lahteminen voi olla iso
kynnys. Moni aristelee
omaa vartaloaan.

Leenan aiempi liik-
kuminen on ollut tyo-
matkojen kavelyd, mut-
ta eldkkeelle jadmisen
jalkeen kahdeksan ki-
lometrin mittaiset tyo-
matkakavelyt ovat jaa-
neet pois paivittdisestd
liikunnasta.
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Sarky katoaa ja
kauniit kengat kayvat

Painolle pitdisi vield tehdd jotain.
Pikkuisen on ehkd ldhtenyt painoa
pois, mutta ei selvasti. Vatsamakka-
rat vaivaavat.

— Jani sanoo vain, ettd kylld se sii-
td saadaan pois ja asiaan keskitytadn
hieman myéhemmin. Itselleni syo-
misen saaminen kontrolliin on seu-
raava tavoite. Olen miettinyt, etta
itsekurilla melkein kaikki on mah-
dollista. Minulla on tapana syoda lii-
kaa ruokaa, itsekurini on nolla. Mi-
nulla ei tule kylldisyyden tunnetta,
eikd minulla toisaalta ole ndldn tun-
nettakaan.

Mutta vaikka paino ei olekaan
pudonnut selvisti, jaloissa on nyt
voimaa. Ennen kolmen kerrok-
sen rappusten kavelyt tyttdren luo-
na vaativat suurta ponnistusta. Nyt
Leena suorastaan hyppelee rappu-
set ylos. Tasapainokin on varmempi.
Niska- ja hartiasdryt ovat pois.

— Thanaa on se, etta olen voinut
taas kdyttda kauniimpia kavelyken-
kid. Minulla on ollut nivelrikko oi-
keassa jalassa vaivaisenluun koh-
dilla. Nyt sieltd on ehka saatu jotain
nivelnesteitd liikkeelle liijkunnan
avulla, enkd endd muistakaan koko
asiaa, Leena iloitsee.
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Liikunnan ilo Ioydettava itse

Mielialaa nostaa se, kun pystyy liik-
kumaan kevyemmin. Olen innosta-
nut miehenikin mukaan. Hian kdy
liikuntaneuvonnan jérjestaimassa
miesten ryhmdssa jumppaamassa.
Teemme mieheni kanssa jonkin ver-
ran kivelylenkkeja jumppien, kun-
tosalin, uinnin ja zumban lisdksi.
Jotkut péivit ovat vain lorvipaivia.

Leenan mielesti jokaisen on 16y-
dettévi itse liikunnan ilo. Kotiin on
niin helppo jaada. Ohjattu toiminta
antaa alkusysédyksen.

— Tiedin, ettd minua odotetaan
jumpalle ja sielld ihmetellddn, jos en
tule paikalle.

Leena toivoisi idkkadmmille ih-
misille tarkoitettuja sauvakavely- tai
hiihtoryhmia, joihin voisi ldhted hel-
posti mukaan.

— Olen todella iloinen, ettid olen
saanut tehtyd sinunkaupat liitkunnan
kanssa. Se kdvi oikeastaan aika hel-
posti kuitenkin. On ilo seurata myds
lastenlasten urheiluja, Leena sanoo.

Katri Klinga

DA Piijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU
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Mika on Maakunnallinen
| Liikuntaneuvonta-projekti?

« Maakunnallinen Liikuntaneuvonta
| on Euroopan Sosiaalirahaston
| rahoittama projekti

« PHLU hallinnoi projektia

| « Projekti kestaa kesakuun 2012
alusta vuoden 2014 loppuun

« Projektissa on mukana kymmenen
| paijathamalaista kuntaa

« Projektin tavoitteena on tyollisty-
| misen ja tydmarkkinoilla pysymi-
sen edistaminen seka syrjaytymisen
l ehkdiseminen. Tahan pyritdan koh-
| dentamalla toiminta liilan vahan
terveytensa kannalta liikkuviin
| 20-64-vuotiaisiin.
« Projektin lilkkuntaneuvojat:
| Jani Jarvinen (Hollola, Himeenkoski,
Karkola)
| Sari-Anne Madkiniemi (litti, Nastola,
| Orimattila)
Hannele Kaperi (Kuhmoinen,
| Hartola, Heinola, Padasjoki)

FU:(ta
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Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus
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Mika on Pdijat-Hameen Liikunta ja
Urheilury?

+ Alueellinen liikunnan ja urheilun
jarjesto, joka toimii 18 kunnan
alueella Paijat-Hameessa

- Kunnat ovat Asikkala, Hartola,
Heinola, Hollola, Hdmeenkoski, litti,
Joutsa, Kuhmoinen, Karkola, Lahti,
Lapinjarvi, Loviisa, Myrskyla,
Nastola, Orimattila, Padasjoki,
Pertunmaa ja Sysma.

+ Autamme urheiluseuroja ja muita lii-
kuntatoimijoita liikuttamaan ihmisia

» Teemme ty6ta seuratoiminnan, las-
ten liilkunnan seka aikuis- ja terveys-
liilkunnan parissa

« Koulutamme, jarjestamme tapahtu-
mia, kokoamme verkostoja seka val-
vomme liikkunnan ja urheilun etuja
alueellamme

« www.phlufi

Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto



Tietoa, tukea ja toimintaa muistisairauteen

sairastuneille ja heiddn Idheisilleen

Kvymenlaakson

alueella

Tervehdys Muistisairauksien asiantuntija-
ja tukikeskus Kymenlaakson Muistiluotsista!

Kymenlaakson Muistiluotsi aloit-
ti toimintansa vuonna 2008 ja on
osa Muistiliiton koordinoimaa val-
takunnallista toimintaa, jota Raha-
automaattiyhdistys rahoittaa koh-
dennetulla toiminta-avustuksella.
Toimintaamme hallinnoi Kouvolan
seudun Muisti ry, joka on perustet-
tu vuonna 1990. Tiivista yhteistyota
teemme my0s Kotkan Seudun Muis-
tiyhdistys ry:n kanssa, joka toimii
eteldisessdé Kymenlaaksossa. Muis-
tisairauksien asiantuntija- ja tuki-
keskus Kymenlaakson Muistiluotsin
tavoitteena on varmistaa alueellam-
me, ettd muistisairaat ja heidan per-
heensi saavat riittavasti tietoa muis-
tisairauksista, ohjausta ja neuvontaa
ndihin liittyvistd palvelu- ja tuki-
muodoista ja mahdollisuuden osal-
listua erilaisiin toimintoihin, joiden
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avulla edistetddn heiddn mahdolli-
suuttaan hyvéan elamaan.
Toimintaamme ovat muistisai-
raiden ihmisten ja heidédn ldheisten-
sa vertaistukiryhmét, muistikahvi-
lat kerran kuukaudessa kymmenelld
paikkakunnalla ympéri Kymenlaak-
soa, neuvonta ja ohjaus muistiasiois-
sa sekd luennot omaisten illoissa tai
eri yhdistyksisséd/jarjestoissa. Erityi-
sen antoisaa on ollut oppilaitosyh-
teistyd Kymenlaakson ammattikor-
keakoulun geronomiopiskelijoiden
ja Kouvolan seudun ammattiopis-
ton lahihoitajaopiskelijoiden kanssa.
Geronomiopiskelijat ovat ohjanneet
toiminnallisia vertaistukiryhmia
muistisairauteen sairastuneille Iitis-
sd, Kouvolassa ja Kotkassa. Lihihoi-
tajaopiskelijat ovat osallistuneet Ka-
verikurssille, jossa he opintoihinsa
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liittyen ovat kdyneet kotona asuvan
muistisairaan luona.

Kymenlaakson Muistiluotsis-
sa tyoskentelee toiminnasta vastaa-
va geronomi AMK Tarja Levonen,
sosionomi AMK Jenni Arola ja sai-
raanhoitaja AMK Paula Tommola.
Kymenlaakson Muistiluotsin erityis-
piirteend on muistisairaan ihmisen
kohtaaminen ja vuorovaikutusosaa-
minen (TunteVa-toimintamalli, Lo-
goterapeuttinen ajattelu muistisai-
raan ihmisen hoidossa). Olemme
mukana monissa tyoryhmissa kehit-
tdmassd uusia toimintamalleja muis-
tisairaiden ja heidan omaistensa hy-
viksi sekd yksityisen ettd julkisen
puolen organisaatioissa, oppilaitok-
sissa ja eri hankkeissa. Uusia ihmi-
sid on tullut toimintaamme mukaan
vertaistukiryhmiin ja jarjestimiim-
me yleisotilaisuuksiin.

Meiddt on otettu varteenotetta-
vana tekijand mukaan alueen muis-
titydhon ja sen kehittdmiseen. Esi-
merkiksi Risto-hankkeessa olemme
mukana kehittdmassa ja tdydenta-
mdéssd Muistisairaan ihmisen var-
haisvaiheen hoitopolkua Eteld-Ky-
menlaaksossa. Tarkednd tavoitteena
on tuoda tietoa alueella toimivis-
ta muistiyhdistyksistd sekd Kymen-
laakson Muistiluotsi toiminnasta,
jotta muistisairaat ihmiset ja heidan
laheisensda 10ytdisivat yhdistystoi-
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2

Kuvassa Kymenlaakson Muistiluotsit
vasemmalta oikealle Jenni Arola, Paula
Tommola ja Tarja Levonen.

minnan ja vertaistuen pariin.

Vahvuutenamme ovat tyotiimim-
me moniammatillisuus seki se, et-
td olemme eri-ikdisid. Innostusta ja
ideointia riittaa ja avoimina kuunte-
lemme muistisairaiden ihmisten ja
heiddn ldheistensa toiveita toimin-
nan kehittdmiseksi.

