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Puheenjohtaja

Paikallisesti
osana kattavaa verkostoa

Terveisid Muistiliiton jarjestopdiviltd. Jarjestopdivit kokoavat
yhteen 44 paikallista muistiyhdistystd vaihtamaan kuulumisia.
Kun nikee samaan tilaan ahdettuna tdméan suuren joukon sa-
maan asiaan omistautuneita yhdistyksid, niin alkaa hahmottaa
koko maan kattavan verkoston laajuutta. Yhdistykset eroavat
suuresti toisistaan niin kooltaan kuin toiminnaltaan. Tosilla
on tyokenttdnddn kokonainen maakunta ja toisilla yksittdinen
paikkakunta. Toiset pyorivét puhtaasti vapaaehtoisvoimin ja
toisilla on my6s omaa palkattua henkilokuntaa. Kaikkia kui-
tenkin yhdistdd sama tarkoitus ja innostus. Tuon innostuk-
sen kautta l6ydetddn aina uusia tapoja toimia muistisairaiden
ja heiddn omaistensa hyodyksi. Jarjestopdivat toimivat hyvina
paikkana jakaa nditd kokemuksia ja ideoida uutta.

Tédnd vuonna jarjestopaiville oli erityisen mukava menni, sil-
14 tiesin Paijat-Hdmeen muistiyhdistyksen saavan suuren huo-
mion tilaisuudessa. Se ei tietenkéddn ollut minun tai viereisessa
pulpetissa istuneen varapuheenjohtajan ansiota, vaan paikalle
saapuneiden meiddn omien sairastuneiden ja heiddn omais-
tensa tyon tulosta. Kokoontuneelle vdelle nimittdin esiintyivat
meiddn oma Taikajengi ja Muistilangat laulaa kuoro. Molem-
mat kokoonpanot ovat syntyneet meidan ryhmissé ja ryhmét
ovat oman toiminnallisen kuntoutuksen ohessa luoneet fan-
tastista estraditaidetta. Yhdessa esiintyen he saivat jarjestova-
en litkuttumaan, laulamaan ja nauramaan.
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Puheenjohtaja

Vaikka meidan yhdistys vastasi isolta osalta jarjestopéivien
viihteellisestd puolesta, niin oli meilld myds painavampaakin
asiaa muille jaettavaksi. Suurella ylpeydelld kerroimme meil-
14 luodusta Ahaa! -mallista, jonka avulla koulutamme ohjaa-
jia aivotreenien vetdjiksi. Mallin ympérille luotu tukimateriaa-
li on valtakunnallisestikin tarkastellen erittdin laadukas ja en-
simmadiset vapaaehtoiset ohjaajat ovat jo kurssiltamme valmis-
tuneet. Tatd malliamme aletaan nyt levittad koko maahan.

Muistiliitto esitteli tilaisuudessa myos tulevaa toimintaansa ja
tapoja, joilla he haluavat tukea meidén paikallisten yhdistys-
ten toimintaa. Muistiliitto on kasvanut vuosien mittaan kovas-
ti ja tyoskentelee jo 18 hengen voimin. Me Pdijat-Hameessa
olemme péittineet oman strategian sijaan noudattaa Muisti-
liiton strategiaa. Niinp4 kirjoittelin tilaisuudessa omalle kon-
septipaperille kolme otsikkoa, joita haluan erityisesti itse vieda
eteenpdin:

1. Kohti muistiystavillistd Pdijit-Hdmettd
2. Aivoterveyttd ja tukea arjen muutoksiin
3. Oman ndkoistd eldmdd ja osallisuutta.

Innostus tahtoo aina viedd mukanaan ja sitd pidankin meiddn
yhdistyksen ehdottomana voimavarana. Tdstd huolimatta on
syyta kuitenkin taas nauttia kesasté ja ladata omia akkuja elo-
kuuta varten. Toivotan yhdistyksen véelle hyvaa kesdi ja tyon-
tekijoille lomille lomps!

Jussi Waajakoski
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Opiskelijan tervehdys

Perinteisten Muistiluotsin terveis-
ten sijaan annoimme tilld kertaa ti-
laa opiskelijan ndkemykselle Muisti-
luotsitoiminnasta. Téssa siis opiske-
lija Heidi Paakkarin kertomaa:

Opiskelen Kaakkois-Suomen am-
mattikorkeakoulussa Kouvolassa ge-
ronomiksi, eli minusta tulee ”isona”
ikdantyvien henkiléiden hyvinvoin-
nin ja toimintakykyisyyden tukija.
Olin onnekas ja péddsin Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistykseen tyohar-
joitteluun. Kun ensimmadisen ker-
ran soitin ovikelloa, minulle avattiin
ovi hymyillen ja toivotettiin terve-
tulleeksi. Eteeni avautui kauniisti si-
sustettu huoneisto, jossa vallitsi hy-
va henki.

Ensimmaisend harjoittelupdivana-
ni olin mukana Kinaporin monipuo-
lisen palvelutalon reissulla Helsingis-
sd. Saimme nauttia ohjatusta tutus-
tumiskierroksesta ja lounaan jalkeen
Muistilangat ja Taikajengildiset heit-
tivit keikan. Keikalla oli mukavasti
vaked. Esiintyjdt heittivit niin huike-
an show'n, ettd iho nousi ihan kanan-
lihalle. Minusta tuli siltd istumalta fa-
ni! Upeaa heittéiytymisté, ammattitai-
toa ja kyky4 raivata auki vdylad muis-
tiystavalliselle Suomelle!

Hiameenkadulla oli muutenkin
tekemisen meininki ja kova kuhina.
Olin piadasiassa mukana ryhmitoi-
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Muistiluotsissa tyoskentelevit
Sari, Nina ja Petra

minnassa ja osuipa matkan varrelle
yhdet Markkinakahvitkin. Tyonte-
kijat ja aktiiviset vapaaehtoiset teki-
vat paljon to6itd ja loihtivat kerta toi-
sensa jalkeen lamminhenkisid koh-
taamisia hymyssé suin.

Yksi tyoharjoitteluni tavoitteis-
ta oli oppia tuntemaan, mita yhdis-
tystyo oikein on. Minulla oli ennak-
koon sellainen kuvitelma (ja uskon,
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ettd en ole ol-
lut ainoa), et-
td yhdistystyo
on leppoisaa
“puuhastelua”
yhdessd. Sel-
laisenahan se
meille nayttay-
tyykin, ja ar-
vatkaapa mita?
Minusta se on
merkKki siitd, et-
td tyd on tehty
ammattitaitoi-
sesti ja suurella
sydamella. Sil-
12 huomasinpa
hyvinkin pian,
ettd lammin-
henkisen tun-
nelman, aidon
vastavuoroisen
kohtaamisen ja onnistumisen koke-
musten tuottamisen takana on val-
tava madrd TYOTA!

Jotta muistityotd pystyy onnis-
tuneesti tekemdin, ohjaajan taytyy
olla véhintddn jongloori, ennusta-
ja ja taikuri. Hinen on pystyttiva
pallottelemaan useaa palloa yhta ai-
kaa, ja avustaja heittda lisad palloja
koko ajan! Kristallipallo kuuluu jo-
kaisen muistiluotsin vakiovarustuk-
seen, silla tokihan ei riita, etta toi-
mintaa on tassd ja nyt ja nautitaan
siitd, vaan toimintaa pitad samanai-

e

kaisesti suunnitella my6s seuraaville
kausille ja mennyttakin pitda arvioi-
da. Kun karma heittia kapuloita rat-
taisiin ja arki esittdd, ettd suunnitel-
ma ei sitten toimikaan, hatusta pi-
tad pystyd vetdmaan siltd seisomal-
ta se kaunis pullea valkoinen jénis
ja jatkaa muina miehind eteenpdin.
Tunnelmaa ennen ryhmitoimintaa
tai isompaa tapahtumaa saattaa olla
kuin maailmanluokan sirkuksessa!
Viked hyorii kiireisesti edes takasin,
tunnelma on kuin ennen ndytelméin
kenraaliharjoitusta-sopivan kaootti-
nen, mutta kun esirippu nousee, ti-
lalle tulee ilo, nauru ja yhdessdolon
ihanuus.

