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Vakavaa hommaa?

Tietysti tyd muistisairaiden parissa on vakavaa tyotd, mutta
ennen kaikkea se on hauskaa ja opettavaista. Olen huomannut
tyossdoppimalla kehittaneeni itselleni hyvinkin erikoisia taito-
ja, jotka helpottavat muistisairaiden arkea. Viikoittain tarpeen
ovat harjaantuneet salapoliisin taitoni. Kadonneet ja "anaste-
tut” tavarat 16ytyvit nykyaan alta aikayksikon. Helpotus on
suuri, kun avaimet 16ytyvit jadkaapista, ladkkeiden huoma-
taan matkanneen liinavaatepinoon tai ruokalippujen kitkey-
tyneen kahvipurkkiin.

Aikaisemmin en tiennyt mitddn kaivonkatsomisesta, vesi-
suonista ja maasiteilystd. Nykydan olen jo ihan mestariluok-
kaa niissd lajeissa. Kokeneemman avulla olen oppinut kahdel-
la pyordanpinnalla paikantamaan huoneistosta sen oikean pai-
kan séngylle, jossa kolotukset helpottavat ja uni tulee parem-
min.

Toisinaan muistisairaita kiusaavat myds oudot hajut. Nai-
den paljastaminen onkin jo hankalampaa, mutta melkein kaik-
ki tapaukset saadaan ratkaistua yhteistuumin. Vaikka syyllis-
td ei ihan tarkkaan aina 16ydetd, niin myotdeldminen tuntuu
usein toimivan.

Kerran yhden rouvan asunnosta etsittiin outoa kirya tovi ja
asiat tuntuivat jo unohtuneen rouvalta kokonaan. Hén kehot-
ti minua poistumaan mahdollisimman nopeasti, koska hanen
miehensa palaisi ehké pian. Téstd hieman kysyesséni, han ker-
toi miehensé olevan hieman mustasukkaista sorttia. Pakenin
nopeasti paikalta, kuitenkin tietden miehen kuolemasta ole-
van jo toistakymmenté vuotta. Mutta eihén sitd koskaan tieda.

Joskus aikoinaan tajusin muistisairaiden ihmisten ottavan
toisiltaan tunteita omikseen. Kun joku oli huolestunut, niin
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tadkseni olen ottanut

kaytt6oni huumorin ja sen tartuttamisesta onkin ollut iloa.
Toissd tatd runsaasti viljeltydni, minuun on alettu suhtautua
aina hyvéntahtoisesti ja luottavaisesti. Vililla kylld olo on kuin
olisi kédveleva vitsi. Nauru alkaa jo pelkdstd minun nakemises-
tdni. No paras tapa aloittaa tyopdivd on aamukahvit remakan
nauravaisessa seurassa.

Yhtena naistd hauskoista aamukahvihetkistd ennen joulua
sain kylldkin aikaan tyrmistyneen hiljaisuuden. Kerroin ole-
vani menossa tekemddn jouluvalmisteluja ja tiedustelin mieli-
juomia joulupdytddn. Viinia tietysti kuuluu vastaus ja naurua
jatkettiin. Sitten kysyin sen kysymyksen, jolla sain hieman saé-
livid katseita osakseni. Millaista viinid rouvat haluaisivat? Het-
ken hiljaisuuden katkaisi tuhahdus ja perdin toteamus; "No
tietysti valkoista kalalle ja punaista lihalle”. Luvattuani yrittda
parhaani nauru taas jatkui.

Nautin tyostdni, jota muistisairaat rikastuttavat. Samas-
ta syystd viihdyn vapaaehtoisena muistiyhdistykselld. Tarke-
aa tyota tehdédn ilolla ja huumori kantaa, vaikka joskus kiire-
kin painaa.

Hauskaa kesdd kaikille!
Jussi Waajakoski
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Pdijat-Hameen Muistiyhdistyksen tiedotuksia:

Toimisto suljettu, ei paivystysta:
MUUTTO ja KESALOMAT vk 25-31, 20.6.-7.8.16.
TALVILOMA vk 43, 24.10.-30.10.16
JOULULOMA 22.12.16-1.11.17

Seuraava Muistike ilmestyy vk:lla 51

TOIMISTO ON KESATAUOLLA
20.6. — 7-8.201¢6,

Hyvaa Kesaa!

1 HUOMIO

HUOMIO !t HUOMIO !!!!

MUISTIYHDISTYS
MUUTTAA!

Toiminta vanhassa toimitilassa Vapaudenkadulla
loppuu 18.6.2016 mennessa. Uuden toimitilan osoite on

(toiminta alkaa elokuussa):

Hameenkatu 5, 15110 Lahti
(keltainen ESS-talo, 2 krs).

Puhelinnumerot ja sahkdpostiosoitteet sdilyvat ennallaan.

TUPAANTULIAISET 7.9. klo 14.30.

(markkinakahvi kiertoajelun jélkeen)

v Lampimasti tervetuloa

"M HUOMIO !!!! HUOMIO ! HUOMIO !!!!




Muistiluotsiohjaajat Sari Sutela, Petra Behm ja Nina Reimari

Muistiluotsin terveiset

Kevitkausi on jélleen kerran pake-
tissaan ja syksyn toimintakin jo pit-
kidlle suunniteltu. Luotsin alkuvuosi
sisdlsi tavanomaiseen tapaansa tou-
hua ja tohinaa. Vertais- ja harraste-
ryhmissd sekd tapahtumissa on riit-
tanyt runsaasti vaked. Aivoviikol-
la infopisteet, muistiluennot ja Pda-
Oman kanssa yhteisty0ssa jéarjestyt
“Aivoterveydeksi-messut” tavoitti
ilahduttavasti n. 800 Paijat-Hama-
laista.

My6s markkinakahveilla on saa-
tu nauttia varsin tiiviistd tunnelmas-
ta, kun toimistolle on kerrallaan ke-
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radantynyt useita kymmenia aktiivi-
sia kahvittelijoita.

Ikdvaksemme jouduimme totea-
maan, ettei jarjestimillemme retkil-
le riittédnyt tilaa kaikille halukkaille.
Téama on tietysti harmillista, mutta
koska kaikilla asioilla on usein myos
hyvit puolensa, voidaan kuitenkin
olla iloisia siita, etta ihmiset ovat in-
nokkaasti lahteneet liikkeelle. Osal-
listuminen erilaisiin tapahtumiin ja
hakeutuminen toisten seuraan on
tarkedd paitsi aivoterveyden myos
jokaisen oman hyvinvoinnin ja eld-
manlaadun ylldpitdmisen kannalta.
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Projektit

Kevidn edetessd Luotsin tyonte-
kijat osallistuivat Tampereen Kau-
punkildhetyksen jarjestamain Tun-
teVa-koulutukseen. TunteVa:ssa on
kyse ihmisen ja eritoten muistisai-
raan kohtaamisesta (aiheesta lisda
sivulla 18). Vaikka koulutuksen ai-
he ei meille luotsilaisille uusi ollut-
kaan, on aina antoisaa saada vaihtaa
ajatuksia erilaisten ihmisten kanssa.
Lisdksi aihe on vaativuudessaan sel-
lainen, josta 10ytyy aina uutta opit-
tavaa ja pohdittavaa.

Syksy tarjoaa tullessaan paljon
tuttua toimintaa, mutta aina mahtuu
mukaan myos jotain uuttakin. Ryh-
matarjontaa pyritdan vahvistamaan

aloittamalla muistiryhma Asikka-
lassa ja mahdollisesti my6s Heino-
lassa. Nama toteutuvat virkeiden va-
paaehtoistoimijoiden toimesta.
Téssd kohtaa onkin hyva esit-
tad jalleen suuret kiitokset kaikil-
le vapaaehtoispanoksensa antaneil-
le! Kuten jo monesti mainittu, niin
moni toiminto jéisi toteutumatta il-
man teitd. Toiminnan kannalta suu-
rin muutos lienee toimitilojen vaih-
tuminen. Tavataan uusissa tiloissa
Héameenkadulla syksylla.

Aurinkoisia ajatuksia toivottaen,
Nina

KAUDEN AVAJAISET JA GRILLI-ILTA
SIIKANIEMESSA 24.8.2016

Syyskausi polkaistaan kayntiin elokuussa. Avajaiset jarjestetaan Siikaniemen
kurssi- ja leirikeskuksen rantasaunalla (Siikaniementie 210, 16730 Kutajarvi)
keskiviikkona 24.8.2016 klo 16 alkaen. Ohjelmassa on mm. saunomista, mak-
karanpaistoa sekd mukavaa yhdesséaoloa. Tilaisuus paattyy klo 20 mennessa.
Tule paikalle omalla kyydilla tai kysy kyytimahdollisuutta toimistolta.
IImoittautumiset 22.8.2016 mennessa:
Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

Tervetuloa avaamaan syyskausi kanssamme!




PaaOmasta Aivotreeneihin...

PaaOma-hanke péattyy “virallisesti”
30.6.2016. Kevitkausi oli vield tohi-
naa tdynné: alkuvuodesta 2016 kou-
lutettiin hankkeen puitteissa vield 29
henkil6a kognitiivisen harjoittelun
saloihin (yhteensd 92 ammattilaista
koko hankkeen aikana!). Hankkees-
ta jaa siis jaljelle moniammatillinen,
mm. fysioterapeuteista, toimintate-
rapeuteista, sairaanhoitajista, muis-
tihoitajista, sosionomeista ja ge-
ronomeista, koostuva verkosto ym-
péri Suomen seka aktiivinen, vapaa-
ehtoisten aivotreeniohjaajienverkos-
to Péijat-Hameeseen, jotka tahoil-
laan vievit eteenpéin kognitiivisen
harjoittelun ilosanomaa.
Koulutuksen lisdksi kevdan 2016
aikana viimeisteltiin myds hank-
keen loppuraportti ja toimintamal-
li ja jatkettiin IE-harjoituksia aktii-
visesti. Kesdkuussa vietettiin vie-
14 ammattilaisten IE-verkoston ke-
sdiset verkostopdivit Lahdessa seka
PadaOman asiakkaiden yhteinen ke-
saretki. Kesdretkelld risteiltiin siipi-
ratasalus Vellamolla kuvankauniil-
la Vesijarvelld hyvan seuran, elavin
musiikin ja ruoan merkeissa!
PadaOman ryhmaitoimintahan
siirtyy uudelle Aivotreenit-hank-
keelle ja joten syksylld 2016 jatke-
taan toimintaa tuttuun malliin, uu-
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sissa tiloissa tosin (Hameenkatu 5,
2 krs). Luvassa on jalleen mielen-
kiintoista harjoittelua ja tavoitteel-
lisia tehtdvid, joiden parissa padsee
vaivaamaan aivoja sddnnollisesti.
Hanna paattaa tyonsa Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistyksessé kesakuun
loppuun mennessi ja toivottaa kai-
kille oikein aurinkoista kesaa. Kui-

Paaoman "perhepotretti”

tenkin ennen tyon paittymistd Han-
na pédsee vield tuomaan osaamisen-
sa ja ideansa Aivotreenit-hankkeen
materiaalin suunnitteluun. Hannan
aivojentreenauskujeet jatkuvat Kuo-
piossa, mutta sitd ennen Hanna viet-
telee ditiyslomaa! Téssd viela Han-
nan terveiset kaikille:

"Kaunis kiitos siitd, ettd sain teh-
dd tyotd ndin huikeassa tyoyhteisos-
sd ja ihanien ihmisten ympdroimd-
nd. Rakkaille asiakkaille erityiskii-
tos siitd, ettd sain tutustua teihin ja
kokea yhdessd niin monta kaunista,
hauskaa ja antoisaa hetked. Olette
huippuja "

Aivotreenit-hanke aloitti 1.4.
2016. Hanketta aloittelemaan pal-
kattiin projektityontekijaksi Paa-
Omassa 2015 vuonna tydskennellyt
Elina Taipale sekd graafinen suun-
nittelija Laura Mellanen. Laura tyos-
kentelee hankkeessa kesdkuuhun
saakka ja vastaa hankkeessa tuote-
tun materiaalin graafisesta ilmeesta.
Elisa siirtyy vastaamaan Aivotree-
nit-hankkeesta PA4Oman paatyttya.