Hyvia ja aurinkoista kesda toivo-
tellen,

Kymenlaakson Muistiluotsit
Tarja, Paula ja Jenni
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Kun asiat eivdit endid hoidu:

Avuksi

edunvalvonta-

valtuutus

Valtuutus tehddan hyvissd ajoin
etukateen kirjallisesti testamen-
tin tapaan esteettomine todistajineen
ja heiddn antamine todistuksineen
siitd, ettd valtuutus perustuu valtuut-
tajan omaan tahtoon ja ettd han on
valtuutusta antaessaan ollut téysissa
sielun ja ruumiin voimissa ymmarta-
en valtuutuksen merkityksen.

Valtakirjalla valtuuttaja nime-
aa valtuutetun hoitamaan
asioitaan. Valtuutetun tulee tie-
tenkin suostua tehtdvdan. Valtuut-
taja madrittelee itse ne asiat, jotka
valtuutus kattaa. Han voi oikeut-
taa valtuutetun huolehtimaan esi-
merkiksi omaisuutensa hoidosta ja
muista taloudellisista asioistaan se-
ki itseddn koskevista asioista kuten
terveyden- ja sairaanhoidostaan.
Yleensd edunvalvontavaltakirja on

Muistike

Edunvalvontavaltuutus on
suhteellisen uusi tyokalu,
jonka avulla henkilo voi itse
etukdteen jdrjestdd asioidensa
hoidon sen varalta, ettd

héin tulee myohemmin
kykenemdittomdksi hoitamaan
asioitaan sairauden tai
muutoin heikentyneen
terveydentilansa vuoksi.

hyvin lyhyt ja perusmuotoinen si-
saltden pddmiehen taloudelliset asi-
at ja sellaiset henkilokohtaiset asi-
at, joiden merkitystd pdamies ei
siind kohtaa endd itse pysty esim.
sairauden takia ymmartamaéan tai
hoitamaan. Toisaalta edunvalvon-
tavaltakirjalla voi halutessaan, ku-
ten testamentillakin, antaa hyvin-
kin yksityiskohtaisia maarayksia
siitd, miten omia asioitaan haluaa
aikanaan hoidettavan. Edunvalvo-
jan on huolehdittava padmiehensa
omaisuudesta siten, etti omaisuus
ja sen tuotto voidaan kayttda péda-
miehen hyddyksi ja timan henkilo-
kohtaisiin tarpeisiin. Edunvalvojan
on mm. pidettdva huolta siitd, ettd
pddmies saa varoistaan riittavasti
rahaa henkilokohtaisiin menoihin-
sa, ja ettd padmies saa sopivan hoi-
don, huolenpidon ja kuntoutuksen.
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dunvalvojalla ei ole ilman eril-

lista valtuutusta oikeutta lah-
joittaa paamiehensd omaisuutta. Jos
padmies kuitenkin haluaa antaa ta-
vallisen lahjan esimerkiksi sukulai-
sen syntymdépdivand, hanen toiveen-
sa on taytettavd. Téllaisten lahjojen
antamisesta on myo6s mahdollista ja
jopa suositeltavaa madrita etukiteen
jo edunvalvontavaltakirjassa. Edun-
valvojan on aina pyrittdvd hyvain
yhteistyohon padmiehensd kans-
sa. Ennen kuin edunvalvoja péaattaa
padmiehelleen tarkeésti asiasta, ha-
nen on tiedusteltava tdmédn mieli-
pidettd, jos se on paamiehen tilaan
nidhden mahdollista.

dunvalvojaksi voidaan maarita

tehtdvadn sopiva henkild, joka
antaa tahdn suostumuksensa. Yleen-
sa edunvalvoja on sairaan tai van-
huksen ldhiomainen tai muu luo-
tettava ldheinen, mutta jos sellaista
sopivaa henkil6i ei lahipiiriin kuulu,
edunvalvontamairdys voidaan antaa
my0s oikeusaputoimiston tai muun
palveluntuottajan yleiselle edunval-
vojalle.

altuutus tulee voimaan vasta
kun maistraatti on vahvista-
nut sen. Vahvistamista voi pyytaa,
kun valtuuttaja on syysta tai toisesta
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tullut kykenemittoméksi hoitamaan
asioitaan. Useimmiten vahvistami-
nen edellyttdd tuoretta lddkérinto-
distusta valtuuttajasta, milld var-
mistetaan se, ettd edunvalvonnan
tarve on todella olemassa. Maistraat-
ti valvoo valtuutetun toimintaa ja
voi tarvittaessa pyytdd valtuutetulta
selvitystd valtuuttajan asioitten hoi-
tamisesta. Valtuuttaja voi itse myds
madritelld, miten valtuutetun toi-
mintaa valvotaan.

Valtakirjan laatimisessa on hy-
vd pyytdd apua oikeusaputoi-
mistosta tai yksityiseltd asianajajalta.
Piijat-Hameen alueella oikeudellisia
palveluja niin edunvalvontavaltuu-
tuksen kuin muidenkin oikeudellis-
ten asioiden kanssa tarjoaa yksityis-
ten asianajo- ja lakiasiaintoimistojen
ohella Pidijat-Hameen oikeusapu-
toimisto, joka palvelee Lahdessa
osoitteessa Aleksanterinkatu 24:ssa
arkisin klo 8-16.15 ja Heinolan sivu-
vastaanotolla ajanvarausten perus-
teella osoitteessa Koulukatu 17.

Artikkelin kokosi julkinen oikeus-

avustaja Johanna Kekki-Lehtinen
Piijit-Himeen oikeusaputoimistosta.

17



18

Muistiyhdistyksen

Tilld palstalla esittelemme Muistiyhdistyksen
vapaaehtoistoimintaa. Tilli kertaa haastateltavina
ovat Iris Vavuli ja Aila Vallius, joiden aktiivisesta

- vapaaehtoisesta - tyopanoksesta saamme olla

kiitollisia.

Iris Vavuli on monien vuosien ajan
antanut oman panoksensa mo-
nellakin tapaa toimimalla mm. ryh-
ménvetdjiand, hallituksen jasenena
ja nykyisin my6s Markkinakahvien
puuhakkaana emantina.

Mika sai Sinut alun perin ryhty-
maan vapaaehtoistoimijaksi juuri
Muistiyhdistyksessa?

— Jérjeston valintaa voisi luonnehtia
monen sattuman summaksi. Kos-
ka my6s mieheni on yksi aktiivisista
vapaaehtoisista Muistiyhdistykses-
sd, on luontevaa, ettd toimimme sii-
nd molemmat.

Mita vapaaehtoistoiminta Sinulle
antaa?

- Hyvdan mielen lisdksi vapaaeh-
toisena toimiminen antaa korvaa-
mattoman kokemuksen siitd, ettd
voi tehda jotakin sellaista, mistd on
muille apua ja hyotya.

Muistike

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

- Rohkeasti mukaan vaan! Yhdessi
on helpompi aikaansaada asioita ja
yhdesséolo erilaisten ihmisten kans-
sa tuottaa paljon iloa.
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ilontuojat ..o

ila Vallius on myds pitkdén toi-

minut mm. ahkerana ryhmén-
vetdjand Muistiyhdistyksessd.Téssd
Ailan ajatuksia:

Mika sai Sinut alun perin ryhty-
maan vapaaehtoistoimijaksi juuri
Muistiyhdistyksessa?

- Aitini sairastuminen Alzheimerin-
tautiin oli totaalisen pyséyttava ko-
kemus. Otin yhteyttd muistiyhdis-
tykseen ja sain sieltd valtavan hyvéin
vastaanoton ja alkuinformaation.
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kaivataan toimintaan yha
| enemman ja haastattelui-
den tarkoitus on rohkaista
| ihmisia miettimaan, olisiko

vapaaehtoisuus kenties

| itsellekin sopiva toiminta-

muoto.

L — — — —

Kun sitten itse olin padssyt “tolpille-
ni’, oli luontevaa liittyd yhdistyksen
toimintaan ja tarjota omaa panosta-
ni yhteisen toiminnan hyviksi.

Mita vapaaehtoistoiminta Sinulle
antaa?

— Uusia, mielenkiintoisia ja antoisia
ihmiskontakteja. Muistiyhdistyksen
ja vertaistukiryhmdn jasenet antavat
enemman kuin itse kykenee jaka-
maan. On hyvi jatkaa matkaa eteen-
péin yhdessa!

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

- Olen ymmartéinyt, ettd elamén
mielekkyys piilee ihmisten vilisessd
vuorovaikutuksessa. Jos ja kun liityt
vapaaehtoisten joukkoon, saat uusia
ystdvig, iloa ja hyvad mieltd itsellesi.

Muistike
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Pdijcit-Hdmeen Muistiyhdistys ry:n
vapaaehtoistoiminnan muodot
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Tervetuloa Jiseniltoihin!

Jarjestimme jasenillemme kaksi muistiaiheista
luentoiltaa syksyn 2014 aikana yhdistyksemme
toimistolla, Vapaudenkatu 8A 6a, Lahti.

Maanantaina 15.9.2014 klo 16-17.30

Aiheena: Muisti ja aivoterveys

Tiistaina 18.11.2014 klo 16-17.30

Aiheena: Muistisairaan kohtaaminen

Tilaisuudet ovat maksuttomia ja luennoitsijoina
toimii yhdistyksen tyontekijit. Ilmoittautumiset
iltoihin Nina Reimari puh. 044-504 3030. Jaseniltaan
mahtuu 30 henkiléa/ilta. Tilaisuudessa ilmainen
kahvitarjoilu.