Mina kiitan siita, etta sain olla
mukana arjessanne ja, ettd naytitte
minulle muistisairauden moninai-
suutta. Kiitos kuuluu kaikille: tyon-
tekijoille, ryhmaliisille ja vapaaeh-
toisille. Tutustuin moniin uusiin ih-
misiin ja sain uusia ystavia. Muo-
dostatte yhdessd upean perheen, jo-
ka vie tietoa maailmalle onnistumi-
sista ja ilosta.

Haluan toivottaa kaikille hyvid
vointeja Tommy Tabermanin sanoin
”Kaikkea saa tehda. Kaikkea pitda
tehda. Kaikkia ovia tdytyy tempoa.
Kaikkia kuita kurkotella. On vain
yksi ehto, elinehto: Viarisevia sielua
ei saa tallata”

Heidi



Terveiset Aivotreenit-hankkeesta

Aivoterveydestd huolehtiminen on
alkanut kiinnostaa ihmisid sydan-
terveyden ohella. Monet sydanysta-
villiset valinnat hoitavatkin samalla
myos aivoterveyttd, kuten monipuo-
linen ja terveellinen ravinto, riitta-
va uni ja lepo sekd saannollinen lii-
kunta. Néiden liséksi aivot tarvitse-
vat erityisesti sitd, ettd niitd kdyte-
tadn. Aivot muovautuvat sithen mi-
hin niitd kaytetddn. Uusien taitojen
opettelu ja itsensd haastaminen va-
lilla pois mukavuusalueeltaan tekee
aivoille hyvaa.
Aivotreenit-hanketta (2016-
2018) on jo reilu vuosi takanapdin.
Hankkeen tavoitteena on levittad
kognitiivista harjoittelua ympéri
Suomen mahdollisimman monien
ulottuville. Hankkeessa koulutetaan
vapaaehtoisia aivotreeniohjaajia ja
Ahaal-aivotreeniryhmissd on tar-
koituksena harjoittaa nimensa mu-
kaisesti aivoja monipuolisten kyna-
paperi-tehtavien avulla. Koulutus-
runko ja Ahaal-aivotreenid yhdes-
sd -materiaali luotiin ensimmaisend
hankevuonna. Tehtavit on raken-
nettu viiden eri teeman alle: keskit-
tyminen, muisti, hahmottaminen,
paittely ja kieli. Itse tehtdvat eivit
ole pédroolissa vaan niiden avulla
harjoitetaan kutakin taitoa vuoro-

vaikutuksessa ryhmén kanssa. Har-
joitetut taidot sillataan arkeen eli
mietitddn missd arjen tilanteissa ku-
takin taitoa voi hyodyntda. Ahaa!-
tehtdvid on testailtu ja muokkailtu
hankkeen omien aivotreeniryhmien
kanssa. Ryhmalaisiltd onkin saatu
paljon hyvii kehitysideoita tehtavi-
en lopulliseen muotoon saamiseksi.
Iso kiitos heille siita!

Tédhan mennessa olemme jérjes-
taneet kaksi vapaaehtoisten aivot-
reeniohjaajien koulutusta. Koulutus
on kestoltaan nelja pdivdd ja mak-
suton vapaaehtoistyontekijoille. Yh-
teensd 28 uutta Ahaa!-aivotreeni-
ohjaajaa on ottanut materiaalin hal-
tuun ja vienyt kognitiivista harjoit-
telua omalle alueelleen. Syksylla on
seuraava vapaaehtoisten koulutus,
johon mahtuu 15 osallistujaa. Sosi-
aali- ja terveydenhuollon ammatti-
laiset ovat myos olleet kiinnostunei-
ta koulutuksesta, joten heitd varten
olemme riatildineet Pdivi Nilivaa-
ran johdolla maksullisen nelipdivai-
sen Kognitiivisen harjoittelun kou-
lutuksen. Ensimmaiinen ammatti-
laisten koulutus oli alkuvuodesta ja
seuraava jérjestetddn ensi syksyna.

Téhan kevddseen mahtui myos
yksi koulutus, jossa koulutettiin
Ahaa!-aivotreeniohjaajakouluttajia.

Kuusi innokasta (aiemmin jo IE-
menetelmdin perehtynyttd) muiden
Muistiyhdistysten tyontekijda saivat
pétevyyden kouluttaa vapaaehtoisia
aivotreeniohjaajia omalla toiminta-
alueellaan.

Hankkeen omissa ryhmissd on
pddasiassa muistisairaita, AVH:n
sairastaneita sekd henkil6ita joiden
kognitiiviset taidot ovat muista syis-
td heikentyneet. Tdnd kevddna saim-
me tilaisuuden laajentaa reviiridmme
ja padsimme ohjaamaan 10 kerran
Ahaa!-aivotreeniryhméakokonaisuu-
den pitkdaikaistyottomille. Ryhmaan
ilmoittautui 7 osallistujaa, jotka aktii-
visesti osallistuivat tapaamisiin. Ko-
kemus oli erittdin positiivinen, saim-

Muistike

me arvokasta tietoa tehtdvien sovel-
tuvuudesta oman tutun kohderyh-
miamme ulkopuolelle. Tehtdvit so-
veltuvat hyvin my0s aivoterveyden
edistaimiseen ja Ahaa!-tehtdvia kay-
tetddnkin my6s Muistiluotsin avoi-
met aivotreenit -ryhmassa.

Uudet ja PdaOma-hankkeen
(2012-2015) aikaiset vapaaehtoiset
ryhménohjaajamme ovat myos ah-
keroineet koko kevdin ryhmien-
sd kanssa Ahaal-tehtdvien parissa.
Tehtévat ovat siis olleet kovassa kay-
tossd. Materiaali ei tulekaan ihan
heti loppumaan, silld lisdtehtdvia on
omissa ryhmissimme jo koko ke-
vit testailtu ja graafikkomme Laura
Mellanen on silloin télléin piipahta-
nut iloksemme niitd muokkaamaan.
Aivotreenit- hankkeen omat ryhmit
jatkavat myos syksylla Ahaa!-tehté-
vien ratkomista.

Syyskaudella on tarjolla myds
Yhdessa kohti aivoterveytta -koulu-
tus vapaaehtoistyontekijoille. Koulu-
tuksesta saa materiaalin aivoterveys-
ryhmaén tai luennon pitdmiseen.

Kevit on istuttamisen aikaa ja
meiddn Ahaal-taimemme on pads-
syt jo hyvin juurtumaan. Syksylld
jatketaan innolla aivotreenailun ja
sadonkorjuun parissa!

Aurinkoista & aktiivista kesdd!
Terkuin Elina ¢ Elisa
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Muistiyhdistyksen

ilontuojat

Tilli kertaa Muistikkeen
vapaaehtoisosiossa esittiytyy
yhdistyksen hallitus.

Jussi Waajakoski Marja-Leena Alho

1. Olen Lahdesta ja toimin halli-
tuksessa rahastonhoitajana.

2. Toimiessani puolisoni omaishoi-
tajana tulin mukaan Muistiyhdistyk-
sen toimintaan ja hallitusty6 tuli mu-
kaan jotenkin "vahingossa”

sa. P-H Muistiyhdistys ry:n sihteeri.
2. Tammikuun alussa 2009 Iris
Vavuli kysyi, ettd ryhtyisinko sihtee-
riksi ja lupauduin.
3. Saa hyvdd mieltd kun auttaa
avuntarvitsijoita vapaaehtoistyolla.