Aivotreenit-hankkeen tavoittee-
na on kouluttaa vapaaehtoisia ai-
votreeniohjaajia ympari Suomen ja
valmistaa materiaalia tavoitteelli-
seen aivojen harjoittamiseen. Hank-
keessa luodaan koulutusmateriaali
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Elina ja Laura Aivotreenien alkutaipaleella

ja -runko seka koulutetaan ohjaaja-
kouluttajia. Vapaaehtoisten koulut-
taminen aloitetaan Paijat-Hameestd
loppuvuodesta 2016. Seuraile www-
sivujamme jos haluaisit kehittdaa
omaa osaamistasi ja ohjata aivotree-
niryhmié vapaaehtoistyéna! Ensim-
madiseen koulutukseen haku alkaa
loppusyksysta 2016.

Kevitpuolella Aivotreenit-hank-
keessa tehtiin tiivistad yhteistyo-
td PAdOman kanssa ja suunniteltiin
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Paljon ryhmid, |
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vapaaehtoisia. |

lhania asiakkaita
ja monipuolinen
ammattilaisten

lloa, surua, riemua,
vauhtia, osaamista,
ideoita ja ystdvyyttd!

verkosto.

KIITOS! |

ja tehtiin materiaalia sekd luotiin
vapaaehtoisten koulutuksen run-
koa. Materiaalin ja koulutusrungon
suunnittelussa asiantuntijana toimi
IE-kouluttaja Péivi Nilivaara. Ideoi-
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ta oli paljon ja valmista materiaalia-
kin syntyi. Materiaalia testattiin va-
hdn jo PidOman ryhmissd kevaal-
13 ja syksylld testaus jatkuu. Tarkoi-
tuksena on aloittaa uusi aivojentree-
nausryhma syyskaudella, jossa paas-
tadn kokeilemaan uutta materiaalia
kokonaisuudessaan. Jos tunnet tar-
vetta ja kiinnostusta aivojen har-
joittamiseen ja olet halukas osallis-
tumaan ryhmién, niin ota yhteytta
Elisaan tai Elinaan.

Koulutusrungon ja materiaalin
hiomista ja valmistamista jatketaan
syyskaudella ja tarkoituksena olisi
myds tehdd suunnitelmat ammatti-
laisten kouluttamisesta ohjaajakou-
luttajiksi. Téssd etusijalla ovat Paa-
Oma-hankkeen aikana koulutetut
IE-ohjelman osaajat.

Paljon on tyota luvassa, mon-
ta muuttuvaa asiaa ja uutta pohdit-
tavaa. Innosta pinkeind tartuim-
me ndihin haasteisiin kevatkaudel-
la ja yhtd suurella innolla jatkam-
me syyskaudella. Vapaaehtoistyosta
ja ryhménohjaamisesta innostuneet,
aivojen treenaamisesta ja ryhmiin
osallistumisesta kiinnostuneet seka
vapaaehtoisten kouluttajaksi halua-
vat IE-ammattilaiset limpimasti ter-
vetuloa mukaamme tdhdn kolmen
vuoden matkalle!

Elisa ja Hanna
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LUONTORETKI EVOLLE TORSTAINA 8.9.2016

Lahde kanssamme tutustumaan perinteikkdaseen Evon
retkeilyalueeseen Lammilla! Tarjolla on metsan tuoksua,
nuotiotunnelmaa ja tietenkin mukavaa seuraal

*Lahdemme matkaan Marolankadun turistipysakiltd klo 9:00 ja palaamme
samaan paikkaan n. klo 18:00.

*Menomatkalla pysdhdymme kauppakeskus Tuulosessa, jossa kahvittelemme
ja tutustumme legendaariseen Hanssin-Jukka -lentokoneeseen. Evon
retkeilyalueen opastuskeskuksessa kuulemme Evon alueen historiasta ja
nykypaivasta. Evokeskuksessa vierailemme myods valkohantdpeura-aiheisessa
nayttelyssa.

*Voit valita lahdetkd patikoimaan vai vietatkd paivda muissa mukavissa
puuhissa. Patikkaretki on n. 3 km mittainen polkureitti joka nousee yl6s
Syrjanalusen harjulle ja kiertdd Karvalammin suolla pitkospuita myoéden.
Raikas lahdevesitarjoilu matkalla! Pitkéaniemenjarven leirialueella
tukikohtanamme toimii esteetdn Jussin nuotiokatos, jossa ruokailemme ja
kahvittelemme ja jossa on mahdollisuus nauttia luonnosta.

* Matkaan tarvitset iloista mieltd ja séan mukaisen vaatetuksen. Tukevilla
lenkki- tai kavelykengilla parjaa kuivalla ilmalla, sadesdalle ainakin patikoitsijat
tarvitsevat vedenpitavat jalkineet tai kumisaappaat.

* Retken hinta on 40 € ja se sisaltaa linja-autokuljetukset, aamupaivakahvit ja
opastukset, maastolounaan Jussin Nuotiokatoksella ja iltapdivalla viela
nokipannukahvit. Ilmoitathan jos tarvitset erityisruokavaliota.

* Sitovat ilmoittautumiset perjantaihin 26.8.2016 mennesséa: Sari
Sutela, p. 044 304 3001 tai (03) 735 1681 tai sdhkopostilla toimisto@ph-
muistiyhdistys.fi.

*HUOMI! Toimisto on suljettuna kesélla 17.6.-5.8.2016 valisen ajan. Toimiston
ollessa suljettuna voit ilmoittautua jattdmalla viestin vastaajaan tai
sahkopostiin. Retki toteutuu jos osallistujia on vahintaan 20 henkiléa. Retkelle
osallistujia ei ole erikseen vakuutettu jarjestajan puolesta. Tervetuloa!




Muistipalvelut Muistikoordinaattori

Paihdepalvelat Pia Tuomaila

Hoivapalvelut 044 9892 999

lbaaksoRkatu 15, lbahti

pia.tuomaila@hoiva-algksandra.fi

Henkilokohtaista hoivaa ja arkisen elaman apua

* kotihoito * geronomin palvelut
* kotisairaanhoito * ensiapukoulutus

p. 044 275 4745 tppaiita@tippaitaf Q



Tidlld palstalla esittelemme
Muistiyhdistyksen vapaaehtoistoimintaa. Tdssd
numerossa tutustumme Ritva Mdkelddn ja Raija Aspiin.

Raija Asp Muistikkeita postittamassa

Muistiyhdistyksen

Raija Asp on avustanut jo monen
Muistikkeen postituksissa. Postitus-
urakka on melkoinen, silld jasenleh-
ted postitetaan télld hetkelld ldhes
600 kappaletta! Raijan ndkdvamma
ei tdssd tyossa haittaa, ja lehdet su-
jahtavat kuoriin ja postimerkit pai-
kalleen sujuvalla rutiinilla. Taitaisi-
pa hénelle sopia Muistikkeen ilmes-
tyminen useamminkin!

Ritva Mikeld on aloittanut noin
vuosi sitten kevailla MuistiKaVeRi-

ilontuojat

na. MuistiKaVeRi on vapaaehtoinen
kaveri muistisairaalle seuraksi esi-
merkiksi harrastuksiin, ulkoiluun tai
vaikka juttukaveriksi. MuistiKaVeRi
vastaa kaveruuteen, ei hoitoon liitty-
vistd asioista. Ritva toimii télld het-
kelld MuistiKaVeRina yhdelle sairas-
tuneelle, jota hédn kéy tapaamassa ld-
hes viikoittain. Seka Ritva ettd hdnen
kaverinsa ovat lauluihmisid, ja yhdes-
sé tuleekin laulettua paljon.

Sairastuneen puoliso saa Ritvan
kaynnin ajaksi vapaa-aikaa ja voi osal-
listua omaan harrasteryhméaénsa tur-
vallisin mielin. Ritva kertoo, ettd ka-
verukset kdyvit usein kdvelemassd ja
juttelevat paljon. Kahvitkin on aina
keitetty. Kolme tuntia menee nope-
asti ja hetket ovat molemmille arvok-
kaita.

Mika sai sinut ryhtymaan vapaa-
ehtoistoimijaksi juuri muistiyhdis-
tyksessa?

Raija: Muistiyhdistys on minulle
sopivasti kulkureitin varrella ja mi-
nun on sinne helppo tulla. Jokainen
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ihminen haluaisi olla hyédyllinen,
kaipaan nakovammaisenakin tyota.
Muistiyhdistyksessd oli tarjolla mi-
nulle sopivaa tehtavaa.

Ritva: Leskeksi jadtya tuntui olevan
aikaa antaa muillekin. Oma puoliso
sairasti aikanaan myos muistisairautta
ja sitd kautta yhdistys tuli tutuksi.

Mita vapaaehtoistyo sinulle antaa?
Raija: Se antaa tyoniloa, sosiaali-
suutta, terveyttd ja mielihyvaa.
Ritva: Muistikaverina toimiminen
on todella antoisaa. Saan itse tavatto-
man paljon iloa tapaamisistamme ja
keskusteluistamme. Kiitollisuus on
molemminpuolista.

Mita haluaisit sanoa niille, jotka
harkitsevat ryhtyvansa vapaaeh-
toiseksi, mutta eivat viela sita ole?
Raija: Ei kannata empié, ei siind mi-

Ritva Makela toimistolla kdaymassa

tdan meneta!

Ritva: Avoimin ja luottavaisin
mielin vaan muistiyhdistykseen mu-
kaan tyttdjen kanssa juttelemaan mi-
td kaikkea tekemistd olisi tarjolla.
Uskallustahan se minultakin kysyi,
mutta lampimasti suosittelen, se an-
taa niin paljon.

Mitéd minulle kuuluu juuri nyt?

Luennoitsijana Liisa Léhteenmaki

Vapaa paasy!

YLEISOLUENTO KE 28.9.2016 klo 17 Aikuiskoulutuskeskuksessa (Kirkkok.16, Lahti)

"Eldmaa hetkessa
- voinko levata tassa hetkessa vaikka elamassa ilmenee stressia ja kaaosta?”

Asetanko muut itseni edelle? Kuka tai mika ohjaa elaméaani?

Miten on mahdollista saada voimavarat enemman kayttooni?

Tervetuloa pienelle tutkimusmatkalle omaan itseen.

Luvassa on kokemuksellinen yhdessaolon aika, jolloin ehka tapaat parhaan ystavasi, itsesi.

Luento jarjestetdaan yhteisty0ossa Paijat-Hameen Omaishoitajat ja Laheiset ry:n kanssa.




Arvostavaa kohtaamista

TunteVan keinoin

Tunteva on tunnetason vuoro-
vaikutusta, muistisairaan
ihmisen arvostamista ja
vahvistamista empatian ja
yhteisollisyyden keinoin.

Tampereen Kaupunkildhetys ry:n
TunteVa®-toimintamalli pohjautuu
yhdysvaltalaisen Naomi Feilin va-
lidaatiomenetelmddn. TunteVa-me-
netelmd sisdltad sanallisia ja sanat-
tomia vuorovaikutuskeinoja, joita
kéytetadn muistisairauden vaiheen
mukaan.