Yli 60 vuotta ikdihmisten hyvdd hoitoa

Johanna-koti

Johanna-koti on Lahden Vanhainkotiyhdistys ry:n
ylldpitdmad, yksityinen, tasokas palvelutalo Lahden
Kariniemessd Lanu-puiston kupeessa ldhelld Sibeliustaloa,
Vesijdrved sekd kaupungin palveluita. Rakennus on

v. 1953 valmistunut arkkitehti Elsa Arokallion
suunnittelema rakennushistoriallinen suojelukohde.

Johanna-palvelutalo tarjoaa tuettua
ja tehostettua palveluasumista sekd
lomapaikkoja ikdihmisille. Talossa
on 39 itse kalustettavaa asuntoa vii-
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dessd kerroksessa. Johannala-ryh-
mikodissa on seitsemén tehostettua
palveluasumispaikkaa muistisairail-
le. Peruspalvelukeskus Oiva, Aava
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sekd Lahti ja Heinola ovat hyviksy-
neet Johanna-kodin tehostetun pal-
veluasumisen palvelusetelituottajaksi.

Talo on perinteikés, mutta varus-
tettu nykypdivdn vaatimusten mu-
kaisesti ajanmukaisilla paloilmaisin-
ja sammutusjérjestelmilld, uudella
hissilld seké paikantavilla hoitajakut-
sulaitteilla. Henkilokunta koostuu
sairaanhoitajista, lahi- ja perushoita-
jista, hoitoapulaisista, laitoshuoltajis-
ta, vapaa-ajanohjaajasta, keittichen-
kilokunnasta sekd johtajasta.

Talossa on runsaasti viihtyisid yh-
teistiloja; parvekkeet, terassit ja kau-
nis piha-alue. Monipuolista virkis-

KOTISAIRAANHOITO

T lpPAQI[TA

tystoimintaa; tuolijumppaa, bingoa,
kuorovierailuja, soittajia, laulajia
ym. taiteilijoita ja esiintyjid. Retket,
elokuvat, lukutuokiot, runot, laulu,
taide, askartelu, grillijuhlat, molk-
ky ym. pelit kuuluvat luontevasti ar-
keemme.

Asukkaaksi Johanna-kotiin hae-
taan nettisivuilla tai kirjallisesti.
Ennen paikan myontamistd edel-
lytdmme hakijan henkilokohtaista ta-
paamista ja tutustumisjaksoa talossa.

Liamminté kesdd lehden lukijoille!

Tehostetun palveluasumisen osaston-
hoitaja sairaanhoitaja Sari Niemi

KOTIPALVELUT

Sairaanhoitoa, henkilokohtaista hoivaa
ja arkisen elaman apua.

www.tippaiita.fi
tippaiita@tippaiita.fi

p. 044 275 4745




Kevditkesdn aamu

kaunis huhtikuun aamu ja sunnuntai,
kevdt viritti alkuun jo kesin.
Luonnon aherrus, hyville mielelle sai,
taakse jitdn md talvisen pesdn.

Jo aamusta valo kun auringon,
luonnon herddvdn ylle loistaa.
Ja lintujen liverrys tauoton,
arjen kiireen, huolen poistaa.

Kesdn tullen on kuin nuortuisi,

parikymmentd vuottakin aivan.
Than kroppakin vallan suortuisi,
poies hdivyttdis sdryn ja vaivan.

Téissd istun ja nautin kuistillain,
uuden kesdn alusta tdstd.

Ja mietin, kuinka paljon sain,
ilonaiheita, kevitkesin aamusta tdstd.

Kevdidistd kesdidin

alun on pdivit maaliskuuta,
ilmassa keviit!

Lintujen liverrys, hymyilevid suuta,
oisko jo kevit?

Taakse jddnyt pimedn aika,
ilmassa keviit!

Tuulahdus vieno, valon taika,
oisko jo kevit?

Takana pilven, auringon sdteet,
ilmassa keviit!

Muistike

Kirjoittanut Eva Koskimaa

Tdtd luontoa katselen ihmeissdn,
kuinka kaunis se olla voikaan.

Saman vuosien mennen monasti ndin,
miten liverrys lintujen soikaan.

Vuodenajat, ne rikkaus kotimaan,
aina toisesta toiseen vaihtuu.
Niistd kaikista tddlld nauttia saan,
kun ne toistensa tieltd haihtuu.

Ilontunnetta, jonka md tunnen nyt,
ihan kaikkien tuntevan soisin.
Onhan pimeys poies ja perddnnyt,
ja kaikki on aivan toisin.

Téstd kaikesta nautiia saammehan me,
vuodenajasta, toisesta toiseen.

Ja ihana, kaunis kotimaamme

sitd vaihtaa voisi ei toiseen.

Jadtyneet vield, jirvien veet,
oisko jo kevit?

Valoa kohti, kulkea saamme,
ilmassa kevit!

Kaunis kohta, ihana maamme,
oisko jo kevit?

Kylli on kevit, ja hetkessd kesd,
tulossa varmaan!

Kitkoissd puiden linnuilla pesd,
valo voittaa pdivin harmaan.
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Kauden toimintaa

Vuosi 2014 polkaistiin kdyntiin
tekemalld ostos- ja museoretki
Hyvinkaille. Joukko hyvantuulisia
retkeldisia padsi alennusmyyntien li-
saksi tutustumaan opastetusti junai-
lun historiaan Hyvinkddn Rautatie-
museossa. Tammikuussa jatkettiin
myos korttikerhoa sekd aivotree-
nejd, jotka iloksemme ovat kasvat-

Yleiso os

26

allistui innolla Aivoviikon kirjastol

Muistike

taneet tasaisesti suosiotaan. Hyva
niin! Vertaisryhmit ja P4dOman ai-
vojen treenausryhmét ovat myds jat-
kaneet syksyn mallin mukaisesti ja
niistd jokaiseen on 16ytynyt osallis-
tujia. Paikkoja kuitenkin on vield va-
paana niita tarvitseville.

Aivoviikon teemana oli tdni
vuonna kulttuuri, joten ohjelma

uennon aivojumppaan.

Aivoviikon Omaisille
suunnatun yleiséluennon
yhteydess; esiint

ntey yivét rej
Paivékotilapset, Ppast

pyrittiin mukauttamaan siihen so-
pivaksi. Viikolla jérjestettiin kaksi
luentotilaisuutta kaupunginkirjas-
tossa, toinen aivoterveyteen ja toi-
nen omaishoitajuuteen keskittyen.
Jalkimaista luentoa elavoitettiin pie-
nilld “kulttuuripldjayksilld’, joista
suuri kiitos nayttelija Marja-Leena
Koukille, Péijat-Hadmeen Lausujille
sekd paivakotiryhmalle!

Nayttelija Marja-Leena
Kouki esiintyi kevaan aikana
tapahtumissamme.
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Aivoviikolla kierrettiin lisdksi
ABC-huoltoasemia muistutellen ih-
misid myo6s aivojen huollon tirkey-
desta. Kulttuuriosuudesta kiertueel-
la vastasivat taikuri Jouko Alho sekd

Kauden toimintaa

JuuJooJaa. Kiertue tavoitti suosiolli-
sesti aivan uudenlaisen yleison ja sai
monet aidosti kiinnostumaan aivo-
terveydesta.

Aivoviikon ABC-
huoltoasema-
kiertueella Petra,
Virpi, Nina, Taikuri
Jokke ja Sipi-Pelle

Kiersimme Aivoviikolla

alueen ABC-asemia
ison aivotaulun kanssa

28

Nain ABC huoltaa
ja hoitaa aivojasi.
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Kauden toimintaa

Yhdistyksen nais- ja miesjdsenid
virkistettiin yhteistydssd Omaishoi-
tajat ja Laheiset ry:n kanssa jarjesta-
milli erikseen “Aijdilta” sekd Nais-
ten ilta. Aijaporukka virkistdytyi
ensin keilaamalla ja sitten turisemal-
la miesten juttuja — minkds muun
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Kuntosaliryhmalaiset ja
yhdistyksen henkil6kunta
kamppailivat sisacurling-
mestaruudesta: voitto meni
ryhmalaisille

Sali oli tdynna, kun Taivas on
takki -ndaytelmaa esitettiin
Harjula-keskuksessa

kuin pizzan ja makkaroiden &dares-
sd. Jokainen sai myds testata “mie-
hisyyttdan” puristusvoimamittaril-
la. Naisia puolestaan hemmoteltiin
ohjatulla kisi- ja kasvohoidolla seka
Marja-Leena Koukin monologilla.

Muistike



Aivoterveydesta
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RAVINTO

Terveellinen ruokavalio tekee meille
monella tapaa hyvéi. Se ravitsee ke-
hoa, hoitaa mieltd ja vaikuttaa myds
aivojen terveyteen. Ikivanha intia-
lainen sanonta kuuluu: suu on port-
ti terveyteen ja toisaalta myds sai-
rauteen. Tekemailld viisaita valintoja
voimme hyvin.

Terveellisen ruokavalion tuli-
si olla monipuolinen ja joustava. Se
ei rajoita turhaan eiki tee elamastd
hankalaa. Nykysuositusten mukaan
ruokavalion tulisi olla kasvisvoit-
toinen ja vdhdsuolainen. Lisdksi sii-
né olevan rasvan mairdn tulee olla
kohtuullinen.

Muistike

Millaista sitten téllainen ruoka
on? Useimmat muistavat kouluajoil-
ta ruokapyramidin ja lautasmallin.
Nykyisin terveellisend esimerkkina
ravinnosta on Itdmeren ruokavalio.

