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Hyvien tekojen aikaa

Téatd kirjoittaessani lapset kilpailevat kotitoistd, koska tontut
kurkkivat jo ikkunoista ja hyvit teot kantautuvat joulupukin
korviin. Joulun jalkeen into taas lapsilla hieman laantuu, mut-
ta ei kokonaan. Hyvista teoista jaa hyva mieli, joka kannattelee
ja palkitsee tekijan.

Sind hyvéd lukija olet my6s tehnyt hyvédn tyon liittyessa-
si Muistiyhdistykseen. Jasenyys on sinéllddn jo yksi vapaaeh-
toistyon muoto. Teita vapaaehtoisia jasenid yhdistyksessd on
jo yli 550 kappaletta ja teistd yhdistys saa painoarvoa ja vai-
kuttavuutta.

Témdn Muistikkeen vedosta selaillessani huomaan siita
kaksi mieltd nostattavaa asiaa. Ensiksikin tdma yhdistyksem-
me on todella aktiivinen niin jésenilleen kuin asiakkailleen.
Toiseksi meilld tehdddn paljon vapaaehtoistyotad ja siihen on
mahdollisuuksia sekd “matalat kynnykset”. Toivon muidenkin
tekevin lehdesta samansuuntaisia huomioita, silla tasta voim-
me olla oikeasti jopa hieman ylpeita.

Vuosi 2015 tuo mukanaan monenlaista uutta mahdollisuut-
ta hypdtd mukaan toimintaan vaikkapa jasenmatkoille. Huo-
mattavaa on myds, ettd perinteiset markkinakahvit uudistuvat.
Kahvit ovat jatkossa maksuttomia ja tilaisuudet ovat kaikille
avoimet. Tule siis markkinakahveille tapaamaan muita ja ota
ystaviasi mukaan. Markkinakahveja voi my0s vapaasti mainos-
taa ihmisille, joille asialla saattaisi olla merkitystd. Siind voisi
olla se hyva tyo, jonka itse paitan toteuttaa ensi vuonna.

Kiitos kaikille kuluneesta “muisti-vuodesta”. On mukava ol-
la mukana lamminhenkisessé toiminnassa, jolla on merkitys-
td. Toivon kaikille rauhaisaa joulunaikaa ja muistorikasta tule-
vaa vuotta.

Jussi Waajakoski
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Petra, Nina ja Sari

Muistiluotsin terveiset

Jalleen on aika kirjoittaa Muistiluot-
sin kuulumiset. Syksy on vierdhta-
nyt talven puolelle ja vaikka joulu
tatd kirjoittaessa kolkuttelee ovella,
Muistiluotsin vdki on edennyt suun-
nitelmissaan jo pitkille kevaiseen.
Tulevaa suunnitellessa on kuitenkin
hyvé pysahtyé hetkeksi pohtimaan
mennyttd. Antoisa vuosi on taka-
na ja jilleen voidaan todeta, ettei
muutoksilta ole sadstytty tanakaan
vuonna. Tyontekijoiden osalta suu-
rin muutos oli Virpin jittdytyminen
aitiyslomalle. Virpid sijaistaa gero-
nomi-opiskelija Sari Sutela, jonka
monet ovat tavanneet mm. vertais-
ryhmissa. Sari on aiemmalta amma-
tiltaan metsédtalousinsindori ja tuo

Muistike

senkin puolesta ryhmiin aivan uu-
denlaista ulottuvuutta kddentaitoi-
neen ja tuoreine ideoineen.

Yhtend suurimmista viime vuo-
sien tavoitteista Muistiluotsissa on
ollut alueellisen toiminnan lisda-
minen. Tiedonsaannin lisdksi ver-
taisryhmdtoimintaa on toivottu la-
hes kaikkiin Pdijat-Hameen kun-
tiin, joka kolmen tyontekijan voi-
min on ollut kovin haasteellista jér-
jestad. Syksylla 2014 uusia omaisten
vertaistukiryhmii saatiin kuitenkin
kaynnistettya Hartolassa, Sysmassd,
Orimattilassa, Nastolassa seka Hei-
nolassa. Tdstd saamme erityisesti
kiittdd yhteistybkumppaneita aluei-
den seurakunnissa sekd muistihoi-



tajaverkostoa kyseisissd kunnissa.
Ennen kaikkea suuri kiitos kuuluu
ryhmien vapaaehtoisille, jotka toi-
mivat yhdyshenkil6ind ryhmin ja
yhdistyksen vililld. Vapaaehtoisia
toivotetaan tervetulleeksi yhdistyk-
sen toimintaan yhd enemmadn, sil-
14 jokaiselle meistd riittdd tehtdvaa
ja yhdessd olemme monin verroin
enemman!

Kevitkausi tuo totuttuun tapaan
tullessaan mm. teatteri- ja muita
retkid, naisten iltaa, miesten iltaa,
aivotreeneji, korttikerhoa ja tietysti

LITY JASENEKSI

myds vertaisryhmitoimintaa. Syk-
sylld eri ryhmissé askarreltiin puun
lehtid, joihin kerdsimme ryhma-
laisten ajatuksia. Aivoviikolla (vko
11) ndmai ajatukset kerdtddn koko-
naiseksi taidendyttelyksi ja jokai-
nen on tervetullut tutustumaan ta-
hian "Muistijalkien metsdapolkuun”
toimistolle. Nayttely on avoinna ai-
voviikon jokaisena paivana (ks. tar-
kemmin s. 35). Tule ja tuo ystavisi-
kin mukaan!

Aurinkoisin aatoksin Nina

Jasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenlomake osoitteeseen:
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry, Vapaudenkatu 8 A 6a, 15110 Lahti
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PaaOman terveisi

Meilld on ollut mukavaa huisketta
sitten viimeisen ©

Alkukesdsta 2014 koulutimme
Padasjoen Sadstopankkisaatioltd saa-
mamme apurahan turvin Paijat-Ha-
meeseen 21 vapaaehtoista aivotree-
niohjaajaa: Pirkko Marjavaara, Ai-
li Jarvelainen, Kaisa Tolonen, Leena
Johansson, Paivi Nurmi, Riitta-Sis-
ko Vainikainen, Ulla Savijarvi, Hel-
levi Eskelinen, Rauni Huhmarkan-
gas, Kirsi Lehtinen, Tuula Ukkonen,
Sari Sutela, Tarja Niemi, Elina Tai-
pale, Liisa Humala, Raija Hakkarai-
nen, Eeva Salmela, Markku Aalto-
nen, Pirkko Aaltonen, Sirkka Yliko-
tila ja Pia Kajava. Kiitos ahkerille ja
innostuneille aivotreenareillemme!
Téna syksynd on alkanut useita ai-
vojumpparyhmid ympéri maakun-
taamme, joista kiitollisina jatkamme
tdmdn verkoston ylldpitoa ja tuke-
mista parhaamme mukaan. Tdméin
lehden Muistiyhdistyksen ilontuojat
-osiossa esitellddn yhden vapaaehtoi-
sen, Leena Johanssonin, kokemuksia.

Kesdatauon jilkeen oli muka-
va tavata ryhmaldisia ja kuulla ke-
sakuulumisia. Olette kaikki edel-
leen ihanan motivoituneita treenaa-
maan aivojanne IE-menetelmin pa-
rissa! Aivotreeniryhmien ja omien
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Solmun arvoituksen ratkomista aivotreeni-
ohjaajakoulutuksessa.

ryhmien lisdksi syksyn ohjelmaan
on kuulunut kokemusten levitta-
minen. Padsimme kertomaan IE-
menetelmastd mm. Vantaan Muis-
tifoorumiin, Turussa pidettivddn
Muistihoitajaseminaariin sekd Tam-
pereelle Luustoliiton jdrjestimédn
Avo?kuntoutusfoorumiin. Néin tér-
keidd viestid muistisairaan kuntoutu-
misesta ja kognitiivisesta harjoitte-
lusta on saatu taas hieman eteenpdin.

PidOmassa valmistaudutaan
ndin loppuvuodesta viimeisen han-
kevuoden alkuun. Siithen ldhdetdan
virittdytyen menetelman levittami-
sen taajuudelle ja toimintamallin ko-
koamiselle. Alkuvuodesta padsem-
me viemdan IE-menetelmdd Muis-
tiliiton kanssa yhteistydsséd alan am-
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mattilaisille ja jarjestimmekin kaksi
Muistiluotseille raatiloitya koulutus-
ta toisen Lahdessa ja toisen Oulussa.
Toki jarjestimme mielellimme kou-
lutuksia tarvittaessa vaikka lisadkin,
silld kokemuksemme mukaan IE-
menetelmad on huikea ja sen toivoisi
jalkautuvan aktiiviseksi osaksi muis-
tisairaan kuntoutumista. Se tukee
kuntoutumista laajasti niin sosiaali-
selta, kognitiiviselta kuin psyykkisel-
takin osa-alueelta.

My6s loppuvuosi on ihanaa ai-
kaa! Vield on hetki pimedd ennen
kuin kevit koittaa. Muistakaa kayt-
tdd pimed aika hyviaksenne voima-

KOTISAIRAANHOITO

T IpPAQnTA

varana ja etsid kivoja asioita tdstd ha-
marastakin. Aivoja voi vaivata vaik-
ka erilaisten lautapelien parissa ja sa-
malla hoituvat ne tarkedt sosiaaliset
suhteet, jotka hellivit aivoja.

Joulu tulla jollottaa ja mekin sen
mukana kdymme hetkeksi huiskees-
ta Joulurauhan viettoon ja perheiden
pariin. PadOma kiittdd kaikkia ryh-
maldisid ja yhteistyokumppaneita
upeasta vuodesta ja toivottaa oikein
rauhaisaa Joulun aikaa ja unelmien
tayteistd alkavaa vuotta 2015. Voikaa
hyvin ja pitakda huolta toisistanne!

PddOman tytot: Elisa ja Hanna

KOTIPALVELUT

Sairaanhoitoa, henkilokohtaista hoivaa
ja arkisen elaman apua.

www.tippaiita.fi
tippaiita@tippaiita.fi

p. 044 275 4745




Vuoden 2015

Muistikummiksi

N Teppo Sipi-Pelle”
» \ Kerkkdi.

__

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

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

on lupautunut

Yhteistyokumppanit

Muistikummi

Miksi lahdit mukaan
Muistikummiksi?

On ollut kunnia olla Muistiyhdistyk-
sen jasenend jo useita vuosia. Hyvan
ja tirkedn asian puolesta on aina ilo
viedd ilosanomaa eteenpdin. Kun-
nia on myos toimia Muistikummina,
vield kun muisti pelaa. Tuttavapiiris-
sdni on muistisairautta ja titen kat-
soin asian erittdin tarkeiaksi. Koen,
ettd pellend voin tuoda synkkaén ai-
heeseen iloa ja valoa. Toivoa on aina.

Miten pidat huolta omasta
aivoterveydestasi?