Tuntevaa kannattaa kayttda
muistisairaan kanssa sairauden
alusta alkaen. Vaikka ihminen saat-
taa sairauden alussa torjua tunteet,
hén tarvitsee luotettavan ja ymmar-
tavan kuuntelijan, joka ottaa arvos-
telematta vastaan hdnen kokemuk-
sensa. Asioista voi keskustella riip-
pumatta siitd, missa ajassa ja pai-
kassa ihminen kokee olevansa. Ih-
misen sanomat asiat voi vahvistaa
yhteenvedoin ja toistoin.

Hénelle voi tehdd kysymyk-
sid hantd askarruttavasta asiasta ja
kuunnella, mitd tunteita ja tarpeita

Muistike

asiaan liittyy. Kun uudet asiat eivit
kiinnity ihmisen muistiin, vanhat
tunnemuistot ovat tirked voimavara
muistisairaalle ihmiselle. Tunteita
on jarkevad kayttaa silloin, kun to-
siasioiden kertominen vain loukkaa
tai masentaa ihmista.

TunteVan idea on, ettid muisti-
sairasta ihmistd vahvistetaan hianen
omien mielikuviensa avulla. Se ta-
pahtuu niin, ettd hoitaja tai omai-
nen “kulkee rinnalla” keskustellen
ja myotdelden siind todellisuudessa,
ajassa ja paikassa, jossa muistisairas
ihminen kokee olevansa silld hetkel-
la. Valehdella ei kuitenkaan tarvitse,
silld syvilld sisimméassddn muistisai-
ras ihminen tietda asioiden oikean

|r Muistisairasta _;
| vahvistetaan
| hdnen omien
| mielikuviensa |
| avulla. |
L - = = = — — 4
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laidan. Riittaa, etta ottaa tunteet vas-
taan ja vahvistaa ne. Tosiasioiden
kyselemisen ja muistelemisen sijas-
ta kannattaa keskustella niistd asiois-
ta, jotka ovat ajankohtaisia ihmisel-
le. Tunteiden ja tarpeiden huomioi-
minen ei lisdd ihmisen vetdytymis-
td menneisyyteen, pdinvastoin, se
vahentdd ahdistusta ja auttaa hanta
olemaan lasnd nykyhetkessa.

Sen sijaan, ettd palautetaan ih-
misen aina uudelleen rankkaan
nykytodellisuuteen, ldhdetdaankin
myotdeldmdidn hidnen tunteitaan:
”Olet huolissasi. Kuulen sen dénes-

tiasi. Olenko oikeassa, etti sinua
harmittaa se vanha juttu. Haluaisit-
ko jutella siitd?” Sanaton viestintd,
esimerkiksi kuunteleminen, katse,
kosketus ja ddnensavy saattavat olla
puhetta parempi tapa viestid. Kiel-
teiset tunnekokemukset voivat jaa-
dé pitkiksi ajoiksi mieleen, joten
muistisairaiden kanssa turvallinen
ja luottamuksellinen ilmapiiri on
tarkein kaikissa tilanteissa.

Hillervo Pohjavirta, kouluttaja
TunteVasta virtaa arkeen -projekti,
Tampereen Kaupunkildihetys ry

ettonet

Tervetuloa ostoksille
Saimaankatu 18A

15140 Lahti

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

Polkulaite Kusti 80€

Vuodetarjotin 65€

Virtsa-astia
Alli 20€

Liesivahti Yke 220€

Lahivessa Esteri 245¢€

Sammutusampulli rasvapalon sammuttamiseen. Kysy myymalasta.



Kuluneella kaudella toimii parhaillaan
yhteensd 20 erilaista vertais- ja harraste-
ryhmiid, jotka kukin on kohdennettu
asiakkaiden tarpeita kuunnellen.

Muistiluotsin yksi tarkeimmista toi-
mintamuodoista on asiakasty6hon
lukeutuva vertaistoiminta. Osaa
ryhmistd ohjaa luotsin tyontekija(t),
mutta monta ryhmaa jdisi toteutu-
matta, mikali niille ei 16ytyisi vapaa-
ehtoista ryhménvetdjaa. Noin 1,5
vuotta sitten saimme kuulla erddn
asiakkaan toiveen sairastuneiden
omasta keskusteluryhmastd. Ryh-
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Vertaisuudessa on Voimaa —
"Omaryhman” terveiset

Omaryhma koolla

dyimme tuumasta toi-
meen, eikd aikaakaan,
kun ryhmad sai alkunsa
Jouko Alhon toimiessa
ohjaajana.

Viime kevddn ajan
tdimd "Omaryhma” on
kokoontunut ldhes vii-
koittain. Tulijoita ryh-
madn on riittdnyt ja
se onkin tdlla hetkel-
14 Muistiluotsin toiseksi suurin ryh-
ma. Koska tyontekijoitd ryhméén ei
huolita muuten kuin tarjoilun jér-
jestdjédksi ja ovimikoksi, oli hieman
haasteellista ryhtyd kirjoittamaan
siitd juttua Muistikkeeseen. Siksi-
pa laitoimme opiskelija Viivi Jarvi-
sen asialle, joka armeliaasti sai luvan
osallistua yhteen ryhmiakokoontu-
miseen.

Viivin kertoman mukaan ryh-
madssa vallitsee avoin tunnelma. Ku-
kaan ei arastele kertoa omasta tilan-
teestaan - liittyen sairastumiseen
tai ylipadnsa elimiseen sairaudesta
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huolimatta. Ryhmassa jokaisella on
lupa kertoa ja puhua ihan kaikesta,
eikd mitdén esiin nousevia puheen-
aiheita suljeta pois. Térkedd on myos
se, ettd toisaalta kaikesta saa vapaas-
ti olla myos erimielta.

Nykyisin ryhmikerroista kirjoite-
taan paivakirjaa, johon me tyonteki-
jatkin saamme luvan kanssa tutustua.
Paivakirjasta selvidd, ettd puheenai-
heet vaihtelevat vilkkaasti. Pohditta-
vana on ollut niin sairastumisen ai-
heuttamat tunteet, péivan politiikka
kuin tahtitiedekin. Jalkimmainen on
poikinut jo tulevaisuuden suunnitel-
miakin. Seuraava retki suunnataan -

minnekds muualle kuin kuuhun!

Monet ryhmaliisistd toivat esiin
sen, ettei muistisairaus haittaa hei-
dén eldméansa. Joku kertoi jopa eld-
vansd eldménsd parasta aikaa. Oma
ryhmin todellinen vertaisuus, avoi-
muus ja ennakkoluuloton vastaan-
ottavuus jokaisen uuden ja vanhan-
kin osallistujan kohdalla takaa ryh-
maliisille kokemuksen, jota ei muu-
alta 10ydy. Ryhmitoiminnoista ja
-vaihtoehdoista saat lisdd tietoa ot-
tamalla yhteytta Muistiluotsin tyon-
tekijoihin.

Nina

MUISTIKERTUT

Toimistollamme on myynnissé
Muistikerttujen kasitoita!

Ostamalla vapaachtoistemme tekemid
kisitoitd tuet muistisairaiden ja heididn
omaistensa parissa tehtivaé tyota.
Myynnissé on sukkia, lapasia, pipoja,
huiveja ja paljon muuta!

Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen joukkoomme mahtuu mukaan myds uusia Kerttuja!
Ryhma on tyontekijin koordinoima, mutta ei ohjattu.
Yhteyshenkilona Sari: 044 304 3001

Syksylla 2016 Muistikertut kokoontuvat seuraavina keskiviikkoina klo 13-15:
% ke 14.9.2016 % ke 19.10.2016 % ke 9.11.2016 % ke 30.11.2016 *

Tervetuloa mukaan!




Muisti

Niin reipas ois askel kulkemaan vield
vaikk” paljon on vuosia eldmin tielld
vaan muisti se ei vaan endd pelaa,
aivot samoja raiteita eestaas kelaa

On laitokseen pitinyt asumaan tulla
ovien lukittujen takana tiytyy nyt olla
kaikki on vierasta ja pelkoa tuottaa

mutta hoitajien apuun pitdd voida luottaa

Kotiin on koko ajan ikdvdi niin suuri
sielldhdn sitd touhuttiin vield ihan juuri
sinne rakkaaseen paikkaan mieli niin halaa
olis sinne pddstdavd vaikka muilta salaa

Pitds lehmiitkin kiireesti lypsdmddn pddstd
kova hiitd ja huoli on niin usein niistd

ja onko niilld ldmmin, kai ruoka riittid

ne tiytyy iltarukoukseen mukaan liittdd

Miten luonnekin muuttuu vililld toiseks
ja tutut jutut menee taas kerran uusiks
samat asiat saa uudelleen toistaa ja toistaa
silti hetken pddstd jo mieli ne poistaa

Voi, miksi vaivan tdmdn kohtalo heitti
on mielen sopukat kuin himdhdkin seitti,
saa omaisetkin aina huolta kantaa

mitd uusi pdivi mahtaa eteen antaa

On monet kyyneleet tdd silmiin tuonut

niin paljon luopumisen tuskaakin luonut
vaan silloin on otettava jo huumori mukaan,
muuten ei taida jaksaa kai kukaan

Ja usein huomaakin hymyn tuon soman

loytid sairauden takaa tutun persoonan oman,
hetkien hyvin jilkeen jaksaa taas jatkaa

tatd monivaiheista opettavaistakin matkaa

Daisy

r— — — — — — —/ 7

Pukkaako arjesta runoo

| vai oletko niita jotka laulunsanoja punoo? |

| Meidan kanssa voisit ne jakaa |
ihan turhaan ne poytalaatikossa makaa!

| Rohkaise mieles ja padstd ne ulos, |
kenties seuraavassa Muistikkeessa

| nakyy tulos! |
Yhteyttd voit meihin ottaa vaikka heti,

| puhelin, sahkoposti tai kirje on siihen |

| oiva peli! |

| puh. 037351681 tai |
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
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Sitd mie vaan mietin, jotta

mibinkd se katti taas hdavis?
Vastaha se tis hyori!”
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RAY:n myénteiset rahoitus-
paatokset toivat hymyt huulille

hdistyksen toiminnat kdynnis-
teltiin heti tammikuun alus-
sa, jolloin jo haikeana muistelim-
me mm. ennen joulua tehtyd paiva-
retked Saaren Joulumaahan Maint-
salddn. Lisaksi ennen joulua saadut
iloiset uutiset Raha-automaattiyh-
distykseltd lammittivat mieltimme
vield vuoden vaihduttuakin: toimin-
tamme rahoitus jatkuu! Juhlistimme
saatuja myonteisid rahoituspaatok-
sid pienelld porukalla, joka koostui
mm. entisistd ja nykyisistd tyonteki-
joistd sekd hallituksen edustajista.
Vertais- ja muiden ryhmien ko-
koontumiset starttasivat ympari maa-
kuntaa heti vuoden ensimmadisestd

Muistike
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viikosta alkaen. Tammikuun markki-
nakahveilla kuultiin kotiin saatavista
palveluista, joista tulivat puhumaan
Marianne Hovi ja Anita Pajuranta
Asiakasohjausyksikko Siirista.
Helmikuussa muisteltiin yhdis-
tyksen syyskauden 2015 tapahtu-
mia esimerkiksi Repoveden retked
kuvien kera. Maaliskuun tapaami-
sessa puhuttiin puolestaan aivoter-
veydestd ja tehtiin erilaisia tehtavia
poytakunnittain eli vieraat saivat ns.
pahkingitd purtaviksi. Huhtikuussa
Lahden kaupunkiopas Seppo Toi-
vonen vei vieraat Lahden histori-
an aérelle kuvien ja mielenkiintois-
ten tarinoiden myo6td. Toukokuussa
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Uspenskin katedraalin katto-
maalaukset ovat upeita

seka sitd edeltavilla viikoilla yhdis-
tykselld oli useita aivoterveysinfopis-
teitd sekd kiersimme myds maakun-
nassa "Asiaa muistista” -yleisdluen-
tosarjan kanssa. Paikkakuntina oli-
vat Padasjoki, Myrskyla ja Orimat-
tila. Luentosarja toteutettiin yhteis-
tyossd Wellamo-opiston kanssa. Ha-
luamme kiittad kaikkia tapahtumis-
samme vierailleita henkil6itd. Suuri
kiitos my0s vapaaehtoisillemme ja
muille henkiléille, jotka auttoivat eri

- T
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Aivoterveydeksi 1
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Lahden ymparistoneuvonnan Sari
Knuuti oli puhumassa jatteiden la-
jittelusta ja han opetti my6s biopus-
sin taittelua sanomalehdestd. Kesa-
kuussa oli luvassa vield kesdjuhla,
joka oli vield lehden mennessé pai-
noon edessapdin.