Itdmeren ruokavalio siséltdd he-
delmid, kasviksia, marjoja ja taysjy-
vaviljaa. Lisdksi sithen kuuluu kas-
violjyd, pahkinoitd ja siemenid sekd
kalaa ja rasvattomia ja vaharasvaisia
maitovalmisteita. Lihaa ja lihaval-
misteita Itimeren ruokavalio sisil-
tdd vain kohtuullisesti. Suomalai-
seen makuun sopiva versio, sisdltad
puhtaita kotimaisia raaka-aineitam-
me kuten omenat, marjat, kotimai-
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nen kala, ruisleipd ja meille tuttua
rypsioljya. Itseasiassa juuri rypsiol-
jy on monen asiantuntijan mielesté
terveysvaikutuksiltaan yhtd hyvaa,
jopa parempaa, kuin suosittu oliivi-
oljy!

Aivoja helliva ruokavalio

Aivojen kannalta keskeistd on, ettd
ruokavaliolla pyritddn vélttimadn
aivojen toiminnan tunnettuja vaa-
ratekijoitd kuten kohonnutta ve-
renpainetta, veren rasvojen ja ko-
konaiskolesterolin kohoamista seka
sokeriaineenvaihdunnan hairiota ja
ylipainoa. Aivot siis pitdvat sydanys-
tavillisestd ruoasta ja on hyva muis-
taa, ettd miten hoidat sydantidsi, niin
hoidat aivojasi

Sydénystavillinen ruoka sisaltaa
runsaasti kasviksia, kohtuullisesti
pehmedd rasvaa (pehmeidd kasvis-
margariinia ja kasvioljyjd), runsaas-
ti kuituja ja vain vdhén suolaa. Koh-
tuullisen rasvan mdédrdn voi taata
itselleen kayttamalld rasvatonta mai-
toa ja piimaa, vahérasvaista tai ras-
vatonta jugurttia ja viilid.

Aivot ja syddn rakastavat esi-
merkiksi mustikoita, tdysjyvavil-
jaa, kalaa, pahkino6itd, manteleita
ja pellavansiemenid. Samoin kuin
porkkanoita, perunoita, vesikrans-
sia, parsakaalia, tomaattia, papuja,
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Kuva: stock.xchng

herneitd, linsseja, siirappia, viahéras-
vaista lihaa ja soijatuotteita.

Viltettdvid ravintoaineita ovat
esimerkiksi kovat rasvat ja valkoi-
set jauhot ja valkoinen sokeri, joita
on mm. leivonnaisissa, voissa, juus-
tokuorutuksessa, virvoitusjuomissa,
mehussa, makeisissa, pizzassa, rans-
kanperunoissa jne.

Toimiakseen aivot tarvitsevat
energiaa. Télloin paras luonnollinen
“polttoaine” on luonnollinen soke-

Muistike



ri eli glukoosi, jota saa hedelmistd
ja vihanneksista. Koska maksan ja
lihasten hiilihydraattivarastot ovat
pienet, on tarkkelystd tai sokeria si-
saltdvid kasvikunnan tuotteita hyva
nauttia paivittain.

Aivoille tarkeita ravintoaineita

Vesi on elintirked aivojen aineen-
vaihdunnalle, koska noin 90 pro-
senttia aivoista on vettd. Aivotyo,
kuten fyysinenkin ty6 kuluttaa vet-
td. Samoin kuumassa ilmanalassa tai
esimerkiksi pidemmilld lentomat-
koilla on syytd muistaa sdannéllinen
nesteytys.

Proteiineja eli valkuaisaineita tar-
vitaan mm. aivojen hermoverkkojen
rakentamiseen, muistijilkien kasvat-
tamiseen ja mielialan korkeana py-
symiseen. Proteiineja on runsaasti
lihassa, kalassa ja kananmunassa, koh-
talaisesti maidossa ja tdysjyvaleivéssa.

Hiiihydraatit ovat aivojen ener-
gianldhde. Niiden avulla verenso-
keri pysyy vakaana. Hiilihydraatteja
on viljan ja perunan tiarkkelyksessd,
tavallisessa sokerissa ja hedelmissa.
Sokeriaineenvaihdunnan kannalta
parempia ovat ns. “hitaat hiilihyd-
raatit’, joita on mm. tdysjyva pas-
tassa, tdysjyvariisissd, ruisleivassa ja
palkokasveissa.

Omega 3-rasvahapot ovat téirkei-
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td muistin ja nadn toiminnoissa se-
ki oppimisprosessin tehostamisessa.
Rasvahappoja on runsaasti kalassa.
Suomalainen luomutuote Cameli-
na sisdltdd omega 3-rasvahappoja 39
prosenttia (rypsioljyssd niitd on 11
prosenttia ja oliivi6ljyssa huomat-
tavasti vihemmin). Camelina sopii
hyvin salaattien kastikkeeksi ja myds
paistamiseen.

A-, C-, ja E-vitamiinit ovat tar-
peellisia antioksidantteja erityises-
ti ikddntyneiden ihmisten muisti-
toiminnoille. Ne edistdvdt muistiin
painamista, muistissa sdilyttamista
ja muistista palauttamista. Niitd on
hedelmissa ja vihanneksissa ja niitd
tulisikin saada ravinnosta.

B-ryhmin vitamiinit ovat tirkeita
aivojen energiantuotannossa. Niitd
on maksassa, munuaisissa, kalassa,
maito- ja hiivavalmisteissa, pavuissa,
linsseissa, kaalissa, parsakaalissa, ka-
lan middissd, kananmunissa, soijassa
ja kuorimattomissa viljatuotteissa.

Foolihappo tekee hyvdd aivojen
toiminnalle. Sitd on mm. vihreissa
vihanneksissa, persiljassa, lehtikaa-
lissa, kukkakaalissa, paprikassa, pal-
kokasveissa, soijassa, kokojyvaval-
misteissa, leseissd, vehnan alkioissa,
mustikassa ja muissa marjoissa ja
useissa hedelmissa.

Lisda hyvid antioksidantteja on
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i

Pienin muutoksin eteenpdiin

terveellinen pois.

maukasta ja puhdasta!

esim. tummassa suklaassa, mus-
tikoissa, punaviinissa. Tummassa
suklaassa tulee olla kaakaota 70-90
prosenttia. Sen kohtuu kdytén on
todettu edistdvian verisuonten tuk-
keutumia. Mustikan antioksidant-
tinen ominaisuus vaikuttaa edulli-
sesti mm. ndkokyvyn sdilymiseen ja
mustikan uskotaan hidastavan van-
henemista. Punaviinin ja punaisten
rypaleiden antioksidanttien usko-
taan ehkdisevin insuliiniresistens-
sid ja niissd olevan hapon alentavan
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« Isoa ruokaremonttia ei kannata tehda, vaan valintoja
voi vaihtaa vdahan kerrassaan. Ndin uudet valinnat on
helppo ottaa osaksi jokapdivaisia valintoja.

« Lisda yksi terveellinen elementti pdivaan esim.
hedelma tai kulho marjoja ja karsi yksi epa-

« Vaihda paivakahvin viineri pullapalaan.

« Suosi suomalaista, kotimaisuudella my6s
ekologisuutta. Rehti ruoka on myds edullista,

« Hyvia ruokavalintoja voi tehda monella tapaa.
Se mika sopii yhdelle ei valttamatta sovi toiselle.

e

ruoan verensokeria nostavaa vaikutus-

ta. Joidenkin tutkimusten mukaan pu-
naviinin kohtuukaytt6 vahentda sydén-
tautiriskid.

Hanna Metsdnheimo

Liihteet:
» Erkinjuntti —

nossa. Porvoo 2009, WS Bookwell Oy
> Kuluttajaliiton julkaisu 2014: Syo hy-
vdd, jokaiselle loytyy tapa syoddi hyvin.
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Hietanen - Kivipelto -
Strandberg - Huovinen: Pidd Aivosi kun-



Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

"Mediassa on ollut esilla Alzhei-
mer-rokote. Mita se tarkoittaa?
Kenelle siita olisi hyotya ja milloin
se mahdollisesti tulisi kayttoon?”

Alzheimerin tautia hidastavia ro-
kotteita on tutkittu jo vuosikausia,
mutta kysyja tarkoittaa varmaankin
dskettdin Suomessa alkanutta ro-
kotetutkimusta. Yksi Alzheimerin
taudin kehittymiseen vaikuttavista
haitallisista tapahtumista on fosfo-
ryloituneen tau-proteiinin kertymi-
nen aivoihin. Tutkimuksen alla ole-
van Alzheimer-rokotteen odotetaan
aktivoivan henkilon immuunijér-
jestelmad siten, ettd se alkaa tuottaa
vasta-aineita tuota haitallista prote-
iinia kohtaan. Tamin odotetaan hi-
dastavan Alzheimerin taudin etene-
mistd ja se voi ehkd jopa pysdyttdd
sen. Rokotetta on tutkittu runsaasti
ja eldinkokeissa tulokset ovat olleet
rohkaisevia. Alzheimerin tautia sai-
rastavien ihmisten osalta tutkimuk-
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set ovat vasta dskettdin alkaneet,
potilasmadrdt ovat vield pienid ja
seuranta-aika on sairauden luon-
teesta johtuen pitkd, joten joudum-
me vield tovin odottamaan tuloksia.
Rokote tulisi todennékoisesti kayt-
toon alkavaa tai lievaa Alzheimerin
tautia sairastaville.