Aivoistani huolehtiminen tapah-
tuu ilon kautta; syomalla pahkinoi-

Kiitos Vihtori Koskinen,

vuoden 2014 Muistikummi! ey

Vihtori osallistui vuoden 2014 aika-
na yhdistyksemme tapahtumiin ja
hén toimi mm. erddssé tilaisuudessa
runonlausujana. Haluamme kiittaa
Vihtoria yhteisty0sti ja toivotamme
hénelle hyvai jatkoa aktiivisen arjen
parissa!
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td, tummaa suklaata, kalanmaksa-
pillereitd ja juomalla mustaa kahvia,
seka riittavasti ulkoilmaa. Ulkoilun
riittavyydesta huolehtii 1,5-vuotias
poikani, taiteilija Julius Jouko James.

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

Olkaa iloisia, alkaa stressatko! Maa-
ilma pyorii radallaan ja ihmiset kul-
kevat ajallaan. Hektisten tdiden kes-
kelld perhe on minulle tirkein voi-
mavara. Koettakaa joka péiva kek-
sia ainakin kolme iloista asiaa, niin
huolet ja murheet vahenevit.

%
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Palvelukohtaamisia
LINKUSSA

ulkisilta palveluja tarjoavilta or-
]ganisaatioilta poistuvien kiintei-
den pisteiden palveluita korvataan
tulevaisuudessa uusilla palvelukon-
septeilla. Esimerkiksi julkisessa kes-
kustelussa ja eri ministerdiden suul-
la on esitetty ajatuksia siitd, ettd pal-
veluita voitaisiin tuottaa liikkuvas-
ti, jolloin mahdollistettaisiin niiden
saavutettavuus myds sielld, mistd
kiintedt palvelupisteet ovat kaik-
koamassa.

Lahden ammattikorkeakoulussa
on otettu ensimmadiset askeleet uu-
dentyyppisen palvelukonseptin ai-
kaansaamiseksi. Paijiat-Hameen lii-
ton ja Euroopan aluekehitysrahas-
ton osarahoittamassa Pdiijat-Ha-
meen Alybussi -projektissa on ra-
kennettu ainutlaatuinen liikkuva
monipalvelutila, LINKKU, jonka
tarkoituksena on synnyttdd uuden-
laisia palvelukokonaisuuksia kas-
vukeskusten ulkopuolelle, kuntiin
ja kyliin, joissa perinteiset palvelui-
den ylldpitotavat eivdt tulevaisuu-
dessa vilttimattd endd ole mahdol-
lisia. Esteeton LINKKU pitad sisal-
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ladn mm. hienostunutta valo- ja il-
mastointitekniikkaa, oman verkon,
muunneltavat tilat ja monipuolisia
kalusteita.

lkukesén ja syksyn 2014 aikana

on kokeiltu erilaisia palveluita
Piijat-Hameen kunnista Sysmassa,
Hartolassa, Padasjoella ja Asikkalas-
sa, jatkossa toiminta laajenee mm.
Hollolaan. Projektin toteutuksessa
on mukana kolme keskeistd toimi-
jaa, Lahden ammattikorkeakoulun
ja Koulutuskeskus Salpauksen eri
alat, peruspalvelukeskukset Aava ja
Oiva seka Paijat-Hameen koulutus-
konsernin Tieto- ja kirjastopalvelut.
My6s Suomen muotoilusditiéo on
ollut mukana projektissa.

- Kéaytannossa LINKKU on lin-
ja-auton runkoon rakennettu mo-
nipalvelutila, jossa voidaan tarjota
esimerkiksi sairaanhoitoon ja ter-
veyden edistimiseen tai opiskeluun
liittyvid palveluita. Keskeisid tavoit-
teita ovat monialaisuus, joustavuus
ja asiakasldhtoisyys, kertoo projek-
tipaallikko Ari Hautaniemi Lahden
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ammattikorkeakoulusta.

Palveluautot eivit sindnsé ole uu-
si keksinto, esimerkiksi kirjastoautot
ja kauppa-autot ovat monelle tuttu-
ja, samoin terveydenhuollon paris-
sa liikenteessd on jo erilaisia ratkai-
suja ympari Suomea. LINKUN eri-
koisuus on nimenomaan palvelujen
monimuotoisuus, ja se, ettd LINK-
KU itse ei médrita palveluiden sisdl-
tod, vaan mahdollistaa joustavasti
toiminnan muuttamisen.

- LINKKU on sisdtiloiltaan
muunneltava. Se voi toimia yhteni
isona tilana tai sitten se voidaan jakaa
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eri osioihin, joista jokainen voi tar-
jota eri palvelua. Kokeilujen aikana
meidian onkin tarkoitus testata sita,
minkalaisiin yhtdaikaisiin kayttotar-
koituksiin Liikkuvaa Tilaa voi kayt-
tad, Hautaniemi kertoo. Tdssa erit-
tdin merkittavalla sijalla ovat kaytta-
jien (asiakkaat ja palveluita tarjoavat
toimijat) tarpeet, toiveet ja ideat.

- LINKKUA ei ole lyoty konsep-
tina “lukkoon” insin6oripoydalla,
vaan sen ajatukseen kuuluu jatkuva
evoluutio ja kehittyminen tarpeiden
ja kokemusten perusteella. Kayttéja-
ldhtoisesti.

Muistike



Pilotointivaihessa mukana olevia
palveluita ovat mm. suun ter-
veydenhuolto, terveyskioski, kou-
lulaisten terveystarkastukset, palve-
luneuvonta, tieto- ja kirjastopalve-

v
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lut, internetinkdyttomahdollisuudet
ja erilaiset teemapdivit, joita jarjes-
tavit mm. LAMK:n ja Salpauksen
opiskelijat, mutta my0s erilaiset jar-
jestot.

- Jarjestoille LINKKU tarjoaa
erinomaisen mahdollisuuden pais-
ta sellaisille alueille, joihin muuten

14 Muistike

olisi vaikea padstd. Samalla se tar-
joaa mahdollisuuden monialaiseen
yhteistyohon mm. oppilaitosten
ja kunnallisten palveluntarjoajien
kanssa, Hautaniemi kertoo.

LINKUN ja erityi-
sesti asiakkaan nako-
kulmasta jérjestot ovat
puolestaan ensiarvoisen
tarked voimavara.

- Jarjestot tekevit
juuri sitd ihmisen ko-
koista ja nakoistd tyota,
jota LINKULLA halu-
taan kylille vieda. Vaik-
ka kyseessd on hieno
teknologinen keksinto,
tarkeintd on kuitenkin
se ihmistenvélinen koh-
taaminen, joka LIN-
KUSSA ja sen myota ta-
pahtuu. Jarjestot voivat
parhaassa tapaukses-
sa tdydentad sitd palve-
- lupalettia, jota julkinen

sektori, oppilaitokset ja
yritysmaailma eivit yksinddn tayta.
Kehotankin jérjestdjd olemaan ak-
tiivisia meiddn suuntaamme ja otta-
maan rohkeasti yhteytta.

Lisitietoja LINKUSTA loytyy
nettisivulta www.liikkuvatila.fi

Ari Hautaniemi
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Muistiyhdistyksen
ilontuojat

Tilld palstalla esittelemme Muistiyhdistyksen vapaaehtois-
toimintaa. Tilld kertaa haastateltavina ovat aivotreeniohjaaja
Leena Johansson ja tassuterapeuttimme Freya, joiden
hyvintuulisesta - vapaaehtoisesta - tydpanoksesta olemme iloisia.

eena Johansson kivi keviilld

2014 PaiOman jdrjestiman ai-
votreeniohjaaja-koulutuksen ja oh-
jaa tdlla hetkelld aivojumppaa Hei-
nolassa. Arvoimme haastateltavan
21 aivotreeniohjaajan joukosta ja
muut aivotreeniohjaajat on esitelty

1/2015
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tassd lehdessd PadOman tervehdyk-
sessd (ks. s. 8).

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

Ryhmien ohjaaminen on minun
“juttuni” ja jo tydssd ollessani ve-
din erilaisia virikeryhmid. Paijat-
Hameen Muistiyhdistyksen jdrjes-
tdiman Aivotreeniohjaa-koulutuk-
sen myotd sain uuden alueen, jossa
toimia ja pdadsin vetamain muisti-
ryhmaa. Olen kiinnostunut erilais-
ten ryhmien vetdmisestd ja jotenkin
muistiryhmén ohjaaminen haastoi
ja kiinnosti jatkamaan.

Mita vapaaehtoistoiminta

Sinulle antaa?

Saan kohdata erilaisia ihmisid ja tun-
nen, etta minulla on heille annetta-
vaa. Vastavuoroisesti saan myos ryh-
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maldisiltd, mikd motivoi kohtaamaan
ryhmii. Kaikki koulutukset ja muu
virkistystoiminta, jota vapaaehtoisil-
le jarjestetddn on mukava lisd ja sitd
kautta tutustuu uusiin ihmisiin, joita
yhdistaa yhteinen asia.

Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaa-
ehtoiseksi, mutta eivat sita syysta
tai toisesta ole vield tehneet?

Jos tulet toimeen erilaisten ihmis-
ten kanssa ja tunnet, ettd sinulla
tuntuisi olevan aikaa ja halua tehda
vapaaehtoisty6td, ainakin voisit ko-
keilla. Rohkeasti vain mukaan! Asi-
at ovat loppujen lopuksi aika pie-
nid, milla voit tuottaa iloa toisel-
le ihmiselle joka voi tarvita vierella
kulkijaa. Muistiyhdistyksen ohjaa-
jat auttavat sinut alkuun ja heihin
on helppo ottaa yhteyttd. He ovat
taustatukenasi ja tarvittaessa autta-
vat ja neuvovat.

r— — — — — — 7
Vapaaehtoisia toimijoita

| kaivataan toimintaan yha |

| enemman ja haastattelui- |
den tarkoitus on rohkaista

| ihmisia miettimaan, olisiko
vapaaehtoisuus kenties

| itsellekin sopiva toiminta- |

muoto.
L e — = = = — 4
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F reya on vapaaehtoistemme Iris
ja Antero Vavulin koira, jo-
ka toimii yhdistyksessimme aktii-
visena hyvin mielen tuojana mm.
markkinakahvien virallisena “tassu-
terapeuttina” Hanna kévi haastatte-
lemassa Freyaa syksyisenid lokakuun
pdivdnd. Freyan tarina ei ole aivan
tavallinen...

On helmikuun alku vuonna
2014, pieni koira juoksentelee Bu-
karestin ulkopuolella autojen seassa,
onneksi kuitenkin tien reunassa.

Rescueyhdistys Kulkurien yhteis-
tyokumppani Mihaela Soare huo-
maa koiran ja ottaa sen kyytiinsa
autoon, jottei se satuttaisi itsedan.
Syy, miksi se oli tielld on tuntema-
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ton, todennékoisesti se oli hylatty
autosta ja jétetty tien poskeen. Mi-
haela vei tyttosen suoraan kotiinsa
turvaan. Sielld se osoittautui erittdin
ystavilliseksi ja rakastavaksi pienek-
si koiruudeksi.