1. Muistiyhdistyksen puheenjoh-
taja peltojen keskeltd Hollolan kir-
konkylasta

2. Rakkaudesta lajiin. Muistityo
on iso osa elaimadni seka toissa ettd

vapaa-aikana.
Maija-Liisa Jarla-Hokkanen

allituksen jasenet tekevit arvo-
kasta vapaaehtoisty6td ja kan-
tavat ison vastuun yhdistyksen koko
toiminnasta ja henkilostostd. Halli-
tuksessa on puheenjohtajan lisdksi
8 jasentd sekd sihteeri. Hallitus ko-
koontuu vuoden aikana n. 9-10 ker-
taa hallituksen kokouksiin, joiden
lisdksi on mahdollisesti eri toimi-
kuntien tapaamisia ja henkiloston
sekd hallituksen puheenjohtajan/va-
rapuheenjohtajan/rahastonhoitajan
palavereja.
Hallituksen jasenet kertovat mu-
kanaolostaan seuraavien kysymys-
ten kautta:

1. Kuka ja mista olet?

2. Miksi juuri Muistiyhdistys ja
hallitusty6?

3. Mita vapaaehtois- ja luottamus-
tyo Muistiyhdistyksessa antaa
sinulle?

Muistike

3. Saan tehdd oman osani hyvin-
mielen yhdistykseen, jonka tyon
vaikuttavuutta ihailen suuresti.

Kari Kempas

1. Eldkeldinen ja yhdistyksen hal-
lituksen varapuheenjohtaja.

2. Muistiyhdistykseen hakeuduin
vapaaehtoiseksi saamani hyvin yh-
teisen projektikokemuksen jélkeen.
Muistiyhdistys oli yksi HY:n ja LUT:n
yhteisen Tikutushankkeen yhteisty6-
kumppaneista ja tuon yhteistyon ai-
kana tein paatoksen vapaaehtoistyos-
tani yhdistyksessa.

3. Vapaaehtoisty6n suurin anti on
tietysti olla mukana auttamassa siina
haastavassa tyossd, jota kaikki aivo-
sairauksien kanssa tekemisissé ole-
vat tekevit. Niin vapaaehtoiset kuin
palkatut tyontekijdt ja ennenkaikkea
se suuri omaishoitajien joukko, joka
on 'toissd' 24/7. Toinen merkittava
asia tdssd vapaaehtoisty0ssd on se,
ettd voin olla mukana merkittavaa
tyoté tekevissa tyoyhteisossa
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3. Vapaaehtois- ja luottamustyo
antaa minulle tietoa ja voimia arkeen.

Seija Makela

1. Eldkeldinen ja asun Helsingis-

Muistiyhdistyksen hallitus vuosimallia 2017 Yldrivi vasemmalta: Marja-Leena Alho, Pirkko Vuorenmaa,
Maija-Liisa Jarla-Hokkanen, Hanna Dillstrom, Iris Vavuli ja Seija Makeld. Alarivi vasemmalta: Jussi Waajakoski ja
Kari Kempas. Kuvasta puuttuvat Heikki Salomaa ja Janita Seppdnen

1. Koulutukseltani olen muisti-
hoitaja/terveydenhoitaja. Asun Hol-
lolassa perheeni kanssa. Tyoskente-
len tdlla hetkelld Heinolan muisti-




poliklinikalla. Olen ollut Muistiyh-
distyksen hallituksen jdsen tammi-
kuusta 2016 saakka.

2. Minua pyydettiin mukaan
Muistiyhdistyksen hallitukseen seka
ammattini vuoksi ettd muistisairaan
omaisen nakokulmaa tuomaan. Isa-
ni sairastaa Alzheimerin tautia ja
Muistiyhdistys on tuttu entuudes-
taan sitd kautta. Muistihoitajana
Piijat-Hameen alueella toimiessani
teen tiivista yhteistyota Muistiyhdis-
tyksen tyontekijoiden kanssa.

3. Oli kunnia paidsta mukaan
luottamustehtdvadn. Kuluneen vuo-
den aikana olen saanut seurata ja
oppia, mitd tdllaisen yhdistyksen
hallitustyoskentelyyn kuuluu. On
mukavaa saada olla mukana vaikut-
tamassa muistisairaiden ihmisten
elaiméddn vaikuttavissa asioissa. Olen
myds saanut tutustua uusiin ihmi-
siin hallituksen kautta, huipputyyp-
pejé kaikki!

Iris Vavuli

1. Eldkeldinen Hollolasta.

2. Muistiyhdistyksen hallitukses-
sa olen ollut toistakymmentd vuotta.
Olen ollut varapuheenjohtajana ja ja-
senend, tilld hetkelld olen jasen.

3. Tulin hakemaan Muistiyhdis-
tyksestd tietoa muistisairaudesta, sain
tietoa ja sille tielle jain.

Muistike

Vapaaehtoisena olen saanut paljon
uusia ystavid. Hallitusty6 antaa uu-
den ndkokulman Muistiyhdistyksen
toimintaan.

Pirkko Vuorenmaa

1. Muistiyhdistyksen hallituksen
jasen Lahdesta.

2. Minut kutsuttiin Muistiyhdis-
tyksen hallituksen jdseneksi joitakin
vuosia sitten. Koska olen tydskennel-
Iyt muistisairautta sairastavien ikaih-
misten parissa useita vuosia, tuntui
luontevalta vastata myonteisesti kut-
suun. Piddn tarkedna sitd, ettd muisti-
sairailla ja heiddn omaisillaan on oma
yhdistys, josta saa tietoa, tukea ja vir-
kistysta arkeen. Minulle hallitustyos-
kentely on luontevin muoto osallistua
valillisesti muistisairaiden arkeen.

3. Muistiyhdistyksessd saan ajan-
tasaista tietoa dementoivista sairauk-
sista ja niiden hoidoista ja voin olla
mukana pdittdmaissd asioista, joilla
voidaan tukea muistisairautta sairas-
tavien jhmisten eldmaa. Pienistdkin
yksittdisistd padtoksistd kasvaa ajan
mittaan suuria puroja, jotka voivat
virkistdd monen ihmisen eldmaa.

Janita Seppdnen

1. Muistihoitaja Hollolasta.
2. Puheenjohtaja Jussi Waajakos-
kelta kuulin, ettd hallituksessa on
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paikka vapautumassa. Itse tyosken-
telen muistisairaiden parissa, jonka
vuoksi kiinnostuin paikasta. Kolmas
vuosi nyt menossa hallituksessa.

3. Muistisairaat ovat lahelld sy-
ddntini ja toivon ettd omalta osaltani
pystyn vaikuttamaan asioihin positii-
visesti. Vapaaehtoistyd on hyvin tar-
kedd ja toivoisin ettd minulla olisi sii-
hen enemmin aikaa.

Heikki Salomaa

1. Syntynyt 1949 Helsingissd, Yli-
oppilas 1969 Herttoniemen yhteis-
koulu, Lail. ldakari. 1975 Greifswal-
din yliopisto, Keuhkosairauksien eri-
koisladkari 1985 Helsingin yliopis-
to, Lahden Kaupunginsairaala 1975-
1980, PHKS keuhkosairauksien osas-
to 1981-1989., Lahden Diakonialai-
toksen yliladkari 1990-2012. Sotain-
validien Veljeskodin ylildakari 1989-
2017 (Sotainvalidien Veljesliiton suu-
ri kunniamerkki 2016). Veljeskodissa
otettiin 1994 erityisluvalla kayttoon
Alzheimerin taudin lddkkeet ensim-
mdisend Lahdessa. Osallistui Tee-
muntalon ja sen dementiayksikon
suunnitteluun 1989 alkaen ja toimi
sen yliladkarind 1992-2012. Teemun-
talo on ensimmdinen rakennus Suo-
messa ja pohjoismaissa mihin suun-
niteltiin ja rakennettiin hoivayksikko
muistisairaille.
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2. Kutsuttiin Paijat-Hameen De-
mentiayhdistyksen hallitukseen 1991
ja on sielld edelleenkin.

3. Kuluneen 26 vuoden aikana
olen ndhnyt muistisairauden hoidon
suunnattoman kehityksen ja olen
osallistunut sen toteuttamiseen mo-
nella tavalla ja tasolla. Parantavaa hoi-
toa muistisairauteen ei ole vield kek-
sitty ja sairastuvien maara edelleen li-
sadntyy. Siksi olen edelleen mukana
Paijat-Hameen muistiyhdistyksessa.

Hanna Dillstrom

1. Muistiyhdistyksen hallituksen
jasen Hollolasta.

2. Olen sairaanhoitaja ja ajauduin
tyoskentelemdan muistisairaiden pa-
rissa valmistuttuani sairaanhoitajak-
si. Tyoskentelin aluksi Taina Semin
Opri ja Oleksi kodissa ja sielld koin
muistisairaitten parissa tehtdvan tyén
mielekkadksi ja todella haasteellisek-
si. Lahden seudulle tulin miehen ty6n
mukana. Muistiyhdistyksen hallituk-
seen tulin Salomaan Heikin houkut-
telemana, pyysi mukaan toimintaan.