Muistike-lehden toimikunta ko-
koontui helmikuun alussa mietti-
méédn lehden tulevaisuutta. Kavim-
me Lahden kaupunginteatterissa
6. helmikuuta katsomassa kosket-
tavaa ndytelmad Evakkotyton tari-
na. Ndytelma pohjautuu Eeva Kil-
ven (s.1928) sota-aikaan sijoittuviin
muistelmateoksiin. Tarina nostatti
tunteita, joten neniliinoille oli kat-
somossa kayttod. Perinteistd Naisten
iltaa vietettiin Naisten pdivan kun-
niaksi 8. maaliskuuta. Tilaisuudes-

Muistike

-messuilla riitti nahtivis jakoettavaa

sa oli mm. smoothie-baari ja kam-
pausnurkkaus. Miesten illassa 27.
huhtikuuta puolestaan keilattiin
ja maisteltiin mm. makkaroita.
Molemmat tilaisuudet jdrjestet-
tiin yhteistyossd Péijat-Hameen
Omaishoitajat ja Laheiset ry:n
kanssa.

Aivoviikkoa vietettiin maalis-
kuussa viikolla 11 teemalla "Ai-
voterveyttd ldheltd”. Maanantaina
14.3. oli yhdistyksen toimistolla
avoimet ovet ja illalla jarjestimme
Lahden aikuiskoulutuskeskukses-
sa yleisoluennon "Asiaa muistista”
Aivoviikon padtapahtumaa, Ai-
voterveydeksi! -messuja vietettiin
Wanhalla Walimolla keskiviikkona
16.3. Messuista voit lukea enem-
maén sivuilta 29-32. Teemaviikolla
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tapahtumissa.

Kaisaniemen kasvi-
tieteellisessa puutarhassa oli
paljon hdmmasteltavaa




Huhtikuussa kdvimme péivaret-
kelld Helsingissd. Bussilastillinen
yhdistyksemme jasenid vieraili mm.
Kaisaniemen kasvitieteellisessd puu-
tarhassa ja Uspenskin katedraalissa.
Molemmissa paikoissa saimme mie-

Wr 1 B R
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Kauden toimintaa

lenkiintoista ndhtdvaa ja asiantun-
tevaa opastusta. Séimme herkullis-
ta lounasta Bryggeri Helsingissa ja
poikkesimme myo6s ihanassa Rak-
kaudesta-valokuvanayttelyssa Hel-
singin kaupungintalolla, Virka-gal-
leriassa, aivan Bryggerin naa-
purissa. Pdivd oli ikimuis-
toinen. Yhdistyksen keséret-
ki Loviisaan oli vield lehden
mennessd painoon edessa-
pdin, 8. kesdkuuta.
Yhdistyksessa alkoi huh-
tikuussa muutosten tuulet.
Ensin Vapaudenkatu 8:ssa al-
koivat julkisivun korjaustyot
sekd parvekkeiden uusimi-
nen. Remontti alkoi telinei-
den pystytyksellda Marianka-
dun puolella. Lisdksi saimme
ylldttden tiedon, ettd edessd on
toimitilojen muutto, toiminta
siirtyy kesilla Himeenkadulle,
tavataan siella!

Petra Behm

Julkisivu- ja
parvekeremontti
vaatii tukevat
telineet
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AIVOTERVEYDEKSI -MESSUT 2016

/ ’Kello lihestyy kolmea ja ihmisid
virtaa tiyttden naulakot Lah-
den Wanhalla Walimolla. On keski-
viikko 16.3. ja vietetddn Aivotervey-
deksi! -messuja aivoviikon kunniaksi.
Ihmiset ovat iloisella mielelld ja mo-
net tapaavat paikan pddlld ystividdn.
Paikalla on myés paljon néytepoy-
tid ja néytteilleasettajia paikallisista
neurologisista vammaisjirjestoistd ja
muista aivoterveyttd tukevista paikal-
lisista toimijoista.
Ensimmidiset ldhtevdt aivosuunnis-
tukseen toisten tutustuessa niytepoy-
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tiin ja pdivin ohjelmaan. Ihmismdd-
rd Walimo-salissa nousee vililli jopa
lievédn tungokseen saakka. Tapahtu-
man aikana kuullaan laulua ja tai-
katemppuja, toisen esiintyjin aikana
taas tietoiskua ja vinkkejd aivoterve-
ydestd huolehtimiseen. Joku taas on
tullut kuuntelemaan illan viimeisend
esiintyjdind Lorenz Backmanin pu-
heenvuoroa sosiaalisten roolien mer-
kityksestid omakohtaisessa uupumises-
saan. llmainen tapahtuma kerdd pai-
kalle paljon ihmisid ja tunnelma on
mukavan rento.”

Muistike




Naytteilleasettaja-
poydissa riitti
vilsketta

Wellness Nordic
Rocking Chairissa
rentoutuivat
kaikenikaiset

Kansainvilistd aivoviikkoa vietet-
tiin Suomessa viikolla 11. Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistys ry jarjesti mes-
sut yhdessd paikallisten neurologis-
ten vammaisjdrjestojen kanssa. Tee-
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mana aivoviikolle oli tdnd vuonna
Aivoterveyttd ldheltd. Taméan kun-
niaksi paikalle olikin kutsuttu pai-
kallisia jarjestojd ja alueen eri toi-
mijoita, joita tapahtumassa oli esit-
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tdytymassa yhteensd 16. Jarjestojen
edustajilla oli mukanaan materiaalia
kévijoille ja moni kavija tutustuikin
messujen aikana jarjestojen toimin-
taan myos keskustelujen kautta.
Aivoterveys koskettaa kaikkia ja
monen lahipiirissd on esimerkiksi
neurologiseen sairauteen sairastunei-
ta. Suomessa muistisairaudet ovat ta-
nd pdivdni niin yleisid, ettd ldhes jo-
kainen tuntee jonkun sairastuneen.
Messuohjelmassa oli monipuo-
lisesti aivoterveyttd eri kanteilta.
Tapahtuman avasi Piijat-Hdmeen
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Liikunta-aiheinen tietoisku kerdasi mukavan maaran kuulijoita

Muistiyhdistyksen Nina Reimari.
Musiikkipedagogi Minna Lamppu
jatkoi ohjelmaa kertomalla musiikin
moninaisista vaikutuksista aivoihin.
Lamppu toimi tapahtumassa myos
Muistilangat-lauluryhmén johtajan
roolissa. Itse olin puhumassa tapah-
tumassa liikunnan merkityksesta ai-
voihin ja Muistiliitosta Heidi Hirma
puhui aivojen huoltamisesta tyoeld-
missd. Tapahtuman péitti mielen-
kiintoisella puheenvuorollaan me-
diapersoona Lorenz Backman koke-
muspuheenvuorollaan ”Kun sosiaa-

Muistike



linen rooli uuvuttaa”

Messuilla huokui sanoma siiti, et-
td aivoterveytensd eteen on mahdol-
lista tehdé paljon, eikd pulmallisessa-
kaan tilanteessa ole syyta jadda mu-
rehtimaan yksin! Messuilla esiintynyt
Péijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n
Muistilangat-lauluryhma oli loistava
esimerkki siita, kuinka sairastuneille-
kin on lukuisia mahdollisuuksia har-
rastaa, oppia ja kokea uutta. Messuil-
la oli my6s mahdollisuus suorittaa
monenlaisia aivopahkingité, palape-
limiisid kokoamistehtdvii ja heittad
vaikkapa tikkaa.

Messujen kavijamaara ylitti odo-
tukset, kun kaiken kaikkiaan kavija-
madra paivin aikana nousi 400:dn.
Myos palautetta kerdttiin ja se oli
padosin hyvin positiivista. Tastd on
hyvi jatkaa eteenpdin.

"Kellon lyédessd seitsemdn, ihmiset
valuvat poispdin salista. Messuilla oli
mahdollisuus kokeilla paljon uutta

ja itse lihdin rentoutuneena hyvilli
mielin akupunktion ja rentoutustuo-
lin jdljiltd. Omasta puheenvuorosta-
kin jdi mukava fiilis. Toivottavasti en-
si kerralla messut tavoittavat vielikin
useamman kuuntelijan.”

Viivi Jdrvinen
ft, gerontologian opiskelija

32
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Messujen paapuhuja Lorenz
Backman ja nuoret kuulijat
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ELOKUVA: PIKKU PRINSSI

Torstaina 20.10.2016 klo 13.00 - 15.00
Kuvapalatsi (Vapaudenkatu 13, Lahti)

Yksi kaikkien aikojen rakastetuimmista tarinoista vihdoin valkokankaalla! Os-
car-ehdokas Mark Osborne (Kung Fu Panda) on ohjannut taman ensimmaisen
animaatioelokuvan Antoine de Saint-Exupéryn mestariteoksesta Pikku Prinssi.
Kaiken keskitssa on Pikku Tyttd, jota aiti valmistelee aikuisten tiukkaan ja
tehokkaaseen maailmaan.

3D-elokuvan aanirooleissa mm. Vesa Vierikko, Jarmo Koski, Antti L. J. Paakko-
nen, Taisto Oksanen, Jukka-Pekka Palo, Juha Varis, Krista Kosonen.

Naytds on varattu Paijat-Hameen Muistiyhdistykselle. Lahde mukaan!

Liput: 7 euroa / henkild
Maksu suoritetaan etukateen toimistolle:
HUOM! 17.6. asti Vapaudenkatu 8 A 6a, 4 krs., 15110 Lahti,
elokuussa nouto Hameenkatu 5, 2krs.
Varaukset, maksu ja lippujen nouto 17.10.2016 mennessa:
Petra Behm, p. 044 727 3010, petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

PAIVARETKI PERJANTAINA
PORVOOSEEN 9.12.2016

Jouluretki suuntautuu tdna vuonna Porvooseen, jossa lounastamme Haikon
Kartanossa ja tutustumme Taidetehtaan joulumarkkinoihin. Paluumatkalla
piipahdamme viime hetken ostoksille Brunbergin tehtaanmyymalaan.

klo 9.00 Lahto Marolankadun turistipysakki
klo 11.00 Haikon Kartanon historiikki

klo 11.30 Lounas

klo 13.00 Taidetehtaan joulumarkkinat

klo 15.30 Paluumatka alkaa

n. klo 17.00 Lahti

Retken hinta on 35 euroa/hl6 (sis. bussimatkan, lounaan ja paasymaksun

markkinoille) lImoittautumiset ja kateismaksu toimistolle 24.11.2016 mennessa.
Lisatietoja: Nina p. 044-504 3030




Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osa13:

MUISTILANGAT
LAULAA

”Milloin sinut kohtasin, tahdon het-
ken takaisin.., raikaa iloinen laulu
Rauli "Badding” Somerjoen Para-
tiisin savelin. Ndin laulaa muistisai-
raista ja heiddn omaisistaan koos-
tuva Muistilangat-lauluryhma lah-
telaisen muistiyhdistyksen tiloissa.
Sanat ovat kyllakin omasta takaa,
yhdistyksen Nina Reimarin kynéstd,
kuten ohjelmiston muutkin sanoi-
tukset tata nykya.