Mihaela antoi tytolle nimen -
Freya. Freya oli onnekas silld se ei
joutunut isolle tarhalle, vaan paasi
heti nauttimaan kodin ldammosté ja
huolenpidosta, kunnes se oli valmis
matkaamaan Suomeen. Ennen mat-
kustamista Vavulien luokse piti kui-
tenkin hoitaa sterilointi, rokotukset
ja sirutus.

Maanantaina 10.3.2014 kello
18.20 laskeutui Helsinki-Vantaal-
le lento Miinchenistid, tuoden mu-
kanaan useita koiria, joista yksi oli
Freya. Pienen kokonsa vuoksi se sai
matkustaa saattajien kassissa mat-
kustamossa.

”Olimme vastassa Freyaa joukol-
1a”, Iris kertoo. ”Oli uskomaton tun-
ne saada syliin se pieni, vdsynyt ja
pelokas koira, joka luottavaisesti kat-
soi suoraan silmiin ja hetken péasta
nuolaisi kiitokseksi”

“Sitten oli vuorossa Anteron sy-
li, se paras paikka, jossa suuri luotta-
mus luotiin. Hugo (tyttiremme méy-
rékoira) tervehti myos iloisesti Frey-
aa, ystavyys luotiin siind ja vesikupis-
ta mahduttiin juomaan heti yhdessa.”

"Saimme Freyan paperit, siru tar-
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kastettiin ja kotimatka Hollolaan al-
koi. Matka sujui mukavasti. Pikai-
nen uuden kodin tarkastus ja sitten
Freya képertyi omaan pehmeddn
vuoteeseen, unilelu tassun alla. Hy-
vin nukutun yon jalkeen alkoi uusi
elamé perheessimme, meitd on nyt
kolme!"

Iriksen mukaan eldmi on muut-
tunut koiran myo6td, on velvolli-
suuksia, mutta my0s paljon iloa.

Freya on oikea “timantti’, se on
kiltti ja erittdin sosiaalinen. "Olem-
me kiitollisia Kulkureitten Tanjalle,
ettd saimme tdmén koiran."

Vavulit haluavat jakaa Freyan su-
loisuutta muidenkin kanssa, siksi
Freyasta onkin tullut Muistiyhdis-
tyksen “tassukoira” - siis kaikkien
kaveri.

Freya toissa ©

Muistike



MUISTJALKENA MINUSSA

ETSINTAKUULUTUS!

Vuoden 2015 aikana syvennyn muistiin, muistoihin ja
muistisairauksiin.  Tarkoituksenani on tuoda ihmisille
kohdattavaksi elimi muistisairauden kanssa ja kertoa seki
sanan etti kuvan voimin siithen liittyvisti eliméinkohtaloista
Pidatko ulkoilusta, elokuvista, shoppailusta, lukemisesta, kasitoistd, musiikin kuuntelusta tai Ja AmmACl‘?m’A \,y(nlnmm‘numfl’ antaa tukea ja tuoda taide
. K o . . o . paikkoihin, joissa se el ole itsestiiinselvyys.

jostain muusta ajanvietosta muuten vaan? Osaatko soittaa jotain instrumenttia ja haluaisit joskus

esiintya yhteisissa juhlissa? Tai haluaisitko ehka kokeilla, milta tuntuu toimia vaikkapa
ryhmanohjaajana tai matkan jarjestajana. Etsin tilld hetkella halukkaita osallistumaan tulevaan pro-
jektiini. Haastattelujen ja tapaamisten kautta sanat, tun-
Vapaaehtoisena toimimiseen on paljon eri muotoja; voit toimia esimerkiksi muistikaverina nelmat ja ajatukset muodostuvat runoiksi ja runot kuviksi
erilaisissa tapahtumissa tai lenkkiseurana. Vapaaehtoispanoksen voi antaa myos leipomalla, Ja lopulta niiyttelyksi. Ehki jopa runoteokseksi.
auttamalla kahvituksissa tai remonttihommissa, tulemalla mukaan ideoimaan jasenlehteamme ja
kehittdamaan toimintaan. Vapaaehtoisty0ssa voit itse maarittaa sen panoksen minka tahdot antaa

ja me raataldimme sinulle sopivan toimenkuvan.

Minuun voit olla yhteydessi sihkopostitse tai Facebookin
kautta.

Jjohannamaaria.santala@gmail.com
Tarvitsemme joukkoomme VAPAAEHTOISIA henkil6its, jotka https://www.facebook.com/pages/Johanna-Santala-the-
other-faces

- ovat valmiita jakamaan hetken omasta vapaa-ajastaan

- haluavat antaa omanlaisensa panoksen tarkedan yhteiseen asiaan
- ovat avoimia kokemaan uutta

- haluavat tayttda vapaa-aikaansa tekemalld jotakin merkittavaa

Tarjoamme Sinulle mm.

MARKKINAKAHVIT KEVAALLA 2015

- koulutusta

- virkistyst Kaikille avoin tapaaminen jarjestetaan yhdistyksen toimistolla (Vapaudenkatu 8 A 6a,

- vakuutuksen 4 krs., 15110 Lahti) perinteisena Lahden markkinapaivana. Tapaaminen alkaa maksutto-
- iloa malla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 on vuorossa vaihtelevaa ohjelmaa (kevaan

teemat loydat alta), seka lopuksi tiedotetaan yleisia asioita. Tilaisuus paattyy klo 14
mennessa. Tapaamiseen ei ole ennakkoilmoittautumista.

- uusia kokemuksia
- yhdyshenkilon tuen

Kevaan 2015 teemat ovat:

. tammikuuta ”Elamyksia aisteille”
. helmikuuta ”Taikuutta”

. maaliskuuta ”Aivoterveys”

. huhtikuuta ”Luonto”

. toukokuuta ”Kirjallisuus”

MIKALI KIINNOSTUIT, - 6. touk
OTA ROHKEASTI YHTEYTTA - .Ulz)elj\?lgggaaml?seizaé?rglae heina-elokuussa!
YHDISTYKSEN TYONTEK]JOIHINV Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!

'
T WO = NAN




20

Maija Prittisen muistolle

Maij a Prittinen nukkui iki-
uneen lokakuun neljantend
paivand. Han ehti vaikuttaa Paijat-
Hiameen muistiyhdistyksen halli-
tuksessa liki 20 vuoden ajan. Ndind
vuosina Muistiyhdistyksestd kehit-
tyi merkittéva ja vaikuttava osatekija
tyOssd muistisairauksien ehkaisemi-
sessd ja muistisairaiden tukemises-
sa. Maija oli rakentamassa yhdistys-
td, jonka jasenmadra on kasvanut yli
500:een jaseneen. Han toimi Muisti-
yhdistyksen kenttétyossa tukena eri
tapahtumissa ja muistiryhmissa. Li-
saksi hdn antoi auliisti apuaan myos
eri tilaisuuksien kdytdnnon asioissa,
mm. "Markkinakahveilla" ja sopeu-
tumisvalmennuskursseilla.
Muistamme Maijan ldhimmai-
send, joka oli aina valmis autta-
maan. Hanen pyyteeton, lAmmol-
14 tekeminsa tyo oli merkityksellis-
ta monelle omaiselle, sairastuneelle
ja kanssaihmiselle. Maijalla oli ky-
ky kohdata muistisairas ihminen
luontevasti ja kunnioittavasti. Lim-

min hymy ja tuikkiva katse, iloisuus
ja ystavillisyys olivat maanldhei-
sen karjalaisnaisen ominaispiirtei-
td. Maijalta riitti aina my6s lammin
sana ja kuunteleva korva omaiselle,
muistisairaalle ja jopa tyontekijélle-
kin.

Olemme Kkiitollisia Maijasta ja
Maijan Muistiyhdistykselle teke-
madstd tyostd. Kiitamme Maijaa
my0s kaikkien niiden ihmisten puo-
lesta, joita hdn on vapaaehtoisty6l-
ladn tukenut, ja yhteistyostd ysta-
vanamme hallitustyoskentelyssa.

Maijan toiveen mukaisesti Maijan ystavat ja ldheiset ovat adressien sijaan osoittaneet

muistamisensa Pdijat-Hameen Muistiyhdistyksen toiminnan tukemiseen.
Yhdistyksen puolesta toimitettiin yhteisadressi Maijan muistotilaisuuteen.

Péijat-Hameen Muistiyhdistys ry kiittad lampimasti kaikkia lahjoituksen tehneitd.

Muistike
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Toivon lapsuuteni joulun

Aattoilta himdrtyvd.
Rinnan tayttid rauha syvi.

Saunan jilkeen jouluruokaa.

Raukeutta sydin huokaa.

Vierailtua joulupukin
lahjat saanut itse kukin.
Isd lukee Raamatusta
vanhaa joulukertomusta.

Jouluvirsi pddttdd illan.
Sitten yli unisillan.
Joulukirkon eelli lepo.
Matkaan valmiina jo hepo.

Kirkkomatka ruunan reessd.

Tihtitaivas silmdin eessd.
Kirkkokansa hartahana.
Kuullaan tuttu joulun sana.

x* %

Lapsuusmuistoihin tein retken.
Viivyin niissd herkin hetken.

Jélkeen pitkdin elon koulun
toivon lapsuuteni joulun.

Toivo Lyyra

muistijdlkend minussa
ketunleivit ja vanamot

naava vanhojen puiden rungoissa

tarttuu tuuleen

vaimeana kantautuva rumpu

tunnen reitin vaikka
vasen jalkani vajoaa

sudet ovat kulkeneet maahan polun,

jota olen kulkenut pitkddn
silmdt ummistettuina

Muistike

tdssd hdamdrdssd nden
luomieni ldvitse
ja loyddn tieni lihelle

Johanna Santala
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on grilli-illass

inpell .
parinp rist pa

montako eriva

elteisen kesdn paitteeksi yh-

distyksen syyskausi polkais-
tiin kdyntiin virkistavissa merkeis-
sd. Toimiston tiloissa pidetyssa syys-
kauden avajaisissa oli erilaisia elon-
korjuuaikaan liittyvid pisteitd, joissa
vieraat saivat esimerkiksi testata tie-
touttaan sienistd, marjoista seka yr-
teistd. Paikalle oli tullut myos Neiti
Kesdheini ja Leipuri Hiiva. Avajai-
sissa pddsi lypsdimédn lehmai, joka
ei kuitenkaan ollut ihan perinteinen
sorkkajalka. Perinteistd grilli-iltaa
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a arvuute\tiin
lloa oli korissa:

Sy.yskauden avaj
erdanlaisia eljin

vietettiin elokuussa, Parinpellon lei-
rikeskuksen rantasaunalla. Rennos-
sa illanvietossa oli ohjelmassa mm.
tikanheittoa, saunomista sekd mak-
karan grillausta.