3. Pidén erittdin tarkednd muisti-
sairauksien tunnettavuuden lisdamis-
td ja sairastuneiden ja heidan ldheis-
tensd varhaisen vaiheen tukemista.
Haluan olla mukana toiminnassa, jol-
la on oikeasti merkitysta.

Muistike



Muistipuisto®
— tekemista, tietoa ja
muistelua verkossa

Virtuaalinen Muistipuisto® on
Muistiliiton ja Miina Sillanpdd

Sddtion yhteishanke (2016-2018),
joka on suunnattu muistisairaille

henkiloille, heiddn liheisilleen,
vapaaehtoisille ja muististaan
kiinnostuneille henkiloille.

Muistipuiston kehitysty6 perustuu
yhteistoiminnalliseen tyotapaan,
jossa palvelun tulevat kayttdjat osal-
listuvat aktiivisesti kehittamistyo-
hon. Tavoitteena on kehittaa kaytta-
jalahtoinen, tarkoituksenmukainen
ja vuorovaikutteinen verkkopalvelu,
joka tarjoaa kayttdjilleen mielekkai-
td keinoja aivoterveytensd edistimi-
seen. Palvelu tarjoaa tietoa, tekemis-
td ja ratkaisuja, jotka tuovat elimadn
mielekkyyttd, sujuvoittavat arkea ja
kannustavat aktiivisuuteen. Pelilli-
syys innostaa ja helpottaa puistos-
sa lilkkkumista seka itselle tarkeiden
asioiden loytamista.

Syksylld 2016 kerittiin kayttdjien
tarpeita ja toiveita erilaisissa tapah-

Muistike

tumissa ja tilaisuuksissa jarjestetyissd
tyopajoissa. Ndissa Muistipuiston si-
séltojd ideoitiin perinteisten kysely-
jen sijaan toiminnallisin menetelmin,
joiden avulla puiston tulevien kaytta-
jaryhmien oli helpompi mieltda vir-
tuaalisen puiston mahdollisuuksia.
Erilaisia ehdotuksia kertyi n. 360.
Onneksi ndiden kaikkien ideoi-
den joukosta nousi esiin usein tois-
tuvia teemoja, joiden erottuminen
auttoi loytaméan kéyttdjien nako-
kulmasta tarkeimmat sisallot. Yk-
si kiinnostavimmista teemoista
oli musiikki, kuten mielimusiikin
kuuntelu ja laulaminen. Mahdolli-
suutta vuorovaikutukseen muiden
kanssa ja yhdessé tekemiseen pidet-
tiin tarkednd. My6s luontoon liitty-
vdt aiheet toistuivat. Itselle tarkei-
den muistojen tallentamista omaan
puistoon pidettiin myds tarkedna.
Niistd aineksista ja aiemmista pro-
jekteista kootuista tiedoista ldhdet-
tiin kokoamaan Muistipuistoa, jon-
ka ensimmdistd prototyyppid koe-

2/2017

* SAMIUNG

2/2017

teltiin sekd hankkeen ohjausryh-
massd ettd Espoon ja Kauniaisten
Muistiyhdistyksestd koottujen eri
kayttdjaryhmien kanssa. Palaute oli
kannustavaa ja hyvid ideoita saatiin
jatkokehittelyyn ja toiseen proto-
tyyppiin, joka vietiin valmistuttuaan
Lahteen kokeiluun.

Maaliskuun lopussa kokoontui
Péijat-Hameen Muistiyhdistykseen
Hémeenkadulle 10 hengen innokas
porukka tutustumaan virtuaaliseen

Muistike

Muistipuisto® -verkkopalveluun. Al-
kukahvittelun jalkeen tutkailtiin verk-
kopalvelun otsikointien ja kdyton sel-
keyttd. Ajatuksia ja kehitysehdotuk-
sia nousi esiin runsaasti. Ajatuspajan
jalkeen pdistiin pareittain tutkimaan
mitd Muistipuisto® talld hetkella sisél-
tad. Riemua ja innostusta herattivat
mm. metsdkavelyt, jumpat ja aivo-
treenit: ”T44 metsékavely on ihana!”,
”Tallainen jumppa tekee hyvad’, "Naa
lorut ovat hauskoja ja melkein kaikki
tuttuja” Kaikki kokivat 16ytavansa it-
selleen mukavaa tekemistd ja lahtivat
mukaan kokeilemaan ja arvioimaan
Muistipuistoa tarkemmin kotonaan.
Muistipuisto toimii selainpohjaise-
na seka tavallisissa tietokoneissa ettd
tablettitietokoneissa.

Kun ndma Pdijat-Hameen Muis-
tiyhdistyksen innokkaat kokeilijat
ovat testanneet Muistipuisto® -verk-
kopalvelua kéyttod, heiltd keratadn
palautetta puiston sisdllostd, sen
graafisesta ilmeestd, teknisestd to-
teutuksesta ja kaytettdvyydestd. Nai-
den palautteiden ja eri kéyttdjaryh-
mille tehtyjen sidhkaisten kyselyjen
perusteella kehitystyotd jatketaan
ja pikkuhiljaa kayttdjapalautteiden
mydtd muotoutuu yhteinen Muisti-
puisto -verkkopalvelu kaikkien va-
paaseen kayttoon.

Satu Railosvuo
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Kahvia ruudun takaa

Pirkko on omassa kodissaan yk-
sin elelevd ikdihminen. Idn
myotd liilkkuminen on muuttunut
vaivalloisemmaksi ja ldhteminen ih-
misten pariin kodin ulkopuolelle on
pikkuhiljaa vdhentynyt. Sdannolliset
sosiaaliset kontaktit ovat kuin var-
kain muuttuneet epasadnnollisiksi,
eikd kaupan kassakaan ehdi kuun-
nella viimeisimpia kdédnteita hdnen
elamansa sivuilta.

Miltdhdn Pirkosta tuntuisi, kun
hénen viikko-ohjelmaansa siséltyi-
si sddnnollinen, yhteisollinen kahvi-
hetki omalta kotisohvalta kasin?

Kahvia ruudun takaa nivoo yh-
teen sosiaalisia kontakteja kaipaa-
van ikdihmisen, tietotekniikan, kes-
kustelua ohjaavat kahvilaeménnit ja
mika tarkeintd, muut samassa tilan-
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teessa olevat kanssasiskot- ja veljet.
Yhteys ndiden kaikkien “element-
tien” vlilld tapahtuu videovilitteisen
kuvapuhelimen (Skypen) vilityksel-
l4. Kédytdnnossd prosessi etenee siten,
ettd kahvilaemanta tai vapaaehtoinen
kay Pirkon kotona asentamassa Pir-
kon omaan tietokoneeseen/tablet-
tiin/lappériin tarvittavan ilmaisen
Skype-ohjelman ja opastaa hinet ka-
destd pitden ohjelman kayttoon.
Ideana on muodostaa noin nel-
jan hengen keskusteluryhmia ikdih-
misille. Padsaantoisesti keskustelut
kdyddan omasta kodista kisin oman
tietokoneen kautta, mutta jdrjes-
tdmme my0s kasvokkain tapaamisia
ryhmén omien toiveiden mukaises-
ti. Ryhma tapaa toisensa ruudun ta-
kaa kerran viikossa n. % h-45 min

Muistike

ajan. Niin kauan, kun Pirkko tuntee
kaipaavansa apua tietokoneen kans-
sa, rientdd nettikummi tekniseksi ja
henkiseksi tueksi Pirkon rinnalle,
jotta osallistuminen kuvapuheluva-
litteiseen ryhmikeskusteluun olisi
mahdollista.

Parhaimmillaan tdma tie voi ol-
la avain uusiin ystédvyyssuhteisiin ja
elamyksiin. Lisdksi se tarjoaa myos
mahdollisuuden madaltaa ikdihmis-
ten todennédkoisia ennakkoluuloja
tietotekniikkaa kohtaan.