Muistilangat sai alkunsa, kun
ennakkoluuloton Péijat-Hameen

Muistike

Muistiyhdistyksen véki otti vas-
taan ehdotuksen uudenlaisesta mu-
siikkiprojektista, jota suunnittelim-
me saveltdja Tapio Tuomelan kans-
sa. Muistilangat laulaa -projekti hui-
pentui konserttiin, joka esitettiin ta-
potéydelle Kalevi Aho -salille. Siind
muistisairaat ja heidin omaisensa
esiintyivdt yhdessd ammattimuu-
sikoiden, musiikin opiskelijoiden
ja harrastajien rinnalla. Konsertti
koosti muistisairaudesta nousseita
ajatuksia, tuntemuksia ja runoja sa-
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veliksi. Se ilmensi, kuinka eldmi jat-
kuu sairaudesta huolimatta.

Nyt, vuotta myohemmin, Muis-
tilangat laulavat edelleen. Muisti-
langoissa musisoi joka viikko pari-
kymmentéd laulajaa, sairastuneita,
heiddn omaisiaan seké yhdistyksen
tyontekijoita. Joulushow ja aivoter-
veysmessut ovat jo menneen talven
lumia ja nyt katseet kohdistuvat en-
si syksyn muistiviikolle. Uusina ele-
mentteina laulun, soiton, musiikki-
improvisaation, kuvan, tekstin se-
ki sirkuksen rinnalle suunnitellaan
tanssia ja draamaa.

Muistilankatoiminta vaikuttaa
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monella tasolla. Yhteisen mukavan
tekemisen ddrelld nautimme monis-
ta sosiaalisista ja fyysisistd hyvin-
vointivaikutuksista. Taiteen ja kult-
tuurin monet terveyttd ja hyvinvoin-
tia edistavat vaikutukset on todistet-
tu lukuisin tutkimuksin (ks. esim.
Kilroy, Garner, Parkinson, Kagan &
Senior 2007; Staricoff 2004; Mata-
rasso 1997; von Brandenburg 2008;
Nummelin 2011). Masentuneisuu-
den viheneminen, vuorovaikutuk-
sen ja luottamuksen paraneminen
sekd mielialan nousu - ja fyysiset
vaikutukset, kuten verenpaineen ja
stressihormonitasojen lasku, 1dak-
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1. Muistilangat laulaa

ja taivaalla loistaa
kuu,

kulkijan taipaleella,

ei tuttuja vastaan tuu.

Muistilangat laulaa
ja viestid veisailee,
en ole eksyksissa
vaan ajatus ulkoilee.

Mina olen taikuri,
sotilas,

en tuntematon potilas.

Ulkoilun ja saunan ma
hallitsen,
rajoitteista piittaa en!

Muistilangat laulaa,
on peilissa joku muu
Huoli on suuri vasta,

jos Sind et vierelle tuu.

2. Muistilangat laulaa,

ja taivaalla loistaa
kuu,

kulkijan taipaleella,

ei tuttuja vastaan tuu.

Muistilangat laulaa
ja viestia veisailee,
en ole eksyksissa
vaan ajatus ulkoilee.

Tuttu jossain kaukana
odottaa,

rinnassa kaipaus.

Riemumiella kulkija
vaeltaa

kuin poliitikon lupaus.

Muistilangat laulaa
ja taruja kertoilee,
arkista romantiikkaa
se meille tarjoilee.

keiden tarpeen sekd hermostunei-
suuden vaheneminen ovat vain pin-
taraapaisu monista taiteen ja kult-
tuurin eduista.

Pelkdstdan kulttuurin kuluttami-
seen liittyvissd, vuosia kestdneissé ja
tuhansien tutkittavien laajuisissa va-
estonseurantatutkimuksissa on todis-
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tettu kulttuuria kuluttavien ihmisten
eldvin jopa puolet muita pitempaan.
Niissd tutkimuksissa ei ole otettu
huomioon kulttuuritoimintaan osal-
listumisen sosiaalisia vaikutuksia, eli
pelkastdan kulttuurin kuluttaminen
pitdd ihmistd hengissd ja lisdd mielen-
terveyttd. (Hyyppa 2011.)

Muistilangat on monella tavalla
erityinen ryhma. Osallistujat ovat it-
se aktiivisia tekijoitd ja toimijoita, ja
toimintaan ammennetaan osallistu-
jille henkilokohtaisia siséltoja. Muis-
tilangoilla on muun muassa oma te-
riavikielinen sanoittajansa Nina Rei-
mari, joka muotoilee ennestién tut-
tujen laulujen sanat ryhmaa ja sen
mietteitd myotaileviksi.

Musiikilla on kaikissa ikdvaiheis-
sa oma erityinen asemansa taiteen ja
kulttuurin hyvinvointivaikutuksista
puhuttaessa, eikd suotta. Neurotie-
teen ndkokulmasta tarkasteltuna pel-
kastadn miellyttdvan musiikin kuun-
telulla voidaan aktivoida mesolim-
bista jarjestelmaa, joka sditelee pal-
kitsevuutta, motivaatiota, mielihyvéaa
ja tunteita sekd vaikuttaa kehomme
tilaan sdatelemalla hormonitoimin-
taamme, immuunijarjestelmdadgmme
sekd autonomista hermostoamme
(Huotilainen 2012, 98).

Musiikkitoiminnalla puolestaan
on positiivisia vaikutuksia aivojen
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vanhenemisen hidastumiseen, py-
sdahtymiseen ja jopa aivokudoksen
uusiutumiseen, eli aivojen nuortu-
miseen. (Huotilainen 2013, Huhti-
nen-Hildénin 2014 mukaan.) Muis-
tilangoissa nautimme kaiken timén
lisaksi myos taikuudesta, jota sir-
kuksen uranuurtaja, itsekin sairas-
tuneisiin lukeutuva taikuri Jouko
Alho ryhmille opettaa. Humoristi-
sella otteella verryttelemme aivoso-
lujamme mm. erilaisten muistia ja
sen ongelmia symboloivien naru-

temppujen johdolla, musiikillisten
elementtien sdestimana.

Olen ryhmadsta hyvin onnellinen
ja ylped. Tallaista toiminta voi par-
haimmillaan olla, kun yhdessd on
luovia ja rohkeita ihmisid. Laulu-
ryhmissa kohdataan, hoidetaan ter-
veyttd, nautitaan yhdessa tekemises-
td sekd jaetaan elamdn iloja ja suru-
ja. Ja siind sivussa opitaan myds lau-
lamaan!

Minna Lamppu

MARKKINAKAHVIT SYKSYLLA 2016

Kaikille avoin tapaaminen jarjestetaan yhdistyksen toimistolla (HUOM!
Hameenkatu 5!) perinteisena Lahden markkinapaivana. Tapaaminen alkaa
maksuttomalla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 alkaen on vuorossa
vaihtelevaa ohjelmaa (syksyn teemat Idydat alta, huomioithan poikkeuksen
7.9. tilaisuuden suhteen), seké lopuksi tiedotetaan yleiset asiat. Tilaisuus
paattyy klo 14 mennessa. Tapaamiseen ei ole ennakkoilmoittautumista.
2‘.' HUOMIO: tapaamisia ei ole heina-elokuussal! 2)

!j Syyskauden tapaamispéivat ja teemat ovat: m

7. syyskuuta ”Opastettu kiertoajelu Lahdessa”
HUOMIO: Poikkeusaika ja -paikkal
klo 12.30 - 14.30, laht6 Marolankadun turistipysékiltd (Lahden kauppatori),
limoittautumiset 2.9. mennessé toimistolle.
Kiertoajelun jalkeen tupaantuliaiset uudella toimistolla (Hameenkatu 5).
5. lokakuuta ”Hoitotahto”
2. marraskuuta ”Esteettomyys”
7. joulukuuta ”Joulujuhla”

Markkinakahvieméntana ja -isantana toimivat Iris ja Antero Vavuli
ja seremoniamestarina Jouko Alho.

Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!




Laakari vastaa

Neurologian erikoislddkdri Tarja Suomalainen

vastaa lukijoiden kysymyksiin.

Miten muistisairaus diagnosoi-
daan? Kuinka monta kayntia diag-
noosin saaminen edellyttaa?

Muistisairauden diagnosointi al-
kaa aina haastattelulla. Muistihoita-
ja ja ladkéri kyselevat mm. millaisia
muistioireita on tullut esiin tai on-
ko arjen toimintakyky heikentynyt.
Haastattelussa kysytddn myos aiem-
mat sairaudet, ladkitykset, kallovam-
mat, stressi ja elimintavat. Naista
asioista voidaan jo pitkalle paatelld,
onko kyseessd mahdollisesti alkava
etenevd muistisairaus vai esimerkik-
si masennukseen, runsaaseen alko-
holikdyttoon tai lddkitykseen liittyva
muistioireilu.

Muistitestilla selvitetiin, min-
ka verran ja milld osa-alueilla muis-
ti tai muut tiedolliset toiminnot ovat
heikentyneet. Muistihoitaja testaa
muistia CERAD-tutkimuksella. Eri-
tyistapauksissa ja nuoremmilla tar-
kempi neuropsykologinen tutkimus
on tarpeen.

Paan kuvauksesta (padn magneet-
tikuvaus eli MRI tai tietokonetomo-
grafia eli TT) voidaan nahdéa onko
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muistioireiden taustalla Alzheimerin
tautiin sopivat 10ydokset vai ovatko
verenkiertoperdiset syyt vahvemmin
esilld. Kuvista voi my6s ndhda aivo-
nestekierron hiirion, kasvaimen tai
kallovamman jélkitilan.

Diagnoosin tukena ovat myds ns.
muistilaboratoriokokeet, joista voi
16ytyd hoidettava syy muistioireille,
esim kilpirauhasen vajaatoiminta tai
B12-vitamiinin puute. Selkdydin-
nesteestd haetaan Alzheimerin tau-
tiin liittyvid merkkiaineita.

Mikddn tutkimus edelld maini-
tuista ei riitd yksin muistisairauden
diagnoosiin. Esimerkiksi padn mag-
neettikuvaus ei pelkéstdan riita Alz-
heimerin taudin osoittamiseen. Ai-
na ei diagnoosi selvid ensimmaisella
tutkimuskierroksella vaan muistioi-
reiden kulkua jaddadn seuraamaan
ja muistitesti uusitaan puolen-yh-
den vuoden kuluttua.

Kayntien lukumaaré riippuu tut-
kimusyksikostd ja siitd, mitd kaut-
ta henkil6 hakeutuu tutkimuksiin.
Karkeasti voisi sanoa, ettd tarvitaan
vahintdan yksi muistihoitajakdyn-
ti, 1-2 laakarikdyntia, laboratorio- ja
padn kuvauskdynnit.
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Miksi Alzheimerin tautia sairasta-
va muistaa vanhat asiat kuin eili-
sen paivan, mutta unohtaa eilisen
padivan?

Muisti on monimutkainen prosessi
eikd se sijaitse aivoissa vain yhdessa
paikassa. Lahimuistin kannalta tér-
ked rakenne on ohimolohkon sisa-
osa ja sielld sijaitseva hippokampus.
Sieltd muistettavat ja uudet opitut
asiat kasitelladn, siirretdén ja tallen-
netaan pysyvampiin muistivarastoi-
hin. Alzheimerin taudissa juuri tuo
ohimolohko ja hippokampus vauri-
oituvat ensimmadisina eivatka paivin
tapahtumat sen vuoksi jatd mitdan
muistijalkid.