Ryhmatoimintaa kdynnisteltiin
elo-syyskuun taitteessa. Muistiluot-
sin Vertaisryhméit, PaaOman omat

Muistike

Kauden toimintaa

aisissa olj myés
Vieraita,

ryhmat sekd Aivotreenit, Skip-Bo
-korttikerho, Wanhan Herran Muis-
tikerho ja kuntosaliryhmi saivat
toimintaansa mukaan sekd uusia et-
ta tuttuja kasvoja. Syksyn markki-
nakahveilla kdytiin kuuntelemassa
mm. tietoa suun hygieniasta, musii-
kin terapeuttisista vaikutuksista ja
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ti taikatempuillaan

m10kke” Alho viihdyt ..
Jouko "Jo issa pitkin syksya.

vieraitamme eri tapahtum

vinkkejd arjessa jaksamisesta. Syk-
syn jdsenillassa oli puolestaan tar-
jolla tietoa muistisairauksista. Muis-
tiviikkoa viettiin syyskuussa viikol-
la 38. Teemaviikon ohjelmassa oli
mm. muisti-infopisteitd ympéri Pai-

Muistike 23



jat-Hamettd, yleisoluentoja, muisti-
péiva Harjulassa sekéd avoimet ovet.
Syyskuussa yhdistys oli mukana
my0ds Taidelauantain tapahtumas-
sa Lahdessa. Lokakuussa kdvimme
Lahden kaupunginteatterissa katso-
massa mainiota Luolamiesti ja jar-
jestimme Vapaaehtoistoiminnan pe-
ruskurssin Lahden Lahimmaispal-
velu ry:n ja Pdijat-Hameen N&ko-
vammaiset ry:n kanssa.
Marraskuun kohokohtana oli
Virkistysviikonloppu Siikaniemen
kurssi- ja leirikeskuksessa. Muisti-
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TUKEA, TIETOA
JA TOIMINTAA

Petra esijtte|j

yhdistyksen
toimintag
Taidelauantaj.
tapahtumass,
Keskustalon
Taidetorilla,

sairaille ja
heidan 13-
heisilleen
tarkoitettuun virkistykseen osallis-
tui reilut 20 jasentd. Ohjelmassa oli
mm. ulkoilua, saunomista, rentoa
iltaohjelmaa ja herkuttelua. Viik-
ko ennen joulua kdvimme jasenten
kanssa hakemassa joulutunnelmaa
Saaren Joulumaassa Maintsaldssa.
Kiitokset kaikille syksyn eri tapah-
tumiin ja toimintaan osallistuneille!

Muistike

Betoni-
myllarit
taide-
talkoissa.
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Terveisid tydikdisten iltapdivéryhmdista!

Alussa oli Suo, kuokka ja Jussi... ei
kun Jokke, Veikko ja Asseri. Tyo-
ikdisten iltapdiviryhmé on kokoon-
tunut jo vuodesta 2006 ldhtien ja
ryhméd on kasvanut nykyi-
seen mittaansa vuosien var-
rella. Nykyisessd kokoonpa-
nossa ndiden kolmen lisdksi
ovat mukana Pekka, Reijo,
Rami, Hannu ja Sauli, sekd
naisenergiaa edustavat Eila
ja Pirjo. Ryhmaldisten sa-
nojen mukaan heidén voi-
mavaroinaan on etenkin
huumori ja vihidinen vaa-
timattomuus - vertaisuu-
den liséksi.

Vertaisuus  koe-
taan todella tarkedk-
si etenkin tdssd tyo-
ikdisten ryhmassa, sil-

la omanikéisid samas-
sa tilanteessa olevia ei ehkd muu-
ten kohtaisi. Vertaisuudesta koetaan
nousevan paljon voimavaroja ar-
keen - jollakin on aina tietoa, on sa-
ma kokemuspiiri. Ja kun monta on
koolla, on aina kaikki tarpeellinen
l16ytyy. Tukikaveruutta on verso-
nut myds ryhmén kokoontumisten
ulkopuolella ryhmaldisten kesken.
Se on auttanut esimerkiksi sailytta-
médn vanhoja harrastuksia.

Muistike

Kysyttdessd mitd sitten jos ryh-
maa ei olisi, menivit ilmeet hetkek-
si vakaviksi. *Tylsaa ja tyhjad” oli-
si, kuului vastaus. Ryhméssd poh-
dittiin, ettd voisi olla vaikeaa 16ytaa
vastaavan tasoista toimintaa, aina-
kaan ilman ettd joutuisi maksamaan
siitd. Lahdessa on paivitoimintaa-
kin tarjolla vain Harjulassa ja sekin
padasiassa ikddntyneille. Kunta ei
tallaista palvelua tarjoa.

Kehityshalukkuutta ja seikkai-
luhenkea ei tdstd porukasta puutu.
Tulevaisuuden suunnitelmia kysyt-
tdessd pari oli kuuleman mukaan il-
moittautunut ensimmdiiseen Mar-
siin lahtevaan rakettiin. Pdiva ker-
rallaan astellaan tulevaisuuteen ja
nautitaan siitd mitd eldima tarjoaa.
Retkilld on mukava kiyda ja tule-
via taideprojekteja on suunniteltu ja
alettu jo toteuttaakin. Haastattelu-
kerran ohjelmaan kuului betoniva-
lutalkoot. Mitd valmistui - sitd paa-
see ihailemaan aivoviikon nayttelys-
sd "Muistijalkia Metsdpolulla” maa-
liskuussa!

Sari Sutela
Haastatellut ryhmiildiset: Jokke,
Asseri, Eila, Pirjo, Sauli, Pekka,

Reijo, Rami ja Hannu

25



PMie kehrddn, sie kehraat
niinkuin tanssi matka ko’iy...

»

PAIVARETKI HAMEENLINNAAN

Lahde kanssamme Iittalan Lasimdkeen ja
lokakuussa 2014 avattuun Kauppakeskus Goodmaniin
torstaina 15.1.2015.

Lahdemme retkelle Lahden linja-autoaseman tilausajolaiturilta klo 8.30 ja
palaamme samaan paikkaan noin klo 16.00. Retken hinta on 35 euroa / hl6 ja
se peritdaan linja-autossa (kateinen). Maksu sisaltaa kuljetukset, paasymaksun
ja opastuksen littalan Design museossa, lounaan Lasimden ravintolassa seka
kahvitarjoilun ennen paluumatkaa. Retkelld on mahdollisuus tehda hankintoja

Iittalan outlet myymalassa ja Kauppakeskus Goodmanin erikoisliikkeissa.

Ilmoittautumiset to 8.1.2015 klo 12 mennessa:
Petra Behm, p. 044 727 3010 tai toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
HUOM toimisto on suljettu henkilékunnan lomien ajan 22.12.2014 - 2.1.2015,
jolloin voit ilmoittautua jattémalla viestin vastaajaan tai sahkdpostiin.

Betoni-ilta

Tule kesyttamiin

uusi materiaali!

maanantaina 2.2.2015
klo 16 - 18

Valamme illan aikana pienid koriste- ja Kiyttoesineiti kotin ja
puutarhaan. Kaikki materiaalit ja tarvikkeet saa ohjaajalta.
Betoni-ilta pidetiin Muistiyhdistyksen toimistolla Lahdessa,
Vapaudenkatu 8A 6a. Ilmoittautumiset viimelstiin maanantaina
26.1.2015 Sarille 044 304 3001.



Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

o0sa10:

APUVALINEITA
MUISTIPULMIA
KOKEVILLE

Muistin tueksi on nykyisin saata-
villa laajeneva valikoima erilaisia
apuvilineitd aina keltaisista tarrala-
puista ja perinteisistd kalentereista
muistuttaviin lddkeannostelijoihin
ja avaimenperdn kokoisiin gps-pai-
kantimiin. Ulkoisten muistitukien
kaytto ei heikennd muistin toimin-
taa. Uudenlaisten muistitukien kay-
ton opettelu kannattaa aloittaa mah-
dollisimman varhain, mielelldan en-

Muistike

nen kuin varsinaista tarvetta ilme-
nee. Vilineiden kdyttoon pitdd myds
saada opastusta. Seuraavassa muu-
tamia vinkkejd muistin tueksi.
Kalenteri ja muistilaput ovat kai-
kille tuttuja muistitukia. Muistiliitol-
la on lisdksi saatavissa viikko-ohjel-
malehtio, johon on painettu viikon-
pdivat jaettuina aamupdivédn, ilta-
pdivadn ja iltaan. Lehtiostd voi ottaa
viikon ohjelman vaikkapa jadkaapin
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oveen nakyville. Pdivdkirjan pitimi-
nen auttaa kun pitdisi tarkistaa onko
jokin asia jo tullut tehdyksi.

Puhelimissa ja muissa kannetta-
vissa laitteissa on tarjolla sahkoisid
kalentereita ja muistutustoimintoja.
Niitd sahkoisid muistutuksia voivat
puhelimiin ohjelmoida ldheisetkin.
Puhelimista on tarjolla malleja jois-
sa on suurikokoinen ja helppokayt-
toinen nappdimisto tai esimerkiksi
puhelun valinta kuvan perusteella.
My6s édlypuhelimista on saatavilla
helppokayttoisid versioita.

Sahkoiset vuorokausikalenterit
pdivittyvdt automaattisesti ja ker-
tovat paivimadrin, viikonpaivén ja
kellonajan. Jotkut mallit kertovat
myds onko aamu, péiva, ilta vai yo.
Niitéd kalentereita saa myos vaihdet-
tavalla kuvalla.

Erilaiset kadonneiden esineiden
paikantimet voivat olla hyodyksi jos
lompakko tai avaimet tapaavat pii-
lotella. Avaimiin tai esim. lompakon
luottokorttitaskuun liitetddn pai-
kannuskappale, joka vastaa danisig-
naalilla hakulaitteen painallukseen.
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Kuvat: www.dementiaonlineshop.com

Seindidn tai oveen kiinnitettava
muistutin voi olla avuksi jos epdilee
ettd esimerkiksi avaimet saattaisivat
unohtua sisddn. Muistutin toimii lii-
ketunnistimella eli se toistaa nau-
hoitetun viestin aina kun tunnistus-
alueella liikutaan. Ovella tunnistin
muistuttaa ” Ota avaimet mukaan ja
sulje kotiovi kun ldhdet ulos”

———
e —

e ———

Gps-paikantimen avulla itse-
ndinen liikkuminen ja ulkoilu ovat
mahdollisia turvallisesti. Nykyiset
paikantimet ovat pienikokoisia, ran-
nekelloa tai avaimenperdi muistut-
tavia laitteita. Laitteissa kdytetddn
puhelimen sim-korttia, ja niilld voi
soittaa puhelun ennalta maariteltyi-
hin numeroihin hélytysnappia pai-
namalla. My6s paikantimeen voi

Muistike
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Kuvat: www.dementiaonlineshop.com

soittaa. Paikantimet ldhettavit tie-
don sijainnistaan maéréavilein ja
vastaanottajan karttaohjelmasta né-
kee laitteen sijainnin. Laitteissa on
karttaohjelman kaytostd kuukausi-
maksu, ja sim-kortin joutuu yleen-
sa hankkimaan itse. Laitteet toimi-
vat ladattavalla akulla, ja akun kes-
toon vaikuttaa se kuinka usein laite
on ohjelmoitu paikkatiedon ldhetta-
maan.