"Voiko Alzheimer taudin ladkkeet
lisata aurinkoherkkyytta? Enta
voiko ladkelaastarin kanssa uida
huoletta vai irtoaako laastari her-
kasti ja mita tehda jos nain kay?”

Alzheimer-ladkkeiden haittavai-
kutuksina on kuvattu ihottumaa,
kutinaa tai ihodrsytystd (laastari-
muoto), mutta aurinkoihottuma ei
ole tyypillinen haittavaikutus. Laas-
taria ei kuitenkaan kannata altistaa
kovin pitkéksi aikaa suoralle aurin-
gonvalolle. Tho-oireiden suhteen ih-
miset ovat kovin yksilollisia ja herk-
kyyteen voivat vaikuttaa muutkin
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ladkkeet, joten jos selkedsti tulee
ihottumaa tai punotusta auringon-
valolle alttiille ihoalueille, kannat-
taa siitd mainita lddkarille. Ladke-
laastarin kanssa saa uida, kylped ja
kdydd suihkussa normaalisti. Sau-
naankin voi laastarin kanssa men-
nd, mutta kuumassa ei kannata olla
kovin pitkddn eika lydda kovia 16yly-
jd, jotta laastarista vapautuva ladke-

Uusi Hoivakoti Lahdessa

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

asukkaalla on oma huone seki viihtyisit yhteistilat kiytossiin.

Hoitofilosofiaamme kuuluu kunkin asukkaan omista
tarpeista ja voimavaroista lihtevi kuntouttava ja
virikkeellinen toiminta. Ammattitaitoinen sosiaali-

ja terveysalan koulutuksen saanut henkilokunta

takaa palvelumme korkean laadun.

Meille kiy palveluseteli.

Tervetuloa tutustumaan.
p- 010 4088 197 | p. 050 435 8073
myynti@esperi.fi | esperi.fi

madra pysyy tasaisena. Solariumiin
ja infrapunasaunaan menemista ei
laastarin kanssa suositella. Laastari
ei irtoa kovin herkdsti, mutta tassa-
kin ihmiset ovat kovin erilaisia. Jos
laastari padsee irtoamaan, kannattaa
kiinnittad uusi laastari loppupéivin
ajaksi ja seuraavana pdivdnd vaihtaa
se taas tavanomaiseen aikaan.
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Kalifornialainen
kasvispaistos

2 dl silputtua sipulia

2 dl kuutioitua punaista paprikaa

3 1/2 dl viipaloituja herkkusienic

3 1/2 dl kesdkurpitsaa pienind
kuutioina

1 murskattu valkosipulinkynsi

2 rkl oljyd

6 munaa

runsas 1 dl kahvikermaa

3 1/2 dl vahvaa juustoraastetta

325 g tuorejuustoa sentin kuutioina

5 dl vanhaa vaalea leipdd sentin
kuutioina

1 1/4 tl suolaa

1 maustemitta vastajauhettua
mustapippuria

voita vuoan voiteluun

Kuumenna uuni 175 asteeseen. Voi-
tele irtopohjainen vuoka .

Kuullota sipulia, paprikaa, sienid,
kesédkurpitsaa ja valkosipulia 6ljyssd
4-5 minuuttia, kunnes ne ovat mel-
kein kypsid. Jadhdyta kasvikset.

Vatkaa munien rakenne rikki
isossa kulhossa ja sekoita joukkoon
kerma. Lisdd molemmat juustot, lei-
pakuutiot, suola, pippuri ja kasvis-
seos. Kaada seos vuokaan ja paista
tunti eli kunnes seos tuntuu kiinte-
altd. Anna jadhtyd 15 minuuttia ja
kumoa paistos.

Tarjoa lisdna vihredd salaattia ja
savukinkkua ohuina viipaleina.

Tassa tarkka ohje, itse olen tehnyt
tatd piirakkaa vaihtelemalla kasvik-
sia (keitettya perunaa, porkkanaa,
kukkakaalia, parsakaalia). Leipdna
olen kuutioinut viljaisia paahtoleipia
(paahdettujakin, jos niitd on jadnyt
aamupalalta).

Kardemummakakku

100 g voita

2 kananmunaa

2 1/2 dl sokeria

2 1/2 dl vehndjauhoja

2 1/2 dl perunajauhoja

3 tl leivinjauhetta

1 rkl rouhittua tai jauhettua
kardemummaa

1 1/2 dl maitoa

Taas %

herkkuje®
dika!

Sulata voi ja anna sen jadhtya. Voite-
le ja korppujauhota noin 1 litran ve-
toinen pyored kahvikakkuvuoka tai
pitkdnomainen vuoka.

Vatkaa munat ja sokeri vaaleaksi,
kuohkeaksi vaahdoksi. Ravista jau-
hot ja leivinjauhe siivildn ldpi vaah-
toon. Sekoita helldvaroen ja lisda
kardemumma, maito ja sulatettu voi
vihitellen. Ald vatkaa.

Lusikoi taikina kakkuvuokaan ja
tasoita pinta. Kypsennd 175-asteisen
uunin alimmalla tasolla noin 50 mi-
nuuttia. Peitd kakku leivinpaperilla,

jos sen pinta uhkaa tum-

mua liikaa. Kakku on

kypsd kun sen keskel-

le pistettyyn tikkuun ei tar-

tu taikinaa ja reunat ovat irronneet
vuoasta.

Anna jadhtyd noin 20 minuuttia
vuoassa ennen kuin kumoat.
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Luonnonyrtit

kunniaan

uonnon hyotykasvien kaytto
kasvaa kaiken aikaa. Osalla niis-
td on laakinnallistdkin kayttod ja en-
nen kaikkea yrtit ovat tuoreina tai
kuivattuina lisdaineetonta ruokaa,
joka ei maksa kerddjalleen mitddn.
Niitd voi poimia jo aikaisin kevaal-
14, kun vihannekset ovat vield kalliita
eikd omasta kotipuutarhasta saa vie-
14 satoa. Ja mika parasta yrttien ke-
ruu voi olla koko perheen yhteinen
harrastus, josta on iloa kaikille.
Luonnonyrttejd on saatavilla pal-
jon, mutta otan esille vain muutamia
yleisemmin kerattyjd yrttejd. Alan
kirjallisuutta on paljon ja mikali asia
kiinnostaa enemmaltikin niin tie-
toa kylla 16ytyy seki internetista etta
kirjastojen tarjonnasta.
Villiyrttien parasta keruuaikaa on
kevit ja alkukesa. Paras keruuaika on
aamupdivd, kun aamukaste on haih-
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Ihmiset alkavat ympdiri
maailmaa kiinnostua
enenevdssd mddrin
luonnonantimista niin
myds meilld Suomessa.

tunut. Pienet versot ovat parhaita ra-
vintoarvoltaan. Isommaksi kasvaes-
saan monet kasvit saattavat muuttua
kitkeriksi ja puiseviksi. Muutamia
asioita kannattaa ottaa huomioon yr-
tinkeruuseen lahdettdessa:
« poimi vain sellaisia yrttejd, jotka
tunnet
o kerdd yrtit koriin ja kuivaa ne
heti poiminnan jilkeen
o kerda kasvit puhtailta paikoilta.
Vilimatka autotiehen tulisi olla
50-200 metria riippuen tien
koosta ja kaytosta
o kerdd vain terveitd kasveja
« huuhdo tuoreina kéytettavat
yrtit hyvin ja valuta ne kuiviksi
« poimi teeainekset talveksi silloin,
kun lehdet ovat saavuttaneet
tdyden kokonsa, mutta ovat
kuitenkin vield nuoria
o kun kokeilet uutta, syotavaksi
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sopivaa kasvia, maistele sitd

ensin pienid mairid varsinkin

jos karsit allergioista

jos yrteilld tiedetddn olevan

lagkinnillisid vaikutuksia,

valtd sen pitkaaikaista kayttoa,

mikali et ole kertonut kaytosta

ladkarillesi

o kdytd jokamiehen oikeuksiasi,
mutta tunne myos velvollisuutesi

Nokkonen

Nokkonen on yksi mer-
kittdvimmista ja ravintorik-
kaimmista luonnonyrteistimme.
Se sisaltaa runsaasti rautaa, kiven-
ndisaineita ja vitamiineja. Nokkosen
pienet versot voi kayttdd kokonaan
ja vanhemmista nokkosista hyo-
dynnetddn versojen kirjet ja lehdet.
Syksylla voi kerdtd nokkosen sieme-
nig, jotka ovat myds hyvin ravinteik-
kaita.

Nokkonen sopii keittoihin, mu-
hennoksiin, pihveihin, leipataiki-
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noihin yms. Paras nokkosen
sdilontdkeino on kuivaus.
Kuivattua nokkosta voi kayt-
tdd ruokiin parantamaan
ruoan ravintoarvoja. Lehdet
voi my0s pakastaa, mutta ne
on ensin ryopattava.

Maitohorsma

Maitohorsman nuoret ver-
sot ovat maukkaita ja nii-
td voidaan valmistaa ruo-
aksi parsan tapaan, vedessd
kiehautettuna tai lisddmal-
12 versoja piiraisiin ja pais-
toksiin. Maitohorsman leh-
tid voi laittaa salaatteihin tai
muhennoksiin ja ne sovel-
tuvat myos yrttiteeksi. Ku-
kat ovat my0s syotavid ja hy-
vid teen ainesosia. Lehtid voi
kuivata ja pakastaa.