Avainsddtion Verkkokahvila
Vesijarvenkatu 11 C, II kerros
15140 Lahti

® Avainsditié
~\

s

r-— - — — — — — — 7

| Jos sinulta loytyy kotoasi tietokone/tablettikone/ lappari — |
olet vain yhden painalluksen padssa mukavasta juttuseu-
| rasta, vaikka omalta kotisohvalta kasin, tdysin maksutta. |

| Tarjoamme sinulle: |

- Saannollistd, ohjattua ryhmakeskustelua pienryhmissa
| .+ Saat halutessasi vierellesi vapaaehtoisen nettikummin
auttamaan sinut alkuun Skypen kaytossa
| « Tilaisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja vaihtaa |
kuulumisia. |
Tervetuloa rohkeasti mukaan! Voit ilmoittautua
| Elinalle tai Riikalle: |

| Elina Waajakoski Riikka Savela |
Projektipaallikko Projektityontekija
0447149411 044 700 6465 l
| elina.waajakoski riikka.savela |

@avainsaatio.fi @avainsaatio.fi

|

Te

Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.

Apila Apteekki ® Prismakeskus Laune
Palvelemme ma-pe 8.30-19.00, la 8.30-15.00

Puh. 03 876 220 » www.apilaapteekki.com



Jokke taikoi télld kertaa runoja

. X 00 00 0 .o p: ’,
yhdistyksen tyontekijoistd - \O ‘_ Ei saaliil nii vilii,
- kuha o lomal!”
Ninalle kaiken avaan Elisa kulkee [
hénen luonaan ravaan. minutkin syliin sulkee.
Ajatus selkee.
Hin minulle lihes tavaa,
ettd sairaus tdd Kyyneleen juoksu
ei pitkdlle ndd, siind on tuoksu.

kylld tastd selvidd tdd.

Kiitos tuesta lopun aikaa
Osaanko edes kiittdd, siind on taikaa.
toivon ettd aika riittdd!

o4

6t

Sarin sylid riittdd,

Petra ei salaa siitd haluan kiittdd.
hédn minuakin halaa

ja hyvid olo palaa Eldmd antaa
huomaamatta salaa. eldmd ottaa

mut eldmd kantaa.
Kiitos sinulle
tuotat iloa minulle! Unisantaa

Sari mulle antaa!
p o o

o4

Elina kesdssd

on kuin lintu pesdssd. Tyttojen ndiden hyvyys kantaa = T T
se niin monelle meille voimia antaa! — -~ o, —

Herkkd, peloton Elina

on verraton kaveri minulle, Jouko Alho _ = —_— =

kiitos Elina sinulle!
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Kauden toimintaa Kauden toimintaa

Veikko Kankkonen
oli kunniavieraana
MM-kisojen
jalkihoyryissa
maaliskuussa

Vuoden 1989
kisamaskotti
Nestori

\ﬁ“ ! | 4 ; . P
LM : e toivotti vieraat

tervetulleiksi

Tapahtumarikas keviit 2017

Vuosi 2017 kaynnistyi yhdistyk-
sessd vauhdilla. Ryhmét, maa-
nantai- ja perjantai-paivystykset se-
ka Ainon tupa starttasivat heti vuo-
den ensimmaisind paivina.
Ensimmaiinen markkinakahviti-
laisuuskin jérjestettiin 4. tammikuu-
ta. Kevddn ohjelma oli suunnitel-
tu mielenkiintoiseksi ja niihin saa-
puikin hienosti viked. Aiheina oli
mm. litkkunnan merkitys hyvinvoin-
tiin (vieraana Fysios), hihdon MM-
kisojen jalkihoyryt (vieraana Veik-
ko Kankkonen), hyva uni (vieraana
Unikulma) ja kaatumisten ennalta-
ehkdisy (vieraana Asiakasohjausyk-
sikko Siiri). Lehden mennessa pai-
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noon kevédin viimeisessa tilaisuu-
dessa oli vield luvassa kesédjuhla ke-
saisten laulujen kera.

Helmikuussa kdvimme viihty-
massd kahteen otteeseen "Sata vuot-
ta suomalaista viihdettd" -konsertis-
sa Sibeliustalolla. Konsertissa péas-
tiin aikamatkalle suomalaisen viih-
demusiikin satavuotiseen historiaan.
Kotimaisen elokuvan laulut, sota-
ajan iskelmadt ja sodan jalkeiset lau-
lut sekd 2000-luvun iskelmat soivat
Arja Korisevan ja Hannu Lehtosen
tulkitsemina ihastuttavasti Sinfonia
Lahden sdestaménd kapellimestari
Markku Johanssonin johdolla. Lau-
lujen liséksi kuultiin pienié tarinoita

Muistike

-
-

Muistike

Viki viihtyi MM-kisatunnelmissa
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parohylje oli mukana
avoimissa ovissa
24

FHyudii kafwia
tavjoellal

Muistike

Kauden toimintaa
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Kiersimme Aivoviikolla
maakunnassa infopisteiden kera

ajasta ja laulujen tekijoistd. Muisti-
yhdistyksen varaamat liput varattiin
loppuun nopeasti ja niin nakyi kéy-
neen koko konsertin lipuille.
Maaliskuussa vietettiin Aivoviik-
koa. Viikon teemana oli "Aivoterve-
yttd ldheltd”. Yhdistys jalkautui maa-
kuntaan infopisteille ja kohteina
oli mm. Sysmi, Hartola, Padasjoki,
Asikkala ja Himeenkoski. Lahdes-
sa tarjolla oli yleis6luento aihees-
ta; "Miksi treenaisin aivojani”. Lu-
ennoitsija Pdivi Nilivaaraa saapui
kuuntelemaan salintdydellinen va-
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Kauden toimintaa

Taikuri-Jokke viihdytti
kaikenikaisia vieraita

ked. Yhdistys jérjesti Aivoviikolla
my0s avoimet ovet toimistolla. Sielld
oli tarjolla kivaa tekemistd ja muka-
vaa ohjelmaa kaikenikdisille.
Teimme yhteistyota taas eri taho-
jen kanssa pitkin kevittd. Jarjestim-
me Pidijait-Hdmeen Omaishoitajat
ja Laheiset ry:n kanssa yhteistyossa
Naisten illan helmikuussa ja Mies-

Infopisteills
oli tiedon
lisdksi tarjolla
myos kahvia
jakasitoita

2/2017
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ten illan huhtikuussa. Naisten ti-
laisuudessa keskityttiin tyyliin seka
hyvinvointiin ja miesten illassa mm.
keilailtiin ja maisteltiin makkaroita.

Vapaaehtoistoiminnan perus-
kurssi jérjestettiin helmikuussa yh-
teistyossd Lahden Lahimmaispalve-
lu ry:n kanssa ja avomuotoinen so-
peutumisvalmennuskurssi muisti-
sairauteen sairastuneille ja heidan
laheisille jarjestettiin toukokuus-

sa PHHYKY:n kanssa. Lisaksi Hy-
va muisti 100 vuotta -yleisdluento
jarjestettiin Lahden kaupunginkir-
jastolla maaliskuussa TSL:n Lahden
seudun opintojérjestd ry:n kanssa.
Kevidn aikana jéarjestimme toi-
mistolla my6s Asahi -kurssin (suo-
malaista terveysliikuntaa) ja kesa-
retken Verlaan. Aivotreenit -hanke
puolestaan koulutti sekd ammatti-

Miesten illassa kéytiin keilaamassa

laisia ettd vapaaehtoisia aivotreeni-
ohjaajia, joiden my6td Ahaal-tehta-
vdt ja ryhmat levidvat myos Paijat-
Hémeen ulkopuolelle.

Yhteenvetona: Kevit 2017 oli kai-
kin puolin antoisa. Kiitokset kaikil-
le, jotka olitte mukana ryhmissa ja
tapahtumissa! Tapaamisiin syksyn
aktiviteeteissa!