Muistike

Aivoterveys

Puhuvaan muistuttajaan voi 4a-
nittaa viestejd eri tilanteisiin. Pieni-
kokoista laitetta voi pitad esimerkik-
si kaulanauhassa. Laitteen halyttdes-
sd painetaan nappia, ja tutulla ddnel-
14 adnitetty viesti kertoo mita pitéisi
tehda.

Hilyttavissd lddkeannostelijois-
sa on useita erilaisia malleja. Laak-
keenottoaikaan hilytin muistuttaa
merkkiddnelld. Parhaissa malleis-
sa on lddkkeenoton merkkidéni, jo-
ka hiljenee vasta kun lddke on otettu
annostelijasta ja téllaiset annostelijat
myos lukittuvat uudelleen kun ajas-
tettu ladkeannos on otettu, joten yli-
mdédrdisten lddkeannosten ottami-
sen riski pienenee.

Liesivahti ja erilaiset muut ajas-
timet lisddvat turvallisuutta katkai-
semalla sdhkolaitteista virran joko
ylikuumenemisen tai ajastetun ajan
perusteella. Ajastimista on saatavis-
sa monenlaisia malleja eri tarkoi-
tuksiin.

Apuvilineitd on saatavissa useis-
ta nettikaupoista ja apuvilineitd
myyvistd liikkeistd. Laitteiden hin-
nat vaihtelevat muutamasta kym-
menestd eurosta muutamaan sataan
euroon. Ainakin Lahdessa Harjulan
Setlementin kotihoito my6s vuok-
raa kalliimpia laitteita.

Sari Sutela
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ettonet

ol

Kohota

Tervetuloa ostoksille
Saimaankatu 18

15140 Lahti

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

—

lautasta
Helposti asennettava jalustan
liesivahti Siro avulla

Seurapeli Cublino

.....

Uusi Hoivakoti Lahdessa

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

asukkaalla on oma huone seki viihtyisit yhteistilat kiytossdin.

Hoitofilosofiaamme kuuluu kunkin asukkaan omista
tarpeista ja voimavaroista lihtevid 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

Turvapuhelin/halytin ilman kk-maksuja

Liukuestekalossi talvikenkiin
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Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

"Minkalaiset vaikutukset Alzhei-
merin taudilla on ravitsemukseen
ja fyysiseen kuntoon?"

Iin my6td monen ihmisen fyysinen
kunto ja toimintakyky heikkenee,
mikd ilmenee rasituksenjélkeisend
uupumuksena, hitaana palautumi-
sena, vasymyksena ja laihtumisena.
Usein ndma oireet liittyvit vajaara-
vitsemukseen. Ruokahalu heikke-
nee, ei ole ndldn tunnetta eikd ke-
ho ota ruoasta ravintoaineita talteen
kuten aiemmin.
Alzheimer-potilaallakin fyysisen
kunnon heikentymiseen liittyy siis
usein vajaaravitsemukseen ja muis-
tin heikentyessé voivat tirkedt ate-
riat vahingossa jadda valiin. Alzhei-
mer-potilaalla on usein puutetta ra-
vintoaineista, joita tarvitaan hermo-
solujen vilisten synapsien muodos-
tamiseen. Vaikka monesti energian
kulutus vihenee idn myotid, Alzhei-
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merin tautia sairastavan tulisi saa-
da ravintoa kuitenkin enemmin ja
huolehtia my06s paivittéisten vitami-
nien ja kivenndisaineiden saannis-
ta joko monipuolisella ruokavaliol-

Lihaskunnon
vahvistamiseen
ja tasapaino-
harjoitteisiin
kannattaa
panostaa.

la tai lisdravinteilla, joita on tarjolla
useilla tuotenimilla.

Lihasvoima heikentyy myds idn
myo6td eikd pelkka arjen hyotyliikun-
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ta riitd pitimaan kuntoa entiselldan.
Heikentynyt lihasvoima huonontaa
tasapainoa ja lisdd kaatumisriskia.
Lihaskunnon vahvistamiseen ja ta-
sapainoharjoitteisiin kannattaa pa-
nostaa. Erilaiset jumpat ja ohjattu
kuntosaliharjoittelu on hyodyllista.
Toisilla Alzheimerin tautia sairas-
tavilla into lenkkeilyyn sdilyy, mut-
ta Alzheimerin tautiin voi liittyd ai-
kaansaamattomuutta ja oma-aloit-
teisuuden heikentymistd. Sohva ja
televisio alkavat vetdd liikaa puo-
leensa ja kynnys lenkille tai kunto-
salille 1dhtoon kasvaa ylitsepddse-
mattomaksi. Ryhmissa tai omais-
ten kanssa liikkuminen voi madal-
taa kynnysta.

"Mita on essentiaalinen vapina ja
liittyyko se muistisairauksiin?

Essentiaaliselle vapinalle ei ole kek-
sitty hyvaa suomenkielistd vastinet-
ta ja usein sitd kutsutaan harhaan-
johtavasti kahvikuppivapinaksi tai
neuroottiseksi vapinaksi. Vapina on
luonteeltaan liikevapinaa. Se alkaa
usein lapsena tai nuorena ja esiinty-
minen lisddntyy idn myota.

Vapina liittyy usein jannitys- tai
stressitilanteisiin ja haittaa esim
syOmistd ja kirjoittamista.

Essentiaalisen vapinan syytd ei
tarkalleen tunneta. Perintotekijét
ovat merkittdvé syy sairauteen. Suu-
rimmalla osalla on tiedossa oireile-
via sukulaisia, mutta aina ei suvusta
16ydy muita sairastuneita. Vapinaa
on pidetty hyvinlaatuisena, mut-
ta vainajien aivotutkimuksissa on
havaittu pikkuaivojen rappeumaan
sopivia muutoksia, mika viittaa sai-
rauden etenevéin luonteeseen.

Essentiaaliseen vapinaa sairas-
tavilla on todettu vertailuryhmaa
enemmain poikkeavuutta sanasuju-
vuudessa, tydmuistissa ja persoonal-
lisuuden ja mielialan muutoksia. Ete-
nevain muistisairauteen ei vapinalla
kuitenkaan ole todettu yhteytta.

Essentiaalinen vapina idkkaam-
milld voi muistuttaa Parkinsonin
tautia ja on tdrkeda saada vapinaan
oikea diagnoosi, koska hoito on
ndissd kahdessa sairaudessa erilai-
nen. Jos vapina alkaa vasta idkkdam-
pand, jos se on luonteeltaan lepo-
vapinaa tai jos siihen liittyy muisti-
ongelmia, niin on tarkedd hakeutua
ladkarin tutkimuksiin.



Kuva: stock.xchng

Hyvdd joulua
Rauhallista joulunaikaa!

Joulun hedelmdkakku

2 dl pilkottuja ja liotettuja
aprikooseja sekdi
luumuja

2dl sokeria

2 munaa

1 valkuainen

2 dl kermaa

1dl voita

1 vkl karde-
mummaa

5 dl vehnd-
jauhoja

3 tl leivinjauhetta

Tama kakku aloitetaan jo edel-
lisend péivina.

Pilko kaksi desilitraa luu- +

muja ja aprikooseja sekd liota |
ne yon yli kylmissa vedessa.

Jauhota pyored irtokakkupoh-
ja huolellisesti.

Vatkaa sokeri, munat ja valku-
ainen kuohkeaksi vaahdoksi. Lisda
sulatettu ja jadhdytetty voi sekd ker-
ma varovasti vaahdon joukkoon.

Mittaa kuivat aineet kulhoon ja
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sekoita ne hyvin. Lisdd ne sitten so-
keri-munavaahdon joukkoon varo-
vasti sekoittaen.
Valuta kuivatuista he-
delmistd ylimdardinen
neste siivildn avulla
ja lisdd ne lopuk-
si taikinaan. Ald
kuitenkaan vat-
kaa liikaa!
Kaada taiki-
na vuokaan ja
voitele kakku kel-
tuaisella.
( Voit ripotella kakun
. pdille mantelilastuja, hassel-
pahkinarouhetta, raesokeria
ja sdilottyja kirsikoita.
Paista kakkua uunin ala-
tasolla 175 asteessa noin 40
minuuttia. Jos kakku tum-
muu liikaa peité se leivin-
paperilla paiston loppupuo-
lella.
Anna kakun levdhtdd jadkaa-
pissa seuraavaan paivaan.
Tarjoile jouluglogin kera!
Jouluterveisin Iris

Muistike
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AIVOVIIKKO (vk 11) ”Kulttuuri ja taide kuuluu kaikille”

TAIDENAYTTELY "MUISTIJALKIA METSAPOLULLA”

Sairastuneiden ja omaisten teoksista ja ajatuksista koottu taideteos- ja runonayttely.
Yhdistyksen toimistolla (Vapaudenkatu 8A). Avoimet ovet koko viikon.
Avoinna vk 11; ma,ti,to,pe; 10.00-15.00, ke 10.00-18.00
Tule tutustumaan nayttelyyn ja yhdistyksen toimintaan.

;3\ ; Qﬂ
J
RUNO- JA TAIDEPAJOJA = S
¢ _ou 02
AIVOTERVEYS-INFOPISTEITA e
Y7

YLEISGLUENNOT; Aivojen huoltaminen -aivoterveytt ja aivojumppaa ¢
* LAHTI; TI. 10.3.15, klo 17.00-18.30 Kirjaston auditorio (Kirkkokatu 31) _
* HEINOLA; TO 12.3.15, klo 14.00-15.30 Jyrankolan juhlasali (Siltakatu 11)

Tarkemmat tiedot l6ytyvat yhdistyksen facebook- ja www-sivuilta seka toimistolta helmikuussa (vk 8).

TEATTERIIN LA 11.4.2015 KLO 13.00

o
r~ra -

Pipsa Lonka

KAKSI NAISTA JA MERI

Kaksi naista ja meri on kantaesitys Tove Janssonin eldamakerrallisen romaanin Rent Spel (1989)
pohjalta. Dramatisointi on palkitun ndytelmakirjailija Pipsa Longan kasialaa. Janssonin yhta aikaa
arkinen ja syvallinen, valoisa ja armottoman tarkka katse piirtaa nakyviin elaman kauneuden,
vaikeuden seka niiden valiin mahtuvan ilon.

LIPUT 29,50 euroa (sis. valiaikatarjoilun)
IImoittautumiset viimeistaan 11.3. Ninalle p. 044 -504 3030

Lasku lahetetaan kotiin ilmoittautumisen jalkeen. Liput annetaan teatterilla.