Vuohenputki

Parhaita ovat nuoret,
vaaleanvihreidt su-
pussa olevat versot.
Vuohenputki so-
veltuu tuoreeltaan
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hin, muhennoksiin
piiraisiin ja erityisen hy-
vin se sopii tomaattiruokiin.
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Vuohenputki on hyvdi ainesta vi-
herjauheisiin tai hapatteisiin. Sitd
voi sdilod kuivaamalla seké pakasta-
malla tuoreena tai kiehautettuna.

Voikukka

Voikukassa kaikki kasvin osat
ovat syotdavia. Keruuai-
ka on kevddlld ja alku-
kesastd. Lehdet kayvat pi-
naatin tavoin lampimiin

ruokiin. Kukat ja kuk-

kanuput ovat kaunii-
ta salaateissa. Kuk-
kia voi kayttad myos
siman, kaljan ja vii-
nin tekoon. Voiku-
kan juurten paras ke-
ruuaika on myohéan
syksylla tai kevaalla
ennen kukintaa. Par-
haimmillaan juuret voi-
vat olla porkkanan ko-
koisia.

Tunnetuin kéytto voiku-
kan juurelle on varmaankin
kahvin korvikkeena. Juuret sopivat
my0s keittojuureksiksi sekéd kuivat-
tuna ettd jauhettuna leivonnaisiin ja
pannukakkutaikinoihin jauhoksi.

Koivu

Koivun lehtien valkuaisainepitoi-
suus on voimakkaimmillaan sil-
mujen puhkeamisen aikoihin ja
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laskee nopeas-
ti juhannuk-
seen mennes-

sd. Tuoreissa
lehdissdé on
paljon C-vita-
miinia. Kuivat-
tuja ja tuoreita
lehtid kdytetddn yrttijuomissa ja teen
aineksina. Lehdet sopivat tuoreina
ja pakastettuina salaatteihin ja mui-
hinkin ruokiin. Kuivattuja lehtia voi
lisatd lehtivihredjauheeseen ja maus-
tesuolaseoksiin.

Koivusta saa myds mahlaa, jo-
ka sisaltad sokeria, valkuais- ja ki-
venndisaineita seki hiilihydraatteja.
Mahlaa voidaan juoda sellaisenaan
tai sitd voi kayttad puuroissa sekd
leivonnassa nesteend. Mahla sdilyy
jadkaapissa vain muutaman pdivén,
mutta sitd voi pakastaa.

hessa vain pieni katsaus luon-

nonyrtteihin. Toivottavasti sait
kipinin tutustua niihin tarkemmin.
Eiko olisikin mukavaa talven kovil-
la pakkasilla juoda itse keratyistéd
yrteistd keitettyd teetd ja muistella
edellisen kesan yrttien kerdilyreis-
suja?

Yrteistd hullaantunut
Leea Siltala
puutarhuri-opiskelija
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LAHDEN KAUPUNGINTEATTERISSA
La 11.10.2014 klo 13

Rob Becker

Luolamies (Mikko Jurkka)

irroittelee Archie Bunkerin hengessa miesten ja naisten eroista!

Tassa amerikkalaisen Rob Beckerin kirjoittamassa, lammolla ja suurella sydamella
toteutetussa yhden miehen showssa perehdytaan naisen ja miehen luontaiseen
roolijakoon.

Naytelman kantaesitys oli San Franciscossa vuonna 1991 ja sita on esitetty

loppuunmyydyille katsomoille ympari maailmaa monilla eri kielilla ja se on ansainnut jopa
oman kadun ja merkkipaivan Yhdysvalloissa.

HINTA 37 € sis. viliaikatarjoilun
lImoittautumiset 12.9. mennessa (jonka jalkeen lasku lahetetaan kotiin)
Nina p. 044-504 3030
Petra p. 044-727 3010




Virkattu
tiskirdtti
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» Koko noin 23 x 23 cm + reunapitsit
> Langanmenekki

» Novita Bambu (580) pinkki 50 g

» Virkkuukoukku Novita nro 3% tai
kdsialan mukaan

> Tiheys 20 p = 10 cm

> Mallivirkkaus

» Virkkaa pylviitd (p) ohjeen mukaan.

Virkkaa aloitusketjuksi 48 kjs. 1. krs:
virkkaa 1. p 4. kjs:aan koukusta las-
kien ja 1 p jokaiseen s:aan = 46 p.
2. krs: virkkaa kdantymiseen 3 kjs
ja 1 p jokaiseen s:aan = 46 p. Toista
kerrosta 2, kunnes tiskiratin korkeus
onn. 23 cm.

Viimeistely

Hoyryta tiskirdtti kevyesti. Reuna-
pitsi: kiinnitd lanka kulmaan 1 ks:Ila.
1.krs: virkkaa 1 krs kiinteita silmu-
koita. Sulje krs 1 ps:lla. 2.krs: virk-
kaa *4 kjs, jatd 2 s viliin ja tee seu-
raavaan s:aan 1 ks*, toista *-*. Sulje
krs 1 ps:lla. 3. krs: siirry ps:illa kaa-
ren keskelle. Virkkaa *2 kjs, 3 kjs +
1 ps 3. kjs:aan (= nirkko), 2 kjs ja
1 ks seuraavan kaaren keskelle*,
toista *-* ja sulje krs 1 ps:lla.
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Kuva-arvoituksia

Mitd lahtelaisia firmoja
vihjekuvista tulee?

Laatinut: Seppo Heikkinen

Myrskyvaroitus
kaikilla
merialueilla . . .
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Vastaukset seuraavalla sivulla!

Muistike
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Taplakortti

Temppu: Taikuri ndyttda kortin, jossa on
kuusi taplaa. Sen jalkeen han kdantaa kor-
tin jossa on kolme taplaa. Han kaantaa kor-
tin jdlleen ja siind on neljd taplad. Taikurin
kddntdessa kortin uudellen siind onkin vain
yksi tapld. Taman jalkeen taikurin kaanta-
essd kortin ilmestyy siihen taas kuusi taplad
jne. Voit jatkaa tatd temppua vaikka kuinka
kauan. Mutta pari kertaa riittanee jotta sa-
laisuus sailyy.

Valineet: Oheisten kuvien mukainen kortti.

Selitys: Opettelet sormella peittamdan ai-
na oikean kohdan, jotta syntyy vaikutelma
ettd kortissa olisi haluttu taplamaara. Muista
ettd kortti tulee aina ndyttdessd pyordyttdd.

r - — — —

Esimerkiksi ndin voi harjoitella
sormien ja aivojen yhteistyotd.
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Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry jarjestaa muistisairaille ja heidan
omaisilleen

Virkistysviikonlopun
Siikaniemen kurssi- ja leirikeskuksessa

Ajankohta: 15.-16.11.2014.

Siikaniemen kurssi- ja leirikeskus sijaitsee Hollolassa Vesijarven
rannalla. Matka toteutetaan, mikali osallistujia on vahintaan 24
henkil6a. Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n henkildkuntaa on
mukana koko viikonlopun ajan. Siikaniemessa on helppo kulkea
myds apuvalineilla.

Hinta: Matkan omavastuu osuus on 80€ / hlo

Hintaan sisaltyy: majoitus kahden hengen huoneissa, taysihoito,
Muistiyhdistyksen henkildkunnan jarjestama ohjelma joka tarjoaa
yhdessaoloa, ryhmatoimintaa, rentoutumista, liikuntaa ja virkistysta.
Viikonlopun aikana on mahdollisuus my®ds itsendiseen ohjelmaan
esimerkiksi omaehtoiseen ulkoiluun Siikaniemen kauniilla
luontopoluilla.

IImoittautumiset: 3.10.2014 mennessa. (Iahetamme laskun
matkasta ilmoittautumispaivan jalkeen)

Petra Behm: 044 727 3010 tai Hanna Metsdanheimo: 050 407 2254,
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
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Souvenaid ravintovalmiste

Nutricia on tuonut apteekkimarkkinoille hel-
mikuusta 2014 alkaen varhaisen Alzheimerin
taudin ravitsemushoitoon suunnitellun kliini-
sen ravintovalmiste Souvenaidin.

Souvenaid on reseptivapaa valmiste, jo-
ta kdytetdan terveydenhuollon henkilostdn
ohjauksessa. Kliinisissa tutkimuksissa on to-
dettu, etta Souvenaidista on hydtya varhaista
Alzheimerin tautia sairastaville.

Souvenaid sisaltaa ainutlaatuisen yhdistel-
madn ravintoaineita, joita esiintyy luontaises-
ti ruoassa, mutta riittavia ravintoainemaaria
on vaikea saada normaalista ruokavaliosta.
Souvenaidin sisaltdmat ravintoaineet ovat
erityisen tarkeita varhaista Alzheimerin tau-
tia sairastaville. Tutkimuksissa on havaittu,
ettd Souvenaidiin lisatyn uridiinin, koliinin,
kaladljyn, fosfolipidien sekd B-vitamiinien ja
antioksidanttien yhdistelmd on térked uusien
synapsien muodostumiseksi.

Souvenaid on tarkoitettu varhaisen Alzhei-
merin taudin pitkdaikaiseen hoitoon ja pai-
vittdinen annostus on yksi pullo. Se kannat-
taa nauttia paivittdin aina samaan aikaan,
esimerkiksi osana aamiaista, etta se olisi hel-
pompi muistaa.Souvenaid on gluteeniton ja
vahalaktoosinen ravintovalmistejuoma, josta
on kaksi makuvaihtoehtoa: mansikka ja va-
nilja. Souvenaid myydaan neljan kappaleen
pakkauksissa, ja yhden pullon hinta on noin
3,90 euroa. Tuotetta on mahdollista ostaa hy-
vinvarustelluista apteekeista.