Petra Behm
. ‘1osien avulla paasi L
V'rtu.aa"‘a:lan Linnaistensuolle Tarjoilupdydiss
kurkistam pitaa aina olla
herkkuja

Tikanheittoa a la Elisa

26 Muistike 2/2017 2/2017 Muistike 27



Muistilankojen matkassa

uistilankojen kevitkausi kului

harjoitellessa ja keikkaillessa.
Viime syksyn ison konsertin jalkeen
langat” ovat pédsseet esiintymdin
Kotkassa ja kolmesti Helsingissa.
Kotkassa lauluryhma ihastutti kuu-
lijoita Aktiivit muistin asialla -semi-
naarissa, johon osallistui ldhes 150
sairastunutta ja heiddn laheistdan.

Pitkilla keikoilla @dnenavaus suoritetaan bussissa

28

Ensimmadinen “fanimatka” jarjestet-
tiin Helsinkiin Kinaporin palvelu-
keskukseen. Parinkymmenen hen-
gen fanijoukko koostui Muistiluot-
sin vapaaehtoistoimijoista ja vertais-
ryhmaldisista.

Metropolian ammattikorkea-
koulussa jdrjestettiin Arjen luovuus
vanhusty6n voimavarana -seminaa-

Ensimmainen ulkomaankeikka kohdistui Kotkaan

Muistike

ri, joka oli kaksivuotisen Kohti luo-
vaa arkea — kulttuurinen vanhus-
ty0 asiakasldhtoisessd toimintakult-
tuurissa -hankkeen paatostilaisuus.
Padtosseminaarissa julkaistiin tutki-
mushankkeen tulokset ja kdytiin lapi
kokemuksia luovan toiminnan vai-
kutuksista muistisairaan elamassa.
Téhtiesiintyjan roolissa Muistilan-
gat padsivit ndyttdmaan alan opis-

2/2017

kelijoille ja opettajille, miten hom-
ma kéiytéinnéss'ei toteutetaan ;) .

Kolmas Helsingin keikka suun-
tautui Muistiliiton jarjestopaivil-
le toukokuussa. Hotelli Presidentis-
sd langat lauloivat ja taikoivat Muis-
tiliiton jasenjarjestdjen edustajille,
jotka olivat tulleet paikalle eri puo-
lilta Suomea.

Muistilankojen alkutaipaleelta

Muistike
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Manageri sanelee...ja sanoittaa

(v.2015 syksy) ldhtien lauluryh-
mi on saanut esiintyd yhteensd n.
1500:1le kuulijalle. Ryhmaén on mat-
kan varrella tullut uusia kuorolaisia
ja tdlld hetkelld Minna Lampulla on
18 enemman tai vdhemman epévi-
reistd laulajaa johdettavanaan. Vaik-
ka ryhma onkin jo melko iso, Muis-
tilankoihin mahtuu aina uusia tu-
lokkaita mukaan. Padsyvaatimuksia
ei ole, mutta eduksi katsotaan mm.
laulutaidottomuus, muistisairaus jo-
ko itselld tai ldheiselld sekd uskallus
heittaytyd. Toki harkitsemme my®os,
mikali laulu- /soittotaitoa 16ytyy.

Nina

Muistike

Huom! Seuraava Muistilangat laulaa
-konsertti la 23.9. Lahden Konsertti-
talolla (ks. sivu 32)

r — — — — — 7 "
| “Laulan, taion, |

| missd ja milloin
| md vain, |
| Muistin langat |
| on tiukasti ain |

| sormissain...” |
L - — — — — — 4
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MUISTILANGAT
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Mukana menossa myos Taikajengi

MUISTIRERTUT

Toimistollamme on myynnissid Muistikerttujen kasitoita!
Ostamalla vapaachtoistemme tekemii kisitoitd tuet
muistisairaiden ja heiddn omaistensa parissa tehtdvaa tyota.
Myynnissé on sukkia, lapasia, pipoja, huiveja ja paljon muuta!

Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen vapaaehtoisten joukkoomme mahtuu mukaan!
Ryhma on tyontekijédn koordinoima, mutta ei ohjattu.
Yhteyshenkilona Sari: 044 304 3001

Syyskaudella 2017 Muistikertut kokoontuvat seuraavina keskiviikkona klo 13-15:

* ke 13.9.2017 * ke 11.10.2017 * ke 8.11.2017 * ke 13.12.2017 markkinakahvien
yhteydessé kasitdiden myyntid *

Tervetuloa mukaan!




MUISTIVIIKON (vk 38) TAPAHTUMAT

AVOIMET OVET ja MUISTILUENTO:

19.9.17 tiistaina klo 10.00 - 13.00 yhdistyksen toimistolla (Hdmeenkatu 5 A 4, 2 krs.).
Muistiluento klo 11.00 — 12.00, jonka yhteydessa on virtuaalisen Muistipuiston esittely.
Mahdollisuus tutustua yhdistyksen toimintaan ja tiloihin.

TOIMINNALLINEN AIVOTREENIPAJA:

19.9.17 tiistaina klo 13.00 - 15.00 Lahden kaupunginkirjasto (monitoimitila 2 krs. Kirkkokatu 31).
Tervetuloa kokeilemaan erilaisia leikkimielisia aivoja aktivoivia harjoitteita. Esilla myos Ahaa! —
tehtavia, Muistipuisto-hanke ja tietoa vapaaehtoisten Ahaa! aivotreeniohjaajakouluksesta.

Avoin yleisétilaisuus.

MUISTILANGAT LAULAA:

23.9.17 lauantaina klo 13.00 Lahden konserttitalo, Felix Krohn -sali, Sibeliuksenkatu 8.
Muistiviilkon paatapahtuma, joka esittda musiikin ja draaman keinoin tuokiokuvia elamasta ja
muistisairauden mukanaan tuomista hetkista. Kesto n. 1,5 h.

Liput: 10 €/ hid (sis. palvelumaksun).

Voit ostaa liput osoitteesta lippu.fi, R-kioskeilta tai kysy toimistolta.

Lisatiedot: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Oheistapahtumat:

MUISTIASIOIDEN INFOPISTEET

12.9.17 tiistaina klo 10.00 - 13.00. Terveyskioskilla (Kauppakeskus Trio, Aleksanterinkatu 18,
pohjakerros). Tule keskustelemaan muistiin, muistisairauksiin ja aivoterveyteen liittyvista asioista.

15.9.17 Perjantaina klo 10.00 — 14.00 Lanun Aukiolla, Aleksanterinkadun puoleisessa paassa
Muistiluotsin ja Aivotreenit-hankkeen yhteinen infopiste ja Muistikerttujen kasitydmyynti.

VAPAAEHTOISTOIMINNAN MESSUT

21.9.17 torstaina klo. 15.00-18.00 8-salilla (Sammonkatu 8). Muistiyhdistys mukana
vapaaehtoistoimijoille suunnatuilla messuilla. Tule tutustumaan alueen eri yhdistysten
vapaaehtoistoimintaan. Tapahtumassa kahvitarjoilu, arpajaiset ja ohjelmaa.

YLEISOLUENTO: ASIAA MUISTISTA JA AIVOJEN HYVINVOINNISTA
10.10.17 tiistaina klo 13.00 - 15.00. Hollolan kunnanvirasto (Virastotie 3)
Tule kuulemaan mita itse voit tehda aivoterveytesi hyvaksi. Luennoitsijana muistiluotsiohjaaja
Petra Behm. Mukana my0s taikuri Jouko Alho + Taikajengi. Maksuton ja kaikille avoin tilaisuus.

LAMPIMASTI TERVETULOA MUKAAN!

SYYSKAUDEN RETKET

KAUDEN AVAJAISET JA GRILLI-ILTA

23.8.17 keskiviikkona klo 16.00 Siikaniemessa (Siikaniementie 210, 16730 Kutajarvi).

Syyskausi polkaistaan kayntiin Siikaniemen kurssi- ja leirikeskuksen rantasaunalla.
Ohjelmassa on mm. saunomista, makkaranpaistoa seka mukavaa yhdesséoloa.
Tilaisuus paattyy klo 20 mennessa. Tilaisuus on maksuton (ei yhteiskuljetusta)
limoittautumiset 21.8. mennessa:
Sari Sutela, p. 044 304 3001, sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

ULKOILUPAIVA TAPANILASSA

3.10.17 tiistaina klo 14.00-16.00 Tapanilan hiihtomajalla (Hiihtomajantie, Lahti)
Lahde ulkoilemaan ja reippailemaan kanssamme Tapanilan komeisiin maisemiin.
Luvassa mm. makkaranpaistoa hiihtomajalla.