Puutarhan

kevat

Nyt elaimme vuoden pimeinta

aikaa. Maa on jddssé ja lumi-
peite kaunistaa jo osaa Suomea. Vii-
me kevit ja kesd ovat vaan muistois-
samme; ldmpimia, aurinkoisia pai-
vid enemmadn kuin vuosikausiin.
Ensi kevddstd ja kesdstd em-
me tiedd mitd ne tuovat tullessaan.
Voimme vain toivoa ja unelmoida.

Huonekasvien mullanvaihto

Useimpien huonekasvien multa
kannattaa vaihtaa vuosittain helmi-
maaliskuusta alkaen. Hitaasti kasva-
ville kasveille riittdd joka toinen tai
kolmas vuosi. Monet kasvit voi is-
tuttaa samaan ruukkuun, mutta voi-
makkaasti kasvavat nuoret kasvit
saattavat tarvita isomman ruukun.
Multa kastellaan jo edellisena péi-
vang, jotta juuripaakun kisittely on
helpompaa. Ruukku kédnnetdadn
ylosalaisin ja taputellaan pohjasta, et-
ta paakku irtoaa. Vanhaa multaa voi
rapsutella pois kisin tai esim. haaru-
kalla. Kuolleet juuret poistetaan.
Uutta multaa lisdtddn ruukun
pohjalle ja paakku asetetaan ruukun
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keskelle. Reunojen raot tdytetddn
mullalla ja kasteluvaraa jitetddn
muutama sentti. Mullan annetaan
kuivahtaa muutamia péivid. Lannoi-
tus aloitetaan kuukauden paasta.

Kasvien kevatsuojaus

Monet ainavihannat kasvit tarvitse-
vat kevitsuojausta. Tallaisia kasveja
ovat mm. alppiruusut, istutetut ka-
tajat, tuijat ja mahoniat. Kevétsuo-
jaus on tdrkedd myds ryhmaruusuil-
le. Suojaus on tehtdvd mahdollisim-
man varhain kevaalld. Suojaksi voi
laittaa havunoksia tai varjostuskan-
kaita. Suojat poistetaan vasta, kun
maa on tdysin sulanut. Sulamista voi
nopeuttaa kastelemalla juuristoalu-
etta lampimalla vedella.

Omenapuiden ja
marjapensaiden kevatleikkaus

Omenapuiden kevitleikkaus teh-
déddn kevittalvella kovien yopakkas-
ten hellitettyd. Leikkauksen tavoit-
teena on pitdd kasvusto ilmavana,
jotta lampo ja valo padsevit latvuk-
sen sisille ja sadon tuotto paranee.
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Omenapuita on hyvi leikata vuosit-
tain, mutta vain vdhan kerrallaan.
Leikattaviin oksiin ei saa jaada pit-
kia tappeja eikd puuta saa leikata lii-
an laheltd runkoa, jolloin haavasta
tulee suuri. Oksan ja rungon vilissa
paksunnoksena nikyva oksakaulus
tulee sddstda.

Oksien taivuttaminen hillitsee
hedelmipuun kasvua ja vdhentda
leikkaustarvetta.

Marjapensaiden hoitoleikkaus
tehdddn myos kevaalld. Istutuksen
jalkeisind 4-5 vuotena marjapensai-
ta tarvitsee leikata vain vahén. Van-
himmat ja kuivat oksat poistetaan.
Nuoren marjapensaan versoja har-
vennetaan vuosittain niin, etta uu-
sista versoista jatetadn 5-6 voimak-
kainta versoa. Vanhempaan mus-
taherukkapensaaseen voi jattad 7-8
uutta versoa.

Nurmikon kevathoito

Nurmikko tulisi kalkita 2-3 vuoden
vilein. Kalkitsemisen voi tehdi jo
lumen piille koska sulavan lumen
kosteus nopeuttaa kalkin liukene-
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mista maahan. Nurmikon varsinai-
nen lannoitus tehdddn lumien sulet-
tua. Kevitkosteaan maahan on hyva
tehdd myos tarvittaessa paikkaus-
kylvot sekd ilmastointi. Ilmastoin-
nissa maahan pistellddn reikid esim.
puutarhatalikolla. Sen jilkeen rei-
at taytetadn hiekalla ja samalla nur-
mikolle levitetdan hiekkakate. Nédin
kasvien juuristot saavat happea ja
veden ja ravinteiden pédsy on tur-
vattu, kun maan ilmanvaihto toimii.

Alkddmme unohtako nurmikon
haravointia, perennapenkkien kitke-
mistd kuihtuneista kasveista, mah-
dollisen kasvihuoneen pesemistd ym.
Lista on pitka kevittoiden osalta.

Paljon asioita kuuluu puutarhan
kevittoihin. Samalla saamme lii-
kuntaa, raitista ilmaa ja aivoillemme
tyotd miettiessimme puiden leikka-
usta, kylvosuunnitelmia ja kasvien
kylvopaikkoja.

Pitda kuitenkin pitdd "maltti mie-
lessa”, kun tekisi mieli kokeilla niin
monenlaisia kasvilajeja. Puutarha-
lehdet ovat tdiynnd mitd upeimpia
perennoja ja kasvin siemenia, joita
voi tilata. Ettei vaan ldhtisi lapases-
ta... Ja toisaalta jos ldhtee niin hait-
taaks se?

Talvesta nauttien ja kevittd odo-
tellen,

Leea Siltala
puutarhuri

Muistike



Aloitus

Aloita huivin alareunasta ja luo (ja
neulo) kaksinkertaisella langalla
(= Bambu + Sade) 5 s.

Muistike

Huivin keskisilmukka T

1.-2. krs: neulo silmukat oikein.
3. krs: 2 o, ota langankierto (= lk)
puikolle, neulo 1 o, ota lk puikolle,
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5. krs: 2 o, ota lk puikolle, neulo
3 o, ota lk puikolle, neulo 2 0 =9s.

7. krs: 2 o, ota lk puikolle, neulo 2
s o yhteen, ota Ik puikolle, neulo 1 n,
ota lk puikolle, tee ylivetokavennus

Muistike

o o o o NCHEEEEEEEEEEEEEP o4 614 [6]4 Tl 7] (oLl T o4~ RI3] ST 1129,
=== BEY Ol ol Old| 7] oldl ol EFERRNE ol | 1127.
B 5] Cld| Cld Old Cldl O[d] oldl 04_1—————}_;0 Ol [ 1125,
S o 4| Ol Ol Ol Ol Ol EF] INEEESSE Y EEE 123.
I Wo== Old Ol Ol 4l oldl Old| Wo=l==lol4 | ol | 1121,
= Cldl Tl Tl Old Cldl Ol NEREY RN
1 o] Ol Ol.4] Ol 4 Ol A Ol i8] 17.
S e S Su S AR E R AR E R
=] A =] | (o] ]V | ol ot | .
%) &) 5Tl | OAJJ ol | ol | cu_.J ol | T !go o 111
. . b | i Ol Old =] Ol |4 Old el et e (| (9]
» Koko: yldreunan leveys n. 125 cmja M NG cld ol Sl 1ol ol (ol S S g
.. o O Ol A A A Ol Q=014 o
huivin korkeus n. 75 cm u i B ) ol | ‘5 7 1305
. . Oldl— WO (=] Ol O~ (] 101
» Langanmenekki: Novita Bambu [Jold--|-k[5 il Sl T T B == BN}
. . . . Er EEEEENE G- Cld| Oldl- - ol 1197,
(312) turkoosi 100 g ja Novita Side NO-[-[---lo4 NEE IJolT= 9.
. BEREEEP] N[e] P NEE 93
(139) vesi 100 g EENEREr I e g0 [J=okeas
» Puikot: Novita nro 7 sekd reunus- ol =L PR N 3@;0 ' %”uﬂfs ) ol
v e e s = e e e o T T = tee langankierto puikolle
ta varten pyéropuikko nro 6 tai kdsi- _n_':g - gg: = :%C‘j LE 4T a--TL :%Z = neulo zg < olkein ;?hteen
H 1 o LIS IO = 10]-] NEREEEY lol--I-1o|d] | © [\] = nosta 1 s neulomatta, neulo 1 s
alan m:kaan ja virkkuukoukku Novi = I[N E = [N[s] (] ISP I O-10l4 5 o] oikein ja vedé nostettu s neulotun yli
ta nro =
@ NG&) ol 173
» Tiheys: 13 s ja 18 krs siledd neuletta 3 S s s
kaksinkertaisella langalla (Bambu ja BNEEERE NS B mm - okeas
. .. . . NE NE ol ] -
Sdde yhdessi) paksummilla puikoilla ENCEENENS e [G)= ota langankierto puikolle
=10 cm L]~ IN[s] 159, [d]= neulo 2 s oikein yhteen
- . = 5 IS 3 57. [&]= nosta 1 s neulomatia, neulo 1's
g 4 - oikein ja vedd nostettu s neulotun yii
Mallineuleet |- 4 ) |I]=I nosta 1s ne_ulomapa, neulo2s
Q oikein yhteen ja veda nostettu s
Ainaoikeinneule: neulo kaikki sil- o kavennuksen yii
. . |
mukat oikein. B
. .. . . - J
Silea oikea neule: neulo oikealla ijfé Reunapitsin ruutupiirros
oikein ja nurjalla nurin. - CoHolaaal Moo ol SR 033'|Sj2"’2|58’[3{o 5% °
Pitsikuviot ja reunapitsi: neulo - Ol4[c ool [oldoldel™ [ lomoho[ o4l GINEN)
. . . = — 12 s:n mallikerta — Alakulman — 12 s:n mallikerta —
ruutupiirrosten ja ohjeen mukaan. - oistuu Tkeskjs“mukka sty
Piirroksissa on vain tyon oikean puo- N
len krs:t, neulo nurjalla oikeat s:t oi-
kein ja nurjat nurin muuten, mutta 5 neulo20=7s. (= nosta 1 s neulomatta, neulo 1 s oi-
neulo koko ajan huivin molemmissa 4. ja 6. krs: neulo molemmissa kein ja vedd nostettu s neulotun yli),
reunoissa 2 s:lla ainaoikeaa. reunoissa 2 s oikein ja muut s:t nurin.  ota lk puikolle ja neulo 2 0 =11 s.

8.krs:20,2n,30,2n,2o0.

Jatka neulomista suuren piirrok-
sen mukaan eli neulo molemmissa
reunoissa 2 s ainaoikeaa ja lisdd nii-
den sisdpuolella 1 s joka 2. krs, neu-
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lo muilla silmukoilla siledd oikeaa ja
tee lehtipitsikuvioita sekd my6hem-
min vinoja pitsiraitoja.

Piirroksen alareunaan on merkit-
ty huivin keskisilmukka, piirrokses-
sa on 37. krs:lle asti kaikki s:t, neulo
siitd ylospdin huivin vasen reuna oi-
kean reunan peilikuvaksi. Kun olet
tehnyt piirroksen valmiiksi (= 129
krs), neulo vield kaikilla silmukoilla
ainaoikeaa 3 krs, paita s:t.