Muistike

Muistiliiton REPEAT-seuranta-
tutkimus on julkaistu osana
Muistiliiton julkaisusarjaa

Muistiliitto toteutti vuosina 2010 — 2012 laa-
jan REPEAT-seurantatutkimuksen, jossa kar-
toitettiin muistisairaiden ja heidan laheisten-
sa kokemuksia diagnoosin saamisesta, tuen
ja kuntoutuksen tarpeesta sekd muistisai-
rauden vaikutuksesta arkeen, voimavaroihin
ja mielialaan diagnoosin jalkeisend vuotena.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 580 ihmista
ympdri Suomen.

Tutkimus osoittaa, ettd muistisairaus ei
vie onnellisuutta eika tulevaisuusodotuksia.
Muistisairas ihminen ja hdnen laheisensa toi-
vovat, ettd elama voisi jatkua mahdollisim-
man entisen kaltaisena. Silloinkin kun avun
ja tuen madra huomattavasti kasvaa on arjen
oltava hanen nakdistaan.

Tutkimuksen mukaan muistisairaiden kun-
toutus ei toteudu. Sairastuneista 89 % rapor-
toi kuukausi diagnoosin jdlkeen ja Iaheisista 81
% vield vuosi diagnoosin jalkeenkin, ettei kun-
toutussuunnitelmaa oltu tehty. Noin puolet se-
kd muistisairaista ettd heidan [dheisistdan koki,
etteivdt he ole saaneet edes tietoa kuntoutuk-
sesta. Puolen vuoden kuluttua diagnoosista
vain alle 5 % muistisairaista ja heidan lahei-
sistadn oli osallistunut sopeutumisvalmennus-
kurssille tai varhais-kuntoutuskurssille.

Muistiliitto tulee nostamaan useita tutki-
muksen esille tuomia epakohtia esiin ja suun-
taamaan toimintaansa niiden korjaamiseksi.

Voit tilata julkaisua Muistiliitosta 25 euron
hintaan.

2/2014

Kohti terveempia elakepaivia
- Ikadntyvan henkilon aivo-
terveys ja sen edistaminen:
Hanna Metsanheimon opin-
ndytetyon tuloksia

Opinndytetyo toteutettiin Pdijat-Himeen
Muistiyhdistyksen vuosien 2013-2016 stra-
tegian tueksi, jossa aivoterveyden edistami-
nen ja muistisairauksien ehkaiseminen ovat
toiminnan strategisia painopistealueita. Ta-
voitteena oli tarkastella eldkkeelle siirtyvi-
en henkildiden kokemuksia ja ndkemyksia
terveydestd ja aivoterveydestd seka selvittdd
tarvetta ohjaukselle ja sen laadulle. Teoreet-
tisessa viitekehyksessa ovat eldkkeelle siirty-
minen ja siihen liittyvd kolmannen ian kdsite,
aivoterveys ja sen edistaminen seka tervey-
teen ja elintapoihin liittyva ohjaus.

Opinndytetyd toteutettiin laadullisena
tutkimuksena, jossa aineistonkeruumenetel-
mand kaytettiin puolistrukturoitua teema-
haastattelua ja analyysitapana induktiivista
sisallonanalyysia. Tydssd haastateltiin kuutta
elakeikaa lahestyvaa henkilod, jotka elavat
kolmannen idn eldmanvaihetta.

Tulosten mukaan eldkkeelle siirtyvien hen-
kiloiden terveyttd ja aivoterveyttd tukevat
elementit liittyvat vahvasti hallittuun elak-
keelle siirtymiseen ja tyytyvdisyyteen teh-
tyd tyouraa kohden. Naiden kautta on mah-
dollista rakentaa tukeva pohja onnistuneelle
ikddntymiselle.

Merkityksellisid asioita, jotka tukevat elak-
keelle siirtyvad, ovat koettu terveys, sosiaa-
liset suhteet seka taloudellinen turvallisuus.

2/2014

Aivoterveys ndhdaan opinndytetydssa tar-
keimpdnd terveyden osa-alueena ja aivo-
jen huoltaminen koetaan merkitykselliseksi
ikddnnyttaessd. Kuitenkaan elintapojen vai-
kutusta muistiin ja aivojen terveyteen ei suo-
raan tunnistettu. Taman vuoksi eldkkeelle
siirtyville henkildille tulee jakaa tietoa siitd,
miten aivoterveyttd voi ylldpitdd ja edistad.
Lisaksi tulee levittaa tietoa aivoterveyden
merkityksesta elaman laatuun ja yhteydes-
td sydan- ja verisuonisairauksiin. Opinnayte-
tyon perusteella myds sosiaalisiin suhteisiin
ja arjen aktivointiin liittyvélle ohjaukselle on
tarvetta.

Tulosten perusteella voidaan todeta, et-
td elamdnsisallolla on merkitysta eldkkeel-
le siirtyvan henkilon hyvinvointiin. Ikaanty-
vat ovat enenevdssa madrin heterogeeninen
ryhma, jolloin ohjaustydssa tulee huomioida
yksildllisyys ja laaja-alainen nakemys. Myos
kansanterveydellisesti tarkasteltuna aivoter-
veyteen liittyvan tiedon jakaminen kannat-
taa ikddntyvdssa Suomessa.

Opinndytetyd on kokonaisuudessaan lu-
ettavissa osoitteessa: https://www.theseus.
fi/bitstream/handle/10024/66000/Metsan-
heimo_Hanna-Reetta.pdf?sequence=1 tai
Muistiyhdistyksen toimistolla.

Hanna Metsanheimo, Geronomi AMK

Muistike
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VERTAISRYHMAT

heidan 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
laheistadn (ei puoliso)

—ryhma heille, joilla muistisairas puoliso on
laitoshoidossa tai menehtynyt

— Hollolan omaisten ryhma

— Nastolan omaisten ryhmad

— Tyoikdisend (alle 65v) sairastuneita puolisoitaan/
ldheisidén hoitavien omaisten ryhmad

— Tarpeen ja kysynnan mukaan myos uusia
alueellisia ryhmid perustetaan.

Jos olet kiinnostunut vertaisryhmatoiminnasta,
ota yhteys toimistolla niin kerromme lisaa!

Muistike

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimistomme on suljet-
tu heindkuun ajan, 30.6-
1.8.2014, aurinkoisia ke-
sapdivid kaikille!

Toimistomme on suljettu
syyslomaviikolla 43, 20.-
26.10.2014.

Seuraava Muistike-lehti
ilmestyy viikolla 51.

Toimistossamme on aloit-
tanut helmikuun alussa
toimistotyontekijahar-
joittelija Pia Kajava joka
tyoskentelee kanssamme
kesaan 2015 asti.

Vastaava Muistiluotsioh-
jaaja Virpi Veijanen jad
ditiyslomalle syyskuun
alusta ja Muistiluotsi saa
uuden tyontekijdn syk-
systd: Sari Sutela aloit-
taa 25.8. Muistiluotsioh-
jaajana.
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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.

MuistiKertut

Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110
Lahti) kddentaitojen parissa sekd
kahvin, tekemisen ja auttamisen
merkeissd. Vapaaehtoiset valmista-

Muistike

tietoja: p. 03-735 1681.

Skip-Bo kerho

Kaikille avoin korttikerho kokoon-
tuu yhdistyksen toimistolla (Va-
paudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110
Lahti) Skip-Bo korttipelin ja kah-
vikupposen &iressi. Korttikerho
jarjestetadn yhteistyossd Lahden
Eldkkeensaajat ry:n kanssa. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

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

LOMA: Toimisto on suljettu.
HUOM ei péivystysta 30.6. -
1.8.2014.

ELOKUU

13.8.2014 keskiviikkona Syyskau-
den avajaiset klo 13.00-15.00 yh-
distyksen toimistolla (Vapauden-
katu 8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti).
Tervetuloa tutustumaan leikkimie-
lisiin toimintapisteisiin ja nautti-
maan elonkorjuukahvit. Avajaisis-
sa mukana mm. neiti Kesdhein ja
leipuri Hiiva. Ei ennakkoilmoittau-
tumista.

18.8.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisda sivulta 49.

21.8.2014 torstaina Parinpellon
grilli-ilta klo 16.00-20.00. Jasenten
virkistysilta Hollolan seurakunnan
Parinpellon leirikeskuksessa (Parin-
pellontie 173, 16710 Hollola). Oh-
jelmassa mm. makkaranpaistoa,
saunomista, peleja. Tule paikalle
omalla kyydilld tai kysy kyytimah-
dollisuutta toimistolta. Ilmoittautu-
miset 15.8. mennessé: Petra Behm,
p- 044 727 3010.

Muistike

28.8.2014 torstaina Wanhan Herran
Muistikerho klo 13.00-14.00. Kts.
lisaa sivulta 49.

SYYSKUU

1.9.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sdd sivulta 49.

1.9.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.

3.9.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
suun terveys. Kts. lisad sivulta 49.

3.9.2014 keskiviikkona yhdistykset
ja vapaaehtoistoimijat esittayty-
vat klo 10.00-12.00 Kauppakeskus
Syke (Kauppakatu 18, 15140 Lahti).
Esitepdydén kanssa mukana myos
yhdistyksen tyontekijat.

5.9.2014 perjantaina Muistike-
lehden toimikunnan kokous klo
10.00-11.00 yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110
Lahti). Tervetuloa ideoimaan ja
suunnittelemaan jasenlehted. Avoin
tilaisuus jasenille. Ilmoittautumi-
nen 3.9. mennessé toimisto@ph-
muistiyhdistys.fi tai (03) 735 1681
(ma ja pe klo 9-12, muuna aikana
voi jattad viestin vastaajaan)
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10.9.2014 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa sivul-
ta 49.