Vanhemmat asiat ja taidot séilyvat
mielessd, koska ne on tallennettu pi-
tempiaikaisiin varastoi-
hin jo ennen sairastu-
mista. Miksi sitten
sairastunut muis-
taa vanhat asi-
at erittdin hyvin
ja miksi ne tule-

Hippokampus
on nimetty
merihevosen
mukaan -
latinaksi
hippokampus.
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vat pintaan vuosikymmenten péasta?
Siihen ei ole kunnon vastausta. Ehka
niille on tietoisuudessa enemman "ti-
laa", kun uudet, paivittaiset asiat eivit
kuormita muistia.

Millaista seurantaa muistisairaus
vaatii?

Jos muistisairauteen aloitetaan 14a-
kitys, niin Kéypa hoito suosituksen
mukaisesti ladkityksen siedettavyys
ja annoksen sopivuus tarkistetaan
2-3 kuukauden kuluttua ladkehoi-
don aloituksesta. Myohemmin vas-
tetta arvioidaan 6-12 kuukauden
vilein. Seurantaa tihennetdin, jos
hoidossa ilmaantuu ongelmia, esim
ladkkeestd aiheutuu haittavaikutuk-
sia, oireet tai omatoimisuus heik-
kenevit nopeasti tai kadytosoireet
pahenevat.

Jos kyseessd on muistisairaus, jo-
ta ei hoideta lidkkeelld, seurantava-
li riippuu hoitavan yksikon kaytan-
noistd ja resursseista ja toki myods
potilaan ja omaisten tarpeista.

Seurantakaynti ladkarin tai muis-
tikoordinaattorin vastaanotolla ei
ole pelkistdan ladketarkistusta, vaan
kdynneilld arvioidaan aina koko-
naistilannetta, esim. tukitoimien,
etuuksien ja kuntoutuksen tarvetta
sekd omaisen jaksamista.

Muistike



Kuva: Laura Mellanen

Saunaan ja saunomiseen liittyy

olennaisena osana saunavihta, jota
vanhan uskomuksen mukaan tulee

kunnioittaa ja kdsitelld suurella
rakkaudella saunakokemuksen
onnistumisen takaamiseksi.

Paras aika vihdan tekoon on juhan-
nuksen tienoilla. Vihtoja kannat-
taa tehdd varastoon useampi kerral-
laan. Ne sdilotddn joko kuivaamalla
tai pakastamalla. Kuivattu vihta ote-
taan kayttoon liottamalla sitd haa-
leassa vedessd jonkin aikaa ennen
saunomista. Pakastettu vihta sulaa
kayttokuntoon parissa tunnissa.
Saunavihdalla on monia terveys-
vaikutuksia. Koivunlehdissd on sa-
poniineja, jotka toimivat erdénlai-
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sena mietona saippuana ja puhdis-
tavat iholta helldvaraisesti rasvaa ja
likaa. Koivunlehtien ihana tuoksu
johtuu eteerisestd oljystd, jolla on
tulehdusta ehkdiseva ja kipua lievit-
tava vaikutus. Vihtomalla padstaan
eroon kutiavista kuolleista ihosolu-
koista seka lievitetddn lihas- ja ni-
velkipuja.

Ennen vanhaan reumaatikot
kayttivat nokkosvihtoja, mutta nii-
den kéytt6 vaatii hieman totuttelua.
Hieman kovempaa kisittelya kai-
paava voi lisdtd vihtaan katajanok-
san, jolloin vihta on “raapivampi”
Katajanoksa vilkastuttaa verenkier-
toa koivunoksaa tehokkaammin.
Mustaherukan lehdet antavat vih-
taan aromaattisen tuoksun ja kau-
nistavat ihoa. Mesiangervo sisaltaa
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luonnon salisyylia, eli aspiriinin kal-
taista ainetta luonnosta, ja se auttaa
kipuihin, sarkyihin ja reumaan. Li-
saksi mesiangervon sanotaan autta-
van muun muassa hiustenlahtoon,
jannitykseen, turvotukseen ja her-
mosarkyihin.

Paras vihta syntyy rauduskoi-
vusta. Rauduskoivun erottaa hies-
koivusta erilaisten lehtien ansios-
ta. Rauduskoivulla on kolmiomaiset
lehdet, joissa on kaksoissahalaitaiset
reunat. Rauduskoivusta tehty vihta
kestad pidempain, silld lehdet ovat
kestavampid ja pysyvit paremmin
kiinni oksissa. Lisdd tuoksua vihtaan
saa, kun lisda muutaman voimakas-
tuoksuisen hieskoivunoksan vihdan
keskelle.

Vihdan teko ei kuulu jokamiehe-
noikeuksiin, vaan maanomistajan
lupa téaytyy olla koivunoksien ke-
ruuseen. Hyvdédn saunavihtaan kat-
kotaan vajaa parikymmentd noin
60 cm pituista koivunoksaa. Lisak-
si nuoresta koivunvesasta leikataan
puolitoista metrinen panta. Vihdas-
ta tehdddn yleensd 40-60 cm pit-
ka. Leveyttd ja pituutta voi sdadella
omien tottumusten mukaan.

Vihdan teko

1. Kuori ensin sidontavitsa, jon-
ka jalkeen se vdannettaan kier-
teelle, jotta panta ei katkea vih-
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taan sidottaessa.

2. Revi kddensijan kohdasta leh-
det pois 10-15 cm:n matkalta.

3. Lado sitten puolet koivunok-
sista kimpuksi niin, ettd lehden
vaalea alapuoli tulee paillepéin.
Tummempi puoli muuttuu tah-
meaksi kosteuden vaikutuk-
sesta ja tarttuu helposti ihoon.
Kéanna nippu ja lado loput ok-
sat my0s kiiltdva puoli alaspiin.
Halutessasi voit laittaa viliin
esim. mesiangervoa, katajaa,
mustaherukkaa tai hieskoivua
tilanteen mukaan.

4. Kun vasta on sopivan kokoi-
nen, sido se kiddensijasta kah-
desta kohtaa kierretylld koivu-
pannalla. Pannan alkupdi pu-
jotetaan oksien viliin piiloon,
ja sitten sitd kierretddn tiukasti
oksien ympidri. Tarkoitukseen
voi kdyttdd myos narua, jos
pannan teko on hankalaa.

Ennen vihtomista istu hetki saunas-
sa, kunnes alat hikoilla ja ihosi lam-
penee ja pehmenee. Kun hiki alkaa
valua ja iho hieman kutista, on aika
aloittaa vihtominen. Lyd itseési vih-
dalla ensin hellésti ja véhitellen ko-
vempaa, jos se tuntuu miellyttavalta.

Hyvid loylyja!
Elina Taipale

Muistike



Kuva: Annika Levinen

o0 oo
Kesaa LAPSUUDEN
’ KESAHERKKU

o do tellessa0 4 annosta
terveisin Iris ; d15 dl piimid
mustikoita

1/2 dl kuivia ruisleivin muruja
1 dl talkkunajauhoja

hunajaa

KAURAPUURON
MUODONMUUTOS... Laita kaikki aineet
tehosekoittimeen,
4 annosta . soseuta pari minuuttia
2 dl kaurahiutaleita ja vanhanajan

kesdherkku on valmista.

Jos haluat seoksesta
paksumpaa, lisaa
talkkunajauhoja. Voit

~ valmistaa myo6s kulhossa,
_sauvasekoittimella.

(Fazer Alku sadonkorjuu)
1 dl omenamehua
1 prk rahkaa, maustettua

tai maustamatonta
marjoja, hedelmid, siemenid...
juoksevaa hunajaa

Sekoita kaurahiutaleet, mehu ja rah-
ka sekaisin. Laita yoksi jaakaappiin.

Annostele puuro lautaselle, lisda
esim. mansikoita ja mustikoita, va-
han hunajaa ja viimeiseksi banaanin -
siivuja. Puuro sdilyy jadkaapissa, jo- ==
ten siitd kaksi henkild4 voi nauttia=
kahtena aamuna. :

|
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&
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1 | i
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Sanapulmia. ..

1. Mika valtio: 4, Mika viljelyskasvi:
« Slusikka « Argentiinana
« Shaarukka + Brasiliana

? ?
2. Mika pieni eldin: 5. Mika eldin:

+ Moinahilkka
« Tervenapirkko

« Erimarkkaissusi
« Toinenvaluuttaishirvi

. ? . ?
3. Mikd kaupunki: 6.Mika kaupunki:
« Jackinsilma - Akanastaajama
- Jamesinnenad - Siemenspitajd
! . !

Niksinurkka

Tieddtkd, onko perheenne astiapesukoneessa
puhtaita vai likaisia astioita ja kuivauskaap-
pikin on tyhja.

Ei hataa: Paranna tilannetta laittamalla
lasten magneettikirjaimista koneen ylareu-
naan kirjaimet P tai L. Kun kone on pessyt,
laita koneeseen kiinni P-kirjain eli puhdas.
Vaihda koneen tyhjentamisen jalkeen L-kir-
jain eli likainen.
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Koonnut: Seppo Heikkinen

7.Mikd hedelma:
« Ensvalakka
« Nyttamma

8.Mika melkein taruolento:
« Jkemipassi

« Jraahesonni

. ?

Oikeat vastaukset tdman
lehden sivulla 45.
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Muistibarometri 2015:
Matkalla oikeaan suuntaan
mutta ei viela perilla

Muistiliitto ja Terveyden ja Hyvinvoinnin lai-
tos (THL) julkaisivat alkuvuonna kuntien ja
kuntayhtymien ndkemyksia muistihoidon
tilasta kartoittaneen Muistibarometri 2015
-tutkimuksen tulokset. Tutkimus on viimei-
sin Muistiliiton viiden vuoden valein toteut-
tamasta muistibarometrien sarjasta. Edel-
listen barometrien kysymyksia toistamal-
|a ja vastauksia arvioimalla Muistibarometri
2015:ssa on pystytty kuvaamaan minkalaisia
muutoksia muistisairaiden ihmisten saamas-
sa hoidossa, tuessa ja palveluissa on kuntien
nakokulmasta tapahtunut viimeisen kymme-
nen vuoden aikana.

Oikeaan suuntaan

Tutkimus osoittaa, ettd muistisairaiden ja
heitd hoitavien Idheisten hoito, tuki ja palve-
lut ovat padsaantoisesti kehittyneet oikeaan
suuntaan. Kunnilla on suunnitelmia ikdihmis-
ten toimintakyvyn tukemiseksi ja palautetta
palveluista kerdtdan. Muistihoitajien maard
on kasvanut huomattavasti ja sen seuraukse-
na muistisairauden alkuvaiheen neuvonta on
kehittynyt. Kotihoidossa nahdaén edistymis-
td ja tukipalveluista erityisesti ateriapalvelu-
ja on hyvin saatavilla.

Palvelujen kehitys on aivan liian hidasta

Merkittavin haaste hyvalle muistihoidolle on
suomalaisten ikadntyminen, jonka seurauk-
sena muistisairaiden ihmisten mddran on
laskettu kolminkertaistuvan vuoteen 2050
mennessa. Toinen muutos on palveluraken-
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teen muuttaminen kotona asumista suosi-
vaksi ja laitosasumisen pdattyminen. Tarvi-
taan muutoksia seka palvelujen maarassa
ettd laadussa.

Muistibarometrin listaa nykytilanteessa
esimerkiksi seuraavat puutteet: Kuntoutus-
suunnitelmaosuuksia ei ole hoito- ja palvelu-
suunnitelmissa, kotihoidon ilta-, yo ja viikon-
loppuhoitoa on liian vahan, kuljetuspalvelu-
jen saatavuus on heikentynyt, omaishoitajia
ei tueta tarpeeksi ja muistisairaille ihmisille
tarkoitettua tehostettua palveluasumista ei
ole riittavasti siihen eldmantilanteeseen, jol-
loin koti ei ole endd hyva ja turvallinen paik-
ka asua.