Reunus

Poimi virkkuukoukun avulla pyo6-
ropuikolle yksinkertaisella Sade-
langalla huivin molemmista vinois-
ta reunoista 138 s sekd alakulmasta
niiden viliin 1 s =277 s. Neulo 1 krs
nurjalta muuten nurin, mutta neulo
molemmissa reunoissa 2 s oikein.

Jatka reunuksen oikeassa reunas-
sa 2 s:lla ainaoikeaa ja aloita niiden
sisdpuolella pitsineule reunuspiir-
roksen oikeasta reunasta, toista 12
s:n mallikertaa 11 kertaa, neulo seu-
raavat 9 s piirroksen mukaan eli li-
sad alakulman s:n molemmin puo-
lin 1 s. Toista sitten toisessa sivussa
12 s:n mallikertaa 11 kertaa ja neu-
lo 2 s:lla ainaoikeaa. Neulo nurjan
puolen krs:lla molemmissa reunois-
sa 2 s oikein, muut s:t nurin.

Neulo jatkossa s:t tissd jarjestyk-
sessd, 3. ja 5. kerroksilla molempiin
reunoihin seki keskisilmukan mo-
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lemmin puolin tulee 2 uutta silmuk-
kaa. Kun olet neulonut piirroksen
valmiiksi (= 5 krs), neulo 1 krs nur-
jalta nurin.

Virkkaa pédtoskerros eli ota vii-
meksi neulottu s virkkuukoukulle ja
virkkaa siihen 1 kjs. *Virkkaa nirk-
ko (= 3 Kjs ja sitten 1 ps ndistd en-
simmadiseen s:aan), 1 kjs, virkkaa 3
puikolla olevaa s:aa yhteen ks:1la, tee
1 kjs*, toista *—* kunnes kaikki s:t
on pédtetty. Katkaise ja padtd lanka.

Viimeistely

Leviti huivi alustalle mittoihinsa,
kostuta sumuttamalla tyon nurjalta
puolelta ja anna kuivua.
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KESARETKI KAUNIISEEN PAIJAT-HAMEESEEN

tiistaina 10.6.2015

Tutustumme Hollolassa sijaitsevaan Kinnarin tilan Pioni ja Piironki sisustus- lahja- ja
puutarhatuotteita myyvaan tunnelmalliseen tilamyymaldan. Matka jatkuu kohti Hollolan
kirkonkylaa ja uljaana kohoavaa keskiaikaista kivikirkkoa. Herkullisen lounaan ja paivakahvit
nautimme kauniissa Vaaksyssa kanavan rannalla sijaitsevassa Majakka-Paviljongissa. Taalta
ajelemme kohti uusittua Urajarven kartanomuseota. Aateliselle von Heidemanien suvulle kuulunut
kartano on yksi maamme vanhimmista kartanoista. Osallistujilla on mahdollisuus kulkea myés
kaunis Hugo herran polku, joka johdattaa kulkijansa ndakoalapaikalle Valhallaan.

Alustava aikataulu:

10.00 Lahto Lahdesta, Linja-autoaseman
turistipysakki

Retken hinta on 20 €/hl6. Summa keratdan

kateisend retkipaivana linja-autossa.

10.20 Kinnarin tila, Pioni ja Piironki

11.10 Hollolan keskiaikainen kivikirkko,
tutustuminen oppaan johdolla

12.30 Lounas ja kahvi Vadksyn Majakka-
Paviljongilla

limoittautumiset retkelle keskiviikkoon
27.5.2015 mennessa

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

14.00 Urajarven uusittu kartanomuseo

16.00 Lahti, Linja-autoaseman turistipysakki

TERVETULOA VIRKISTYMAAN JA NAUTTIMAAN!

IS e

: il
Urajarven kartanomuseo

Kuva: Reeita' Dé Wan, Museovirasto.
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AJANKORTAISTA ASIAA o AJANKORTAISTA ASIAA

[tsemaaraamisoikeuslaki
voimaan 1.11.2014

Aina silloin talldin saamme meidankin yh-
distykseemme puheluita, joissa kerrotaan
muistisairaan laheisen sitomisesta tuoliin,
makuuttamisesta sangyn laidat ylos nostet-
tuina tai laakitsemisesta niin, etta liikkumi-
sen aktiivisuus loppuu tyystin. Tallaisiin hoi-
tokdytantdihin pyritadn nyt saamaan muutos
ain voimalla.

Lain avulla pyritadn vahvistamaan asiak-
kaan/potilaan itsemddrdamisoikeutta sekd
vdhentamaan rajoitustoimenpiteiden kayt-
tod. Kaytannossa tama tarkoittaa mm. sita,
ettd rajoitustoimien (kuten tuoliin tai vuo-
teeseen sitominen) kdytto tiukentuu enti-
sestddn ja esimerkiksi hygieniahaalareiden
kaytto kielletaan. Ladkkeitd ei mydskaan lain
mukaan saa enda piilottaa ruokaan — poik-
keuksena ainoastaan eldmalle valttdmatto-
mat lddkkeet.

Ei oikeuksia ilman velvollisuuksia

On itsessdan harmillista, ettd ihmisen perus-
oikeuksien toteutumista joudutaan varmis-
tamaan erilliselld lailla. Toisaalta on muis-
tettava, etta uusi laki parantaa hoitohenki-
[6ston oikeusturvaa. Koska perusoikeuksien
rajoittamista koskeva lainsaadanto on ta-
han asti ollut puutteellista, myos henkilosto

on joutunut toimimaan kdytannon tilanteis-
sa epdselvin valtuutuksin. Uusi laki huomioi
myos suuren joukon positiivisia velvoitteita
koskien yksildllista hoitosuunnitelmaa. Tamd
tarkoittaa mm. sitd, etta meistd jokainen on
velvollinen laatimaan oman kirjallisen hoi-
totahtonsa, jotta oma elamanhistoria arvoi-
neen tulisi mahdollisimman nakyvasti esiin
myds hoitavalle osapuolelle.
Muistiyhdistyksestd saat lisd tietoa hoito-
tahdosta ja edunvalvontavaltuutuksesta.
Kirjoittanut Nina Reimari
Lahde: www.stm.fi

Muistiliiton ja -yhdistyksen
jasenille hatatilannekortti!

Muistisairaiden aktiivista arkea voidaan tu-
kea monin tavoin. Muistiliiton jasenten on
nyt mahdollista tilata hatatilannekortti, jo-
ka on uusi ikkuna henkilon terveystietoihin.
Korttiin liitetyn QR -koodin avulla esimerkik-
si ensihoidon henkilokunnan on mahdollista
saada henkilon terveystiedot ja Iahiomaisten
yhteystiedot nopeasti selville. Palvelu lan-
seerataan ja toteutetaan ensimmaisend Suo-
messa muistisairaille ihmisille.

Kysy lisaa Paijat-Himeen Muistiyhdistyk-
sestd!

r— - - - - — — — — — — — —/ 7
| Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen) |
Tukipuhelin muistisairaiden ldheisille joka paiva klo 17-21
L — — — - e e e e e = =4
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VERTAISRYHMAT

Tarjoamme maksuttomia vertaisryhmia niin sairastu-
neille kuin heiddn omaisilleenkin. Talla hetkelld toi-
mivat seuraavat ryhmat:

Sairastuneet

—yli 65 v. sairastuneiden vertaisryhmd, jossa
virkistystd ja mukavaa tekemista

—alle 65 v. sairastuneiden kaksi vertaisryhmaa,
joissa yhdessa tekemisen riemua ja kahvittelua
(omaisten ryhma samanaikaisesti toimiston
toisessa ryhmatilassa)

— muistisairaiden oma keskusteluryhma (ei
tyontekijan ohjaama)

Omaiset (1xkk, 1,5/ kerta)

—ryhma heille, jotka hoitavat kotona
muistisairasta puolisoaan

—ryhmd heille, jotka hoitavat sairastunutta
laheistadn (ei puoliso)

— tyoikdisena (alle 65 v.) sairastuneita puolisoitaan
/1aheisiaan hoitavien omaisten ryhma

— Nastolan ryhma (Palvelukeskus Linnunlaulu)

— Hollolan ryhma (Palvelutalo Huili)

— Heinolan ryhmd (Heinolan terveyskeskus)

— Hartolan ryhma (Kuninkaankartano)

— Sysman ryhma (Olavin toimintakeskus)

— Orimattilan ryhma (Orimattilan terveysasema)

Lisaksi kaikille avoimia toiminnallisia ryhmid;

mm. Aivotreeniryhma, SKIP-BO -korttikerho ja Muis-
tikertut -kadentaitoryhma. Katso lisatietoja tapahtu-
mat palstalta.

1
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Muistike

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimistomme on suljet-
tu 22.12.2014-2.1.2015,
talvilomaviikolla 23.2.-
1.3.2015 ja padsidisend
3-6.4.2015. Ndind aikoi-
na ei myoskaan pdivys-
tysta.

Seuraava Muistike ilmes-
tyy viikolla 25.

AJANKORTAISTA ASIAA o AJANKORTAISTA ASIAA
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Tapahtuma-aakkoset:

Aivotreenit

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

8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti).

Ei ennakkoilmoittautumista.

Markkinakahvit

Jarjestetdan perinteisend Lahden
markkinapdivana yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa mak-
suttomalla kahvitarjoilulla klo
12.30, jonka jalkeen klo 13.00 on
vuorossa vaihtelevaa ohjelmaa

(kts. tarkempi ohjelma sivulta 19)
ja lopuksi tiedotetaan yleiset asiat.
Tilaisuus paattyy klo 14 mennes-
si. HUOM! Markkinakahveja ei ole
heini-elokuussa. Ei ennakkoilmoit-
tautumista.

MuistiKertut

Vapaaehtoisista koostuva Muisti-
Kertut tapaa yhdistyksen toimistolla
kéadentaitojen parissa seki kahvin,
tekemisen ja auttamisen merkeissa.
Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita

Sari Sutela, p. 044 301 3001.

Muistike

Skip-Bo kerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipe-
lin ja kahvikupposen daressa. Kortti-
kerho jarjestetdan yhteistyossa Lah-
den Eldkkeensaajat ry:n kanssa. Ei
ennakkoilmoittautumista.

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

TAMMIKUU

7.1.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
on "Eldmyksid aisteille”. Kts. lisaa
sivulta 44.

12.1.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sdd sivulta 44.

12.1.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisda sivulta 44.

15.1.2015 torstaina Paivaretki
Hameenlinnaan. Liht6 klo 8.30 ja

1/2015
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paluu n. klo 16. Hinta 35 €/hl6. En-
nakkoilmoittautuminen. Kts. lisaa
sivulta 27.

21.1.2015 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisda
sivulta 44.