Hinta: 5 € / hl6. (maksu paikanpaalla, ei kyyditysta)
limoittautumiset 26.9. mennessa:

Sari Sutela, p. 044 304 3001 tai sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

TAALLA POHJANTAHDEN ALLA

Osa 1: Kuu on torpparin aurinko

10.11.17 perjantaina klo 13.00 Lahden kaupungin teatterilla (Kirkkokatu 14)
Taalla Pohjantahden alla -teoksen ensimmaisessa osassa keskitytaan seuraamaan
Suomen valtion itsenaistymisvaiheita 1880-luvulta vuoteen 1918.

Hinta: 32 €/ hlo (sis. valiaikatarjoilun).

Tulethan paikalle klo 12.30.
limoittautumiset ja maksu toimistolle 11.10. mennessa:

Nina Reimari, p. 044 504 3030, nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

JOULURETKI HELSINKIIN

8.12.17 perjantaina. Lahtd Lahdesta Marolankadun turistipysakilta klo 9.15
ja paluu samaan paikkaan n. klo 17.15.
Vierailemme paivan aikana Tamminiemessa ja Kaapelitehtaan joulumarkkinoilla.
Hinta: 33 €/ hlo
(sis. kuljetus, sisdanpadsymaksu, opastus, lounas ja paluumatkan kahvi)
limoittautumiset 17.11. mennessa:
Sari Sutela, p. 044 304 3001, sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi
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Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osa 15:

KUKA ALOITTAISI
NUKKUVA SUOMI
-KAMPANJAN

Olen miettinyt sitd, miksi usein mi-
kddn ei muutu elimissimme, vaik-
ka meilld olisi kdsissimme kaikki
mahdollinen tieto.

Olen lukenut ja kuullut lukui-
sia kertoja, mitd univaje saa aikaa.
Se heikentad vastustuskykyd, muis-
tin toimintaa ja tarkkaavaisuutta, li-
sdd Alzheimerin taudin, ylipainon,
sydédnsairauksien, diabeteksen seka
aivoverenkierron hiiriéiden riskia.
Silti olen kukkunut yolld kahteen-

Muistike

toista, vaikka tieddn, ettd liian va-
héinen uni ei ole hyvaksi.

Néma ovat vain luetteloja ja rimp-
suja sithen saakka, kunnes tieto yh-
distyy kokemukseen, joka pysayttaa.
Olen yrittanyt laittaa limmitettavin
ruoan mikron sijasta jadkaappiin.
Olen mennyt lastenhuoneeseen, en-
ka endd muistanut sielld, miksi olin
tullut huoneeseen. Keskustelussa ky-
syn saman kysymyksen uudestaan,
jonka kysyin jo aiemmin.

2/2017

Nama arkiset kokemukset ovat
saaneet minut pysdhtymédan. Oma
aika on pikkulapsiperheessé kortilla
ja olen siksi nipistdnyt yon tunneis-
ta, milloin opiskeluun, milloin muu-
ten vain rentoutumiseen. Kun lapset
olivat pienempid, yot olivat lasten
herddamisten takia katkonaisia. Nyt
olen kuitenkin tajunnut sen, ettd na-
mad valinnat, joita teen nyt, vaikutta-
vat kymmenien vuosien pddhén eld-
mdssdni, jos saan eldd vanhaksi.

Yle Prisma Studion ja Helsingin
yliopiston unikyselyn mukaan (YLE
1.2.2017) kolme neljdstd suomalai-
sesta nukkuu tunnin vihemmén
kuin mika olisi heiddn todellinen
unitarpeensa.

Unitutkija Markku Partisen mu-
kaan alle 30-vuotiaat nuoret kokevat
itsensd erittdin usein vasyneeksi ja
huonosti nukkuviksi. Tama on Par-
tisesta hyvin huolestuttavaa nuor-
ten tulevaisuuden kannalta, koska
pitkdaikainen univaje on riskitekija
muun muassa mielenterveydelle ja
aivojen toiminnalle.

Partisen mukaan moni ylpeilee
silld, miten vahan nukkuu, vaikka
asian pitdisi olla juuri painvastoin.
Hén heittda YLE:n haastattelussa,
ettd tyopaikkojen tulisi palkita tar-
peeksi nukkuneita tyontekijoita.

Suomen peruskouluissa on tilla

2/2017

Kuva: Helena Salakka

hetkelld Liikkuva koulu -buumi, jo-
ka pyrkii liikuttamaan kaikkia Suo-
men peruskoululaisia tunnin verran
koulupdivén aikana. Kuka perustai-
si meille seuraavaksi Nukkuva Suo-

mi -kampanjan, joka haastaisi mei-
td kaikkia nukkumaan riittavasti? Se
olisi palvelus jokaisen suomalaisen
aivoterveydelle, ihmissuhteille ja
koko yhteiskunnalle. Kuka nappaisi
tastd kopin?

Helena Salakka
muistikummi

Muistike



Meiltd saat mm. lddkinndllisid
kompressiotuotteita kuten
hoitosukkia ja -hihoja.

KESA KOITTI TAAS... Yksilollinen mittaus

ja opastus!

MANNERHEIMIN JUOMA Oletko tutustunut puhtikauraan?

Téissd yksi resepti...

5 | mustaviinimarjan lehtid Ergonominen

4 Lvetti PUHTIKAURA PIKKULETUT Kippis-

50 g sitruunahappoa nousuaputuoli
(pussi, saa ruokakaupasta) 1,5 dl puhtikauraa

1 kg sokeria 1 dl omenasosetta

2 kananmunaa
Kuuma vesi kaadetaan viinimarja- 2 dl kookosmaitoa
lehtien paille, Jadhtyneeseen seok- Itl leivinjauhetta
seen lisdtadn sitruunahappo.

Annetaan seistd 1 vrk. Siiviloi- Kaikki aineet tehosekoittimella/sau-
dédn. Lisdtadn sokeri. Kun sokeri on vasekoittimella sekaisin ja sitten letut
sulanut, pullotetaan, laitetaan kyl- pannulle keskilimmolld paistumaan.
madn. Valmista nautittavaksi heti.

Juoma on Mannerheimin kesi- Makoisaa kesdd ystiviit

juoma, jota nautittiin Louhisaaren ja iloa syksyyn! Do € e eriS‘an LV
kartanossa. Iris .

Hoiva-tuotteet yksityisille,
omaishoitajille ja ammattilaisille loytyvit
Lahden Hirsimetsdntieltd ja verkkokaupastamme
www.paperplast.fi

Tervetuloa tutustumaan valikoimaan!

Avoinna
ma suljettu
ti-to 11-16

P . _ e11-17
SUO]G p uhtaudelle Hirsimetsantie 15, Lahti :

pemm Puh. 0207 479 994  info@paperplast.fi
@ /PaperplastOy » www.paperplast.fi
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Muistisairauksien Kaypa hoito
-suositus paivitetty

Muistisairauksien Kaypa hoito -suositus on
paivitetty, ja se huomioi nyt aiempaa laajem-
min ladkkeettoman hoidon. Suosituksen pai-
vityksessa on huomioitu tuore tutkimustieto
sekd diagnostiikan ja hoitomuotojen kehitys.
Aiempi suositus oli vuodelta 2010.

Muistisairaiden ihmisten maara

Uuden suosituksen mukaan tiedonkasittelyn
heikentymistd on jo 200 000 suomalaisella. Vuo-
den 2010 suosituksessa maardn arveltiin olevan
120 000. Lievalla kognitiivisella heikentymal-
|a tarkoitetaan tiedonkasittelyoireita, mutta ei
(vield) varsinaista toimintakyvyn heikentymis-
td. Kyseessa ei ole sairaus, vaan oireyhtymd,
jonka syyt ja oireiden kokonaisuus vaihtelevat.
Heikentyma voi kuitenkin edeta kohti etenevaa
muistisairautta, kuten Alzheimerin tautia.