Barometrintekijoiden suositukset

Muistihoidon ja palvelujen puutteista huoli-
matta on menty hyvdan suuntaan verrattuna
kymmenen vuoden takaiseen tilanteeseen.
Muistibarometrin tekijat nostivat esille 10 ta-
man hetken kehittdmiskohdetta, jotka ovat:
1. Aivoterveyden edistaminen
ja muistisairaiden ihmisten
erityistarpeet kuntasuunnitelmiin
2. Tyoikdisten muistisairaiden
hoitopolun turvaaminen
3. Terveyskeskusten henkilokunnan
muistiosaamisen lisaaminen
4.Vanhuspalvelun hoitohenkilokunnan
muistiosaamisen lisaaminen
5.Itsendisen arjen tukeminen
kuljetuspalveluilla
6. Kotihoidon ilta, -viikonloppu ja
yohoidon kehittaminen
7. Omaisten jaksamisen tukeminen
8. Palveluasumisen
monipuolistaminen
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9.Tutkimustietoa kotona asuvista
muistisairaista ihmisista

10.Palvelupalautteen keraaminen
muistisairailta ihmisiltd itseltaan ja
heidan laheisiltadn

Arvostusta jarjestoille

Kolmannen sektorin jarjestdiltd ja yhteisoilta
kunnat odottavat asiantuntemusta ja koulu-
tusta. Barometrin mukaan yhteistyd kolman-
nen sektorin kuntien tai kuntayhtymadaluei-
den valilld oli monimuotoista, pitkdan jatku-
nutta ja hyvéksi koettua. Seuraavan Muisti-
barometrin Muistiliitto toteuttaa 2020. Vuosi
on sama jolloin Kansallisen Muistiohjelman
kausi paattyy ja ohjelma uusitaan. Toivot-
tavasti olemme silloin jo paljon lahempana
muistiystavallistd Suomea. Ainakin Muistilii-
tossa ja muistiyhdistyksissa olemme valmiit
tekemadadn sen eteen kovasti toitd.

Olli Lehtonen, asiantuntija, Muistiliitto

Muistibarometri 2015 on osa Sosiaali- ja ter-
veysministerion Kansallisen Muistiohjelman
2012-2020 toteutusta. Barometrin kysymyk-
siin vastasi 45% kunnista, joissa asuu 3.2 mil-
joonaa suomalaista. Muistibarometri 2015 ja
RAI-tietoa kansallisen muistiohjelman tueksi
-raportti on kopioitavissa ilmaiseksi PDF-muo-
toisena Muistiliiton nettisivuilta, www.muis-
tiliitto.fi tai ostettavissa THL:n kirjamyynnistd.

r — — — —

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Péijat-Hameen Muistiyhdistyksen
tiedotuksia:

Toimisto suljettu, ei paivystysta:
MUUTTO ja KESALOMAT

vk 25-31,20.6.-7.8.16.
SYYSLOMA vk 43, 24.10.-30.10.16
JOULULOMA 22.12.16-1.11.17

Seuraava Muistike ilmestyy vk:lla 51

r — - — — — —

| Sanapulmia... oikeat vastaukset
(sivulta 43):

| 1.Sveitsi, 2.Heindsirkka 3.Joensuu
4. Peruna 5.Muurahaiskarhu 6.

| Jyvaskyld 7.Sitruuna 8.Joulupukki

L — — — — = —

Maksuton VERTAISLINJA 0800 9 6000 (valtakunnallinen)
| Tukipuhelin muistisairaiden ldheisille joka paiva klo 17-21

L — — — - e e e ==

Muistike
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TAPAHTUMA-AAKKOSET

Ainon tupa

Ikdihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata
ihmisid ja nauttia kahvit. Paikkana
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan
toiminnasta huolehtivat Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistys ry:n ja Paijat-
Himeen Omaishoitajat ja Laheiset
ry:n vapaaehtoiset. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennalta-
ehkiisystd kiinnostuneille aivojen
treenausta erilaisten tehtavien paris-
sa. Treenit jarjestetddn yhdistyksen
toimistolla. Ei ennakkoilmoittautu-
mista.

Markkinakahvit

Jarjestetddn perinteisend Lahden
markkinapaivana yhdistyksen toi-
mistolla. Tapaaminen alkaa maksut-
tomalla kahvitarjoilulla klo 12.30,
jonka jalkeen klo 13.00 on vuorossa
vaihtelevaa ohjelmaa (kts. tarkempi
ohjelma sivulta 37) ja lopuksi tiedo-
tetaan yleiset asiat. Tilaisuus paat-
tyy klo 14 mennessd. HUOM! Ta-
paamisia ei ole heini-elokuussa. Ei
ennakkoilmoittautumista.

Hollolan Muisteluryhma
Ikdihmisten muisteluryhmaén ovat
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tervetulleita kaikki kiinnostuneet.
Ryhmassé vietetddn aikaa muistel-
len ja keskustellen. Ohjaajana toi-
mii yhdistyksen vapaaehtoinen.
Ryhmaé kokoontuu Hollolan Uima-
hallin monitoimi-tilassa (Terveystie
8 A, Hollola). Ei ennakkoilmoittau-
tumista.

Skip-Bo korttikerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipe-

lin ja kahvikupposen ddressd. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikaihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessa ole-
misen ja tekemisen merkeissd yh-
distyksen vapaaehtoisen/tyonteki-
jan ohjaamana. Paikkana on Hyvin-
vointikeskus Wanha Herra (Laakso-
katu 17, 2 krs., 15140 Lahti). Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Huomio!

o

| Vapaaehtoisille suunnatut tapah- |

tumat loytyvit sivulta 53

Muistike
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HEINAKUU

MUUTTO JA KESALOMA
VK 25-31: Toimisto suljettu. Ei péi-

vystysta 20.6.-7.8.2016.

ELOKUU

17.8.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00-14.00. Kts. lisda si-
vulta 46.

19.8.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 46.

24.8.2016 keskiviikkona Kauden
avajaiset ja grilli-ilta Siikaniemessa
klo 16.00 - 20.00. Ennakkoilmoittau-

tuminen. Kts. mainos sivulta 9.

26.8.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

29.8.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 46.

29.8.2016 maanantaina Aivotreenit
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

SYYSKUU

2.9.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

5.9.2016 maanantaina Hollolan
Muisteluryhma (Terveystie 8 A,
Hollola) klo 14.00 - 15.00. Kts. lisdd
sivulta 46.

7.9.2016 keskiviikkona Markki-
nakahvit klo 12.30 - 14.30. HUO-
MIO! POIKKEUKSELLINEN AI-
KA, PAIKKA JA OHJELMA: Opas-

Muistike

tettu kaupunkikierros Lahdessa.
Ennakkoilmoittautuminen. Kts.
mainos sivulta 37.

8.9.2016 torstaina Ulkoilupaiva
Evon retkeilyalueella klo 9.00 -
18.00. Ennakkoilmoittautuminen.
Kts. mainos sivulta 13.

9.9.2016 perjantaina Ainon Tupa

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.
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12.9.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

12.9.2016 maanantaina Aivotree-
nit klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa si-
vulta 46.

14.9.2016 keskiviikkona Aivo-
terveysinfopiste Terveyskioskilla
(Kauppakeskus Trio, Aleksanterin-
katu 18, pohjakerros) klo 10.00 -
13.00. Tule keskustelemaan aivoter-
veyteen liittyvistd asioista.

14.9.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu
17, Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. li-
saa sivulta 46.

16.9.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

23.9.2016 perjantaina Ainon Tupa

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

26.9.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisad sivulta 46.

26.9.2016 maanantaina Aivotreenit
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisad sivulta 46.

28.9.2016 keskiviikkona Yleisolu-
ento "Elimii hetkessi - voinko le-
vatd tdssd hetkessd vaikka elamassa
ilmenee stressié ja kaaosta?” Lah-
den Aikuiskoulutuskeskus (Kirkko-
katu 16, Lahti) klo 17.00 - 18.30.
Tilaisuus on maksuton ja se jarjes-
tetddn yhteistyossa Paijat-Hameen
Omaishoitajat ja Laheiset ry:n
kanssa. Ei ennakkoilmoittautumis-
ta. Kts. mainos sivulta 17

30.9.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 46

MUISTIVIIKKO VK 38
(19.-25.9.2016)

Teemana on “Oikeus hyvian ela-
médn kotiymparistossd”.

19.9.2016 maanantaina Avoimet
ovet klo 12.00 - 15.00 yhdistyksen
toimistolla.

Lisaksi mm. Muistitanssit Harjula-
keskuksessa (Harjulankatu 7, Lah-
ti), Muistilangat laulaa -konsertti
(Lahden Konserttitalo, Felix Crohn
-sali, Lahti) ja infopisteitd maa-
kunnassa. Teemaviikon tarkempi
ohjelma I6ytyy viikolla 34 osoittees-
ta www.ph-muistiyhdistys.fi
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LOKAKUU

3.10.2016 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma (Terveystie 8 A, Hollola) klo
14.00 - 15.00. Kts. lisad sivulta 46.

5.10.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Hoitotahto”. Kts. mainos sivulta 37.

7.10.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 —
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

10.10.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.

10.10.2016 maanantaina Aivotreenit
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda sivulta 46.

12.10.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisda si-
vulta 46.

14.10.2016 perjantaina Ainon Tupa

(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

20.10.2016 tiistaina Elokuva: Pikku

Prinssi (Kuvapalatsi, Vapaudenkatu
13, Lahti) klo 13.00 - 15.00. Ennak-

koilmoittautuminen. Kts. mainos si-
vulta 33.

20.10.2016 torstaina Yhdistyksen
syyskokous klo 19 alkaen foimistol-
la. Saantomadrdinen kokous jasenil-
le. Tervetuloa!

21.10.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

SYYSLOMA VK 43: Toimisto suljet-
tu. Ei paivystystd 24.-28.10.2016

28.10.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46

MARRASKUU

2.11.2016 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
“Esteettomyys”. Kts. mainos sivulta 37.

4.11.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -

Muistike

12.00. Kts. lisda sivulta 46.
7.11.2016 maanantaina Skip-Bo

korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts.
lisaa sivulta 46.
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7.11.2016 maanantaina Aivotreenit klo
14.00 - 15.00. Kts. lisad sivulta 46.

7.11.2016 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma (Terveystie 8 A, Hollola) klo
14.00 - 15.00. Kts. lisa4 sivulta 46.

9.11.2016 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti)
klo 13.00 - 14.00. Kts. lisaa sivulta 46.

11.11.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

18.11.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

21.11.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 46.

21.11.2016 maanantaina Aivotreenit
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

25.11.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 46.

JOULUKUU

2.12.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

5.12.2016 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
sda sivulta 46.

5.12.2016 maanantaina Aivotreenit
klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda sivulta 46.

5.12.2016 maanantaina Hollolan
Muisteluryhma (Terveystie 8 A, Hol-
lola) klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda si-
vulta 46.

7.12.2016 keskiviikkona Markkina-

kahvit klo 12.30 - 14.00. "Joulujuhla”
Kts. mainos sivulta 37

50

9.12.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

9.12.2016 perjantaina Jouluretki
Porvooseen klo 9.00 - 17.00. En-
nakkoilmoittautuminen. Kts. mainos
sivulta 33.

14.12.2016 keskiviikkona Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu 17,
Lahti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 46.

16.12.2016 perjantaina Ainon Tupa
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 46.

JOULULOMA VK 52: Toimisto suljet-
tu. Ei pdivystystd: 22.12. — 30.12.2016.