30.1.2015 perjantaina Muistike
-lehtitoimikunnan kokous klo
10.00-11.00 yhdistyksen toimistolla.
Tervetuloa ideoimaan ja suunnitte-
lemaan jasenlehted. Avoin tilaisuus
jasenille. Ilmoittautuminen 27.1.
mennessi toimisto@ph-muistiyh-
distys.fi tai (03) 735 1681 (ma ja pe
klo 9-12, muuna aikana voi jattaa
viestin vastaajaan)

HELMIKUU

2.2.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00.
Kts. lisaa sivulta 44.

2.2.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisda sivulta 44.

2.2.2015 maanantaina Betonityo-
ilta klo 16.00-18.00 yhdistyksen toi-
mistolla. Mahdollisuus tehda pie-
nié betonitoitd esimerkiksi kotiin ja
puutarhaan. Ilmoittautumiset 26.1.

mennessi. Lisétietoja: Sari Sutela, p.

044 304 3001. Kts. lisda sivulta 27.

Muistike

4.2.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana on
”Taikuutta” Kts. lisdd sivulta 44.

11.2.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-
14.00. Kts. lisda sivulta 44.

16.2.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts. li-
sad sivulta 44.

16.2.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.

18.2.2015 keskiviikkona Muistiker-
tut klo 13.00-15.00. Kts. lisda sivul-
ta 44.

TALVILOMA VK 9: Ei pdivystystd
23.-27.2.2015.

MAALISKUU

2.3.2015 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 10.00-12.00. Kts. lisad
sivulta 44.

2.3.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.

2.3.2015 maanantaina Naisten-

ilta klo 16.00-18.30 yhdistyksen toi-
mistolla. Mukavaa ohjelmaa yhdis-
tyksen naisjésenille. Tilaisuus jér-
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jestetddn yhteistyossa Paijat-Ha-
meen Omaishoitajat ja Liheiset
ry:n kanssa. I[lmoittautumiset 20.2.
mennessd. Lisétietoja: Petra Behm,
p. 044 727 3010.

4.3.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
"Aivoterveys". Kts. lisdd sivulta 44.

AIVOVIIKKO VK 11 (9.-15.3.2015)
Teemana on “Kulttuuri ja taide
kuuluu kaikille”. Teemaviikon tar-
kempi ohjelma l6ytyy viikolla 8 os-
oitteesta www.ph-muistiyhdistys.fi

Aivoviikolla jarjestimme mm.
aivoterveysinfopisteitd ja taidepa-
joja seka:

Taidenayttely "Muistijalkia
metsdpolulla”: Sairastuneiden ja
omaisten teoksista ja ajatuksista
koottu taideteos- ja runonéyttely
yhdistyksen toimistolla (Vapauden-
katu 8 A 6a, 15110 Lahti). Naytte-
ly/Avoimet ovet ovat avoinna ko-
ko viikon: ma-ti ja to-pe klo 10.00-
15.00 seka ke 10.00-18.00. Tervetu-
loa tutustumaan néyttelyyn ja yh-
distyksen toimintaan.

Yleis6luennot “Aivojen huoltami-
nen - aivoterveytta ja aivojump-
paa” 10.3.15 tiistaina klo 17.00-

Muistike

18.30 Lahden kaupunginkirjaston
auditorio (Kirkkokatu 31, Lahti) ja
12.3.15 torstaina klo 14.00-15.30
Jyrinkolin juhlasali (Siltakatu 11,
Heinola), yhteistyossd Heinolan
Kansalaisopiston kanssa.

11.3.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-
14.00. Kts. lisai sivulta 44.

16.3.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisaa sivulta 44.

16.3.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.

18.3.2015 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa si-
vulta 44.

19.3.2015 torstaina torstaina
Miestenilta klo 16.00-18.30 osoit-
teessa Pdijinteenkatu 1, 15140 Lah-
ti. Mukavaa ohjelmaa yhdistyk-

sen miesjdsenille. Tilaisuus jarjes-
tetddn yhteistyossa Paijat-Hameen
Omaishoitajat ja Liheiset ry:n kans-
sa. [Imoittautumiset 12.3. mennes-
sd: Petra Behm, p. 044 727 3010.

19.3.2015 torstaina Yhdistyksen ke-
vatkokous klo 19 alkaen toimistolla
(Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110

1/2015
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Lahti). Sadntoméardinen kokous ji-
senille. Tervetuloa!

30.3.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.

lisaa sivulta 44.

30.3.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisda sivulta 44.

HUHTIKUU

1.4.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
"Luonto”. Kts. lisaa sivulta 44.

8.4.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-
14.00. Kts. lisda sivulta 44.

11.4.2015 lauantaina Lahden kau-
punginteatteriin klo 12.30 alkaen.
Naytelma Kaksi naista ja meri al-
kaa klo 13.00. Ennakkoilmoittautu-
minen. Kts. ilmoitus sivulta 35.

13.4.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisad sivulta 44.

13.4.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisda sivulta 44.

15.4.2015 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa
sivulta 44.

Muistike

27.4.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisad sivulta 44.

27.4.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.

TOUKOKUU

6.5.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Teemana
”Kirjallisuus” Kts. lisdd sivulta 44.

6.5.2015 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho klo 13.00-
14.00. Kts. lisaa sivulta 44.

11.5.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisad sivulta 44.

11.5.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.

13.5.2015 keskiviikkona Muisti-
kertut klo 13.00-15.00. Kts. lisaa
sivulta 44.

25.5.2015 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00-12.00. Kts.
lisad sivulta 44.

25.5.2015 maanantaina Aivotreenit
klo 14.15-15.15. Kts. lisaa sivulta 44.
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KESAKUU

3.6.2015 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30-14.00. Kesgjuhla.
Kts. lisaa sivulta 44.

10.6.2015 keskiviikkona Keséaretki
Kauniiseen Paijat-Hameeseen.
Ennakkoilmoittautuminen. Kts.
lisaa sivulta 41.

HEINAKUU

LOMA: Toimisto on suljettu.
HUOM ei pdivystysta 29.6. —
31.7.2015.

MUUTA OHJELMAA
KEVATKAUDELLA 2015

Sopeutumisvalmennus
Piijat-Hdmeen Muistiyhdistys ry
jarjestad avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Paijat-Hameen alueel-
la asuville muistisairaille, joilla on
diagnosoitu jokin eteneva muisti-
sairaus viimeisen kahden vuoden
sisalld. Kurssi on tarkoitettu myos
muistisairaan yhdelle omaiselle.
Kurssi kestda kolme iltapaivaa. Ke-
vain aikana jarjestetdan kaksi kurs-
sia: toinen on yli 65-vuotiaana sai-
rastuneille ja toinen alle 65-vuoti-
aana sairastuneille. Kurssi pidetdan

Muistike

Hyvinvointikeskus Wanhassa Herras-
sa (Laaksokatu 17, 15140 Lahti). En-
nakkoilmoittautuminen. Lisétietoja:
Petra Behm, p. 044 727 3010.

P&aOman toiminta
Ryhmit jatkuvat tammikuussa 2015.

Instrumental Enrichment -koulutuk-
set (6 pv.)

Lahti: 19.-21.1. ja 23.-25.3.2015
Oulu: 10.-12.2. ja 17.-19.3.2015

Lisitietoja: Elisa Ahonen, p. 050 569
6311 ja Hanna Metsidnheimo, p. 050
407 2254.

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Kaipaamme vapaaehtoisia toimin-
taamme: onko sinulla aikaa, kaipaat-
ko kivaa tekemista ja haluaisitko ol-
la hy6dyksi? Osallistu maksuttomal-
le kurssillemme kevailld 2015, jonka
kesto on kolme iltaa. Lisétietoja tar-
kemmasta ohjelmasta ja aikataulusta:
Petra Behm, p. 044 727 3010.
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LINKKLU - Liikkuva Tila tuo palvelut lahelle!

kuntiin ja kaupunginosiin, LINKKL en tulevaisuuden monipalvelutila,
josta saa niin sosiaali- ja terveys-, tieto- ja kirjastopalvelu- kuin
maonia hyvinvaintiin ja tietoteknologiaan littyvid palveluita. Hyvallg
mielella, ihmisen kokoisesti,

§ . LINKUN avulla paiveluita on mahdollita vieda imisten parin. kylile,

' ” ‘ g |ahden ammattikorkeakoulun Paijst-Hameen Alybussi-projektin ra-
'“ haittajina toimivat Euroopan aluekehitysrahasta ja Paijit-Himeen
liitto.
Tervetuloa LINKKLILN!
B [SNKKU L
TUO PALVELUT we‘uT == www liikkuvatila fi
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- piha- ja ongelmapuiden kaadot
turvallisesti ja ammattitaidolla

- myo0s kantojyrsintd, oksien pois-
kuljetus ja puiden halkominen




Ajatuksia

Onnistuminen eldmissd on paljon
vaivattomampaa kuin keksia jatku-
vasti selityksid miksi niin ei ole ta-
pahtunut.

— Jim Rohn

* X %

Ehdotin kerran eréille ystavalle-
ni vetoa siité, ettd jos annan hanelle
lintuhdkin (kirjaimellisesti), ja hdn
ripustaa sen kotinsa seinille, hanen
olisi ennen pitkda ostettava itselleen
lintu.

Ystava suostui vetoon. Niinpa os-
tin hdnelle sangen viehattavén lin-
tuhdkin, ja hédn ripusti sen nakyval-
le paikalle ruokailuhuoneen poydan
viereen. Varmaan arvaatkin mita ta-
pahtui. Aina kun ihmiset tulivat ky-
laan, he kysyivat: "Hei, milloin lintu
kuoli? Onko lintu karannut? Missa
sinun lintusi on?" Kun hin kertoi,
ettei hdnelld ole koskaan lintua ol-

Muistike

lutkaan, sai hdn aina selittdd mik-
si ihmeessé hénelld sitten on lintu-
hakki.

Hyvin pian hdn myonsi havin-
neenséd vedon. Oli yksinkertaisem-
paa ostaa lintu kuin joutua jatkuvas-
ti selittdmaan, miksi hanelld oli tyh-
ja lintuhakki.

Tee sind samoin, ripusta lintu-
hikkeja mieleesi ja tulet lopulta saa-
maan sinne jotain todella arvokasta.
— Nimeton

Pitkdin ajattelin, ettd todellinen ela-
mi on juuri alkamassa, mutta aina
tielld oli joitakin esteitd. Jokin asia
piti hoitaa ensin alta pois: esimer-
kiksi hoitamaton liikeasia tai mak-
samaton velka. Vasta sitten eldmi
alkaisi. Viimein minulle selvisi, etta
nuo esteet juuri olivat eliméaani.

- Bette Howland
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Tunnetko suomen kaupunkien vaakunoita?

Mitké kuuden asukasluvultaan suurimman kaupungin vaakunat:
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Vihjeeni kaupunkien nimet téssa alla satunnaisessa jarjestyksessé kirjaimet sekaisin.
ANTAVA, ULOU, MEREPTA , SENKILIH , POSEO , KURUT

Laatija: Seppo Heikkinen
Oikeat vastaukset:
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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