MUISTIVIIKKO VK 38
(15.-21.9.2014)

Teemaviikon tarkempi ohjelma 16y-
tyy elokuun puolenvilin jilkeen
osoitteesta www.ph-muistiyhdis-
tys.f

15.9.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sdd sivulta 49.

15.9.2014 maanantaina Jasenilta
klo 16-17.30 alkaen yhdistyksen toi-
mistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4
krs., 15110 Lahti). Luento Muisti ja
aivoterveys. Ennakkoilmoittautu-
miset. Kts. s. 21.

22.9.2014 maanantaina Avoimet
ovet klo 12.00-15.00 yhdistyksen
toimistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4
krs., 15110 Lahti). Tervetuloa tutus-
tumaan tilohin ja toimintaan. Kah-
vitarjoilu.

24.9.2014 keskiviikkona olemme
PalveluSantrassa klo 12.00-14.00
(Vapaudenkatu 23, 15140 Lahti).
Tule keskustelemaan muistiin ja
muistiterveyteen liittyvistd asioista.

Muistike

25.9.2014 torstaina Wanhan Herran
Muistikerho klo 13.00-14.00. Kts.
lisaa sivulta 49.

25.9.2014 torstaina Yhdistyksen
syyskokous klo 19 alkaen toimis-
tolla (Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs.,
15110 Lahti). Saantomaéérdinen ko-
kous jésenille. Tervetuloa!

29.9.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-

saa sivulta 49.

29.9.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.

LOKAKUU

1.10.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
musiikki. Kts. lisaa sivulta 49.

8.10.2014 keskiviikkona Muistikertut
klo 13.00-15.00. Kts. lisda sivulta 49.

11.10.2014 lauantaina Lahden kau-
punginteatteriin klo 12.30 alka-
en. Ndytelméa Luolamies alkaa klo
13.00. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. ilmoitus sivulta 41.

13.10.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sad sivulta 49.
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13.10.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisd4 sivulta 49.

16.10.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 49.

SYYSLOMA VK 43: Ei pdivystysta
20.-24.10.2014.

27.10.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.

lisda sivulta 49.

27.10.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.

MARRASKUU

5.11.2014 keskiviikkona RAY:n tu-
ella toimivat tahot esittaytyvat
RAY Pelisali, Kauppakeskus Syke
(Kauppakatu 18, 15140 Lahti). Esi-
tepdydan kanssa mukana my6s yh-
distyksen tyontekijat. Kellonaika
tarkentuu my6hemmin, seuraa yh-
distyksen nettisivuja.

5.11.2014 keskiviikkona Markki-
nakahvit klo 12.30-14.00. Pirteyttd
pimeyteen. Kts. lisdd sivulta 49.

10.11.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 49.

Muistike

10.11.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.

12.11.2014 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa si-
vulta 49.

13.11.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 49.

15.-16.11.2014 la-su Virkistysvii-
konloppu Siikaniemessd. Ennak-
koilmoittautuminen. Kts. ilmoitus
sivulta 45.

18.11.2014 tiistaina Jasenilta klo
16.00-17.30 yhdistyksen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110
Lahti). Muistisairaan kohtaaminen
-luento. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Kts. lisdd s. 21.

19.11.2014 keskiviikkona olemme
PalveluSantrassa klo 12.00-14.00
(Vapaudenkatu 23, 15140 Lahti).
Tule keskustelemaan muistiin ja
muistiterveyteen liittyvistd asioista.

24.11.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
saa sivulta 49.

24.11.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.
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JOULUKUU

3.12.2014 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Joulujuhla.
Kts. lisaa sivulta 49.

8.12.2014 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 49.

8.12.2014 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 49.

10.12.2014 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa
sivulta 49.

11.12.2014 torstaina Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00-14.00.
Kts. lisaa sivulta 49.

17.12.2014 keskiviikkona Retki
Saaren Joulumaahan. Ennakkoil-
moittautuminen. Kts. ilmoitus si-
vulta 55.

MUUTA OHJELMAA SYYS-
KAUDELLA 2014

Sopeutumisvalmennus
Piijat-Hdmeen Muistiyhdistys ry
jarjestad avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Paijat-Hameen alu-
eella asuville muistisairaille, joilla
on diagnosoitu jokin etenevd muis-

Muistike

tisairaus viimeisen kahden vuo-
den sisdlld. Kurssi on tarkoitettu
my0s muistisairaan yhdelle omai-
selle. Kurssi kestaa kolme iltapéivaa.
Syksyn aikana jérjestetdan kurs-

si syys-lokakuussa yli 65-vuotiaana
sairastuneille. Kurssi pidetdadn Hy-
vinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). En-
nakkoilmoittautuminen. Lisdtietoja:
Nina Reimari, p. 044 504 3030.

PaiaOman ryhmat

Ryhmit jatkuvat syyskuussa 2014.
Lisétiedot: Elisa Ahonen, p. 050 569
6311 ja Hanna Metsdnheimo, p. 050
407 2254.

Kuntosaliryhma

Muistisairaille suunnattu oma kun-
tosaliryhma kokoontuu Hyvinvoin-
tikeskus Wanhassa Herrassa (Laak-
sokatu 17, 2 krs., 15140 Lahti) ja
sitd vetdd fysioterapeutti. Syyskausi:
10.9.2014 alkaen (14 kertaa). Aika:
keskiviikkoisin klo 15.00 - 16.00.
Syykauden maksuista voi tiedustel-
la Wanhan Herran Fysioterapiasta.
Ensimmaisen tutustumiskerta on
ilmainen. Lisétietoja ja ilmoittautu-
miset: Petra Behm, p. 044 727 3010.

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Onko sinulla aikaa? Kaipaatko ki-
vaa tekemistd? Haluaisitko olla hyo-
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dyksi? Oletko saanut osaksesi tu-
kea ja apua, jota nyt haluat jakaa?
Haluatko kasvaa ja kehittyd ihmi-
send? Kaipaatko arvojasi vastaa-
vaa toimintaa? Vapaaehtoistoi-
minnan peruskurssilla voit hakea
vastauksia edelld oleviin kysymyk-
siin. Kurssipdivit ovat 8.10., 9.10.
ja 16.10.2014 klo 16.30 - 20.00 Lah-
den Kaupunginsairaalan tiloissa.
Koulutus on maksuton ja siitd saa
todistuksen. Kurssi jarjestetdan yh-
teistyossd Lahden Léhimmaispal-
velu ry:n ja Péijat-Hameen Nako-
vammaiset ry:n kanssa. Lisatietoja
ja ilmoittautumiset: Petra Behm, p.
044 727 3010.

YHTEISTYOKUMPPANIT
TIEDOTTAVAT

Padijat-Hameen

Omaishoitajat ja Laheiset ry
Rautatienkatu 23 A 19, 3.krs,
15110 Lahti
www.phomaishoitajat.com
Lisdtietoja ja ilmoittautumiset:
Johanna Sottinen, p. 050 469 4209
(ma-to)

Jumppa

Kaiken ikaisille ja kokoisille so-
pivaa perusjumppaa ja venytte-
lya Harjun koululla (Vuorikatu
29, 15110 Lahti). Tarvitset mu-

Muistike

kaan vesipullon, jumppamaton se-
ki sisalitkuntaan soveltuvat ken-
git/tossut. Aika: keskiviikkoisin
klo 17.00-18.00. Syyslukukausi al-
kaa elo-syyskuun taitteessa, mut-

ta ryhmaéén voi tulla myéhemmin-
kin. Ohjaaja kertoo ajankohdat,
jolloin jumppaa ei ole, esim. koulu-
jen lomien aikana. Maksu: 15 euroa
/ henkilé / kausi ja se suoritetaan
paikan paalld yhdistyksen tyonteki-
jalle. Ensimmaiinen tutustumiskerta
on ilmainen.

Laturi = Rentokuntoryhma
Kaikille avoin ryhmd, jossa koulu-
tettu hieroja, klassinen homeopaatti
ja personal trainer vetavat ryhmaa.
Kokoontumiset 21.8.-23.10.2014
klo 18-20 (yht. 10 x 2 h) yhdistyk-
sen toimistolla. Hinta norm. 200 €,
jasenille 170 € (ryhméén voi osal-
listua vaikkei olisi jasen).

Proppuryhma

Kaikille avoin painonpudotusryh-
ma, vetdjana personal trainer. Ko-
koontumiset yhdistyksen toimis-
tolla 10 kertaa (alkamisajankohta
tarkentuu my6hemmin). Hinta 50
euroa (ryhmaéén voi osallistua vaik-
kei olisi jdsen).

2/2014

RETKI SAAREN JOULUMAAHAN

Lahde virittaytymaan kanssamme jouluun:
Saaren Joulumaa kutsuu keskiviikkona
17.12.2014. Joulumaasta loytyy
joulukukkamyyntia, joulutori, tonttupolku,
joulumetsa, ravintola, kahvila ja paljon muuta.

Lahdemme retkelle Lahden linja-autoaseman
tilausajolaiturilta klo 9.30 ja palaamme samaan
paikkaan noin klo 15.00. Retken hinta on
10 euroa / henkilo ja se peritaan linja-autossa.
Retkella on mahdollisuus ruokailuun
(omakustanteinen). HUOM Joulutorilla kay
paasaantoisesti vain kateinen.

[Imoittautumiset ke 3.12.2014 mennessa:
Petra Behm p. 044 727 3010 tai
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi




- 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