Muistike
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Muuta ohjelmaa syyskaudella 2016

Sopeutumisvalmennus
Piijat-Hameen Muistiyhdistys ry
jarjestaa avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Paijat-Hameen alu-
eella asuville muistisairaille, joilla
on diagnosoitu jokin etenevd muis-
tisairaus viimeisen kahden vuo-
den sisalld. Kurssi on tarkoitettu
my0s muistisairaan yhdelle omai-
selle. Kurssi jarjestetddn yhteistyds-
sa PHSOTEY:n kanssa ja se kestda
kolme iltapdivad. Syksyll4 jarjeste-

tadn kaksi kurssia loka-joulukuussa:

toinen on yli 65-vuotiaana sairas-
tuneille ja toinen alle 65-vuotiaana
sairastuneille. Kurssi pidetdan Hy-
vinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). En-

nakkoilmoittautuminen. Lisétietoja:

Nina Reimari, p. 044 504 3030.

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan
toimintaamme. Onko sinulla ai-
kaa, kaipaatko kivaa tekemistd ja
haluaisitko olla hyodyksi? Osallistu
maksuttomalle kurssillemme loka-
kuussa 2016. Kurssi on kestoltaan
kolme iltaa ja se jarjestetddn yhteis-
tyossd Lahden Lahimmaispalvelu
ry:n kanssa. Lisatietoja tarkemmas-
ta ohjelmasta ja aikataulusta: Petra
Behm, p. 044 727 3010.

Muistike

Aivotreenit -hankkeen toiminta

Ryhmaétoiminta jatkuu syyskuussa
(P4aOma-hankkeen aikaiset ryh-
mit). Ryhmaiaikataulut ja paikka
tiedotetaan ryhmalaisille elokuussa
2016 postitse.

Uusi aivojentreenausryhma alkaa
syys/lokakuussa. Ota yhteytta jos
koet kognitiivisten taitojesi heiken-
neen ja haluat harjoittaa aivojasi te-
hokkaasti.

Vapaaehtoisten aivotreeniohjaaja-
koulutukset alkavat loppuvuonna
2016. Ota yhteyttd, jos olet kiinnos-
tunut vapaaehtoistyostd ja aivojen-
harjoittamisesta, niin tiedotamme
lisdad kun koulutuksiin haku alkaa.

Lisatietoja: Elisa Ahonen, p. 050
569 6311, elisa.ahonen@ph-muisti-
yhdistys.fi / www.ph-muistiyhdis-
tys.fi/aivotreenit

Kts. sivu 54.
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Vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmit:

o Pdiviryhma yli 65 -vuotiaana
muistisairauteen sairastuneille
(2 x kk)

o Pdiviryhmi tydikdisend sairastu-
neille (1 x kk)

Iltaryhma (samanaikaisesti oma
ryhmi omaisille) (1 x kk)

o Keskusteluryhmai (ei tyontekijaa
mukana) (4 x kk)

Laheisten ryhmit:

o [ltaryhma omaisille (samanaikai-
sesti oma ryhmad sairastuneille)

(1 x kk)

« Pdiviryhmaé omaisille, joiden puo-
liso sairastaa muistisairautta (sa-
manaikaisesti oma ryhma sairas-
tuneille) (1 x kk)

o [ltaryhma omaisille, joiden ldhei-
nen sairastaa muistisairautta
(1xkk)

« Pdiviryhma omaisille, jossa kes-
kustelun lisdksi tehddan kognitii-
visia harjoitteita (n. 3:n vkon vé-
lein)

Lisdksi alueellisia Iaheisten ryhmia
on Hollolassa, Heinolassa, Orimat-
tilassa, Nastolassa seké Sysmaéssa.
Mikaili olet kiinnostunut osallistu-
maan vertaisryhmatoimintaan, il-
moittaudu rohkeasti mukaan!

Ilmoittautumiset ja tiedustelut koko
kauden ajan:

Nina Reimari, puh. 044 504 3030
Sari Sutela, puh. 044 304 3001

TAPAHTUMAT « TAPAHTUMAT

LAAKEHOIDON ARVIOINTI — MAKSUTON ARVIOINTI 5-10 JASENELLE

Muistiliitto

Alzhelmer Centralftrbundet

Yhdessa kohti aivoterveytta
Koulutus vapaaehtoisille aivoterveysluentojen ja -ryhmien vetamiseen

Lahdessa tiistaina 13.9.2016
Hae mukaan Muistiliiton valtakunnalliseen koulutukseen.

Max osallistujamaara 20 hlé.
Ilmoittautumiset ja lisatietoja Nina Reimari p. 044 504 3030 ‘

nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

V.

Laékehoidon arviointi (LHA) pitad sisalladn koko laékityksen tarkastelun ja arvioinnin eli mm.
mahdollisen paallekkaisladkityksen selvittdmisen, ladkkeiden haittavaikutusten ja haitallisten
yhteisvaikutusten seulonnan sekd tarvittaessa ladkkeiden kayttoéon liittyvdn opastuksen.
Mahdollisista la&kitysmuutoksista padttdd hoitava 184kéri. Léa&kehoidon arviointi sisaltda
alkuhaastattelun (30-60 min) ja loppukeskustelun (30min) seka kirjallisen yhteenvetoraportin.
Arvioinnista hy6tyvét useita ladkkeitd kayttavat, idkk&at, monisairaat sekd laékkeistd mahdollisia
haittoja saaneet.

Opiskelen Itd-Suomen yliopiston Koulutus- ja kehittdmispalvelu Aducaten jarjestdméssd LHA-
koulutusohjelmassa. Teen kesén ja syksyn aikana koulutukseen kuuluvia l4&kehoidon arviointeja.
Tarjoan mahdollisuutta 5-10 muistiyhdistyksen jasenelle maksuttomaan I&&kehoidon arviointiin (n.
arvo 75-150 €). Tietoja ké&sitellddn luottamuksellisesti ja eiké luovuteta eteenpdin ilman lupaa.
Lisatietoja/ilmoittautumiset: panurmi@live.com / p. 050 5495717.

Péivi Nurmi, farmaseutti, LHA-opiskelija

TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE!

Syyskauden avajaiset tiistaina 16.8.2016 klo 16.00

Tervetuloa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset suunnittelemaan kauden siséltéa ja
vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Hémeenkatu 5, 2. krs.).
limoitathan tulostasi 12.8. mennessa:

toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735 1681

Muistike -lehtitoimikunnan kokous perjantaina 9.9.2016 klo 10.00

Kokous jarjestetéadn yhdistyksen toimistolla. Tervetuloa ideoimaan ja suunnittelemaan ja-
senlehted ja toimintaa. Avoin tilaisuus kiinnostuneille. limoitathan tulostasi 8.9. mennessa:
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai p. (03) 735 1681

MuistiKerttujen tapaamiset syys-marraskuussa

Vapaaehtoisista koostuva Muistikertut tapaa yhdistyksen toimistolla kadentaitojen parissa
sek& kahvin, tekemisen ja auttamisen merkeissa. Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita mm.
myyijdisiin. Tapaamispdaivéat: ke 14.9., ke 19.10., ke 9.11. ja ke 30.11. klo 13.00 - 15.00.
Lisatietoja: Sari Sutela, p. 044 304 3001 tai sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

Ainon Tuvan paivystyksestéd kiinnostuneet, ota yhteytta
Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi

Maksuton kurssi jarjestetédn 12.-13.10. sek& 19.10. klo 16.30-19.30. Paikkana Lahden
Lahimmaispalvelu / Ystavépirtti, Hirsimetséantie 64, 15200 Lahti. Kurssi toteutetaan yhteis-
tyossa Lahden Lahimmaispalvelu ry:n kanssa. Lisatietoja ja ilmoittautumiset 5.10. men-
nessa: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

MuistiKaveri -koulutus jarjestetaan kiinnostuneille syksyn aikana
Lisatietoja: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys. fi

Muistiviikon (vk 38) infopisteperehdytys jarjestetadn halukkaille viikolla 37
Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Syyskauden péatostapahtuma maanantaina 12.12.2016
Paikka, tarkempi aika ja ohjelma tiedotetaan myéhemmin.
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2?7 KINNOSTAAKO VAPAAEHTOISTYO JA AIVOJEN TREENAUS ???

Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen Aivotreenit — aivojen huoltamista kognitiivisen
harjoittelun avulla (2016-2018) -hanke alkoi huhtikuussa 2016.

Hankkeen aikana koulutetaan vapaaehtoistyontekijoita
aivotreeni-ryhmien ohjaajiksi.
Koulutukset alkavat v. 2016 lopussa/2017 alussa.

Jos olet kiinnostunut ohjaamaan aivojumpparyhmia ja haluat huoltaa aivojasi ja kehittdd omaa
osaamistasi kouluttautumalla aivotreeniohjaajaksi, ota yhteytta ja jata yhteystietosi meille, niin
tiedotamme kun koulutuksiin haku alkaa. Tietoa koulutuksista 16ytyy loppusyksylla myos
Muistiyhdistyksen www-sivuilta.

(www.ph-muistiyhdistys.fi/aivotreenit)

Elisa Ahonen; p. 050 569 6311 / Elina Taipale; p. 050 407 2254
elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi / elina.taipale @ ph-muistiyhdistys.fi
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LITY JASENEKSI

Jéasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenlomake Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:lle.
Huom! Osoite muuttuu: uusi osoite Hameenkatu 5, 15110 Lahti

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkoposti

O Olen itse sairastunut

O Olen omainen/muu laheinen Péivays

O Olen ammattihenkil®

O Haluan liittya kannattajajaseneksi Allekirjoitus

Allekirjoittamalla jasenlomakkeen, sallin tietojen tallentamisen Paijat-Hdmeen Muistiyhdistys ry:n ja
Muistiliiton yhteiseen jasenrekisteriin jasenlehtien postitusta varten. Tietoja ei luovuteta ulkopuolisten
kayttéon. Jaseneksi voi liittyd myos osoitteessa www.ph-muistiyhdistys.fi

Marie-koti

muistisairaille
ikaihmisille

Lahden pisimpddn toiminnassa ollut muistisairauksien hoitoon
erikoistunut Marie-koti uudistui, kun sisustusarkkitehdin
suunnittelema remontti valmistui maaliskuun alussa.

Uudistuksen yhteydessa Marie-kotiin saatiin myds veiked robottihylje, joka
nimettiin Hallaksi. Halla-hylje on tiettdavasti Lahden ensimmainen hoivaro-
botti. Marie-kodissa voi myds nauttia saunomisesta, pulahtaa talon omaan
uima-altaaseen seka ulkoilla turvallisesti viihtyisalla sisapihallamme.

Ateriamme ovat talon oman keittion valmistamia. Yhteistyokumppanimme
ladkaripalveluissa on kotimainen Doctagon, jonka ladkari kay
Marie-kodissa sdannollisesti. Marie-kotiin voi tulla asumaan
itse maksaen tai palvelusetelilla.

Ota yhteytta - kerromme lisaa!

Asiakkuuspaillikké Anne Manninen
P. 040 505 1212 - anne.manninen@dila.fi

www.dila.fi/dilakodit

Emme tavoittele toiminnallamme voittoa, vaan mahdollisen ylijadmdn ohjaamme
lahtelaisten hyvdksi diakoniatyon muodossa.

@ D I L A PALVELUT Hyvdn eldmdn puolesta

Diakonialaitos Lahti Vuorikatu 4, 3. krs, 15110 Lahti - www.dila.fi
Asumispalvelut - Kotihoitopalvelut - Fysioterapia - Ravitsemispalvelut
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an palvelutaloyhdistys HUILI ry tarjoaa ikaantyneille turvallista

asumista vuokra-asunnoissa Hollolan Salpakankaalla sijaitsevissa

Palvelutalo Huilissa ja
Senioritalo Huilahduksessa.

Tervetuloa Asukkaaksemme
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Terveystie a5, 15870 Hollola
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Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Uusi osoite 1.7. 2016 alkaen Puh (03) 735 1681
Héameenkatu 5, 2. krs  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
15110 Lahti  www. ph-muistiyhdistys.fi