Suosituksessa todetaan lisdksi, ettd joka
kolmas yli 65-vuotias suomalainen kokee
muistioireita.

Laakkeettomat keinot

Uusi Kdypa hoito -suositus painottaa ladk-
keettomid keinoja ensisijaisena hoitona
myos niin sanotuille kdytdsoireille. Kdytos-
oire-termilla tarkoitetaan usein "toistuvaa,
ulkopuolisen silmin hankalaa kayttaytymis-
ta, joka viestii muistisairaan ihmisen tarpeis-
ta tai kdrsimyksestd ja kuormittaa lahiympa-
ristod". Koska niin sanotuissa kdytosoireissa

on yleisesti kysymys muistisairaan ihmisen
reaktioista, tunnetilojen ja tarpeiden ilmai-
suista seka kommunikaatiosta, voi niitd myds
helpottaa lddkkeettomin keinoin.

Kdypa hoito -suosituksessa on tutkittua tie-
toa ladkkeettoman hoidon vaikuttavuudesta.
Muun muassa musiikkiterapiaa ja ryhmatoi-
mintaa suositellaan lieventdmaan kayttayty-
misen muutoksia. Lisdksi tuore suositus ko-
rostaa laheisiin ja hoitohenkilokuntaan koh-
distuvia, kommunikaatiota ja ihmislahtoista
hoitoa edistavia interventioita sekd aidosti
tarpeita vastaavaa hoitoa.

Turvallisuus

Pdivitetyssa suosituksessa nostetaan esiin
myos turvallisuudesta huolehtiminen osana
muistisairaan ihmisen hoitoa. Huomioitavia
seikkoja ovat esimerkiksi ampuma-aseiden
hallussapitoasiat ja ajolupa, josta on lisatty
suositukseen oma osionsa.

Lieva muistisairaus on aina este raskaiden
ajoneuvojen kuljettamiselle, mutta henki-
[dauton ajoterveysvaatimukset voivat vield
tayttyd. Suosituksen mukaan ajoterveyden
saanndllinen arviointi onkin osa yksilollista
hoitosuunnitelmaa.

Muistiystavallinen kotikunta on
jokaisen suomalaisen oikeus

Haluamme rakentaa muistiystavallista Suo-
mea. Emme kuitenkaan pysty tdhan yksin:
muistiystavallinen yhteiskunta rakentuu sen

MU.!?T,i_,'!,E_';_’VU {. 09-8766 550

vastaajina muistityon ammattilaise a 1o klo 12

Muistike
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eri sektoreilla ja jokaisen kansalaisen toimis-
sa. Erityinen asema on paattdjilla, jotka ovat
avainasemassa tekemassa muistiystavallisia
arvovalintoja seka luomassa muistiystavallis-
td asenneilmapiiria.

Kuntavaalit pidettiin 9. huhtikuuta. Muisti-
liiton Muisti17 -kampanjan pyrkimyksena oli
sitouttaa mahdollisimman monta kuntavaali-
ehdokasta muistiystavallisen Suomen raken-
tajiksi. Pdijat-Hdmeessa 49 kuntavaaliehdo-
kasta sitoutui muistiystavallisen Suomen ta-
voitteisiin. Heistd 20 tulivat valituiksi vaaleissa
(kts. lista alla). Onnittelut heille! Rakennetaan
yhdessa muistiystavallisempi Pdijat-Hame!

HEINOLA

« Parempi Heinola: Sanna Karppinen,
Anne Lehtokoski, Ville-Matti Kuusela,
Tuomo Vesikko

« Suomen Sosiaalidemokraattinen
puolue: Kimmo Huvinen, Raili Hildén

- Kansallinen Kokoomus: Henri Saari,
Niina Varjo

HOLLOLA

« Kansallinen Kokoomus: Kristiina
Hamalainen, Markku Pulkkanen

LAHTI

« Vihrea Liitto: Tiina Jokinen, Riina
Puusaari, Jouni Kaikkonen

« Kansallinen Kokoomus: Helena
Salakka, Merja Vahter, Sari Niinisto

- Vasemmistoliitto: Elisa Lientola,

Seppo Korhonen
« Perussuomalaiset: Maarit Tuomi
« Suomen Sosiaalidemokraattinen
puolue: Sanna Makinen

KOHTI

MUISTIYSTAVALLISTA

SUOMEA

Muistijarjeston teema 2017-2018

Nyt my0s Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen tyontekijat
mukana Muistineuvossa

Muistineuvo-tukipuhelin tarjoaa muistisaira-
uksiin liittyvaa ohjausta ja neuvontaa maa-
nantaisin, tiistaisin ja torstaisin (klo 12-17) nu-
merossa 09 8766 550 (0,08€/min.+pvm). Pu-
heluihin vastaavat muistityon ammattilaiset.

Muistineuvon lisaksi muistisairaiden ih-
misten omaishoitajia ja laheisia palvelee
vertaislinjapuhelin. Vertaislinja-tukipuhelin
tarjoaa kuuntelevan korvan omaishoitajan
arjen tilanteisiin vuoden jokaisena pdivand
(klo 17-21) numerossa 0800 9 6000 (maksu-
ton). Puheluihin vastaavat kokeneet ja kou-
lutetut omaishoitajat.

(CovermaIsLINJA ¢, 0800 9 6000
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Tulevaisuuden muistelun satoa

Helmikuisten markkinakahvien teemana
oli tulevaisuuden muistelu. Tulevaisuuden
muistelulla tarkoitetaan ratkaisukeskeista
tyotapaa, jossa pohditaan asioita tulevaisuu-
teen suuntautuvien kysymysten avulla. Tyo-
tapa tukee osallisuutta ja se on koettu hyo-
dylliseksi monen ikdisten ihmisten muodos-
tamissa yhteisoissa.

Ajatuksena oli, etta saisimme mahdolli-
simman monipuolisesti ideoita muistiyhdis-
tyksen toiminnan kehittdmiseen ja etta sai-
simme yhteisomme jdsenten toiveita kar-
toitettua. Pyrimme myds koko ajan kehitta-
maan toimintaamme niin, ettd osallisuuden
kokemus toteutuisi paremmin.

Lehtitoimikunnan kokouksen sijasta toim-
me suunnittelun markkinakahveille, jossa kay
saanndllisesti hyvd otos jasenistostamme ja

Paijat-Hameen
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimisto suljettu, ei pdivystysta:
Kesdloma vk 26 —30 (26.6.—31.7.)
Maanantai 25.9.2017

Syysloma vk 38 (23.10.-27.10.)
Joululoma 21.12.2017-1.1.2018

Seuraava Muistike ilmestyy viikolla 51

jossa lisaksi usein on paljon toimintaan vasta
mukaan tulleita. Kyselimme ihmisilta toiveita
markkinakahviteemoista, lehden sisalloistd,
retkikohteista ja monista muistakin toiveista.

Tulevaisuuden muistelu tuotti meille paljon
hyvia vinkkejd ja ideoita, joista osan otimme
niita heti toteutukseen. Tutki siis tarkasti ta-
man lehden tarjontaa. ..

Kaikille avoin tapaaminen jarjestetdan yhdistyksen toimistolla (Hdmeenkatu
5A 4, 2 krs., 15110 Lahti) perinteisena Lahden markkinapadivand. Tapaaminen
alkaa maksuttomalla kahvitarjoilulla klo 12.30 ja klo 13.00 alkaen on vuorossa

vaihtelevaa ohjelmaa (syksyn teemat 16ydat alta), seka lopuksi tiedotetaan
yleisia asioita. Tilaisuus paattyy klo 14 mennessa.

Tapaamiseen ei ole ennakkoilmoittautumista.
HUOMIO: tapaamisia ei ole hein&-elokuussa! 22

X

!) Syyskauden tapaamispadivat ja teemat ovat: !)

6. syyskuuta "Asumisturvallisuus”
4. lokakuuta “Ajankohtaista sotesta”
1. marraskuuta “Suomi 100”

13. joulukuuta “"Joulujuhla”

MARKKINAKAHVIT SYKSYLLA 2017

Markkinakahviemanting toimivat Iris Vavuli ja Alice Tossavainen,
markkinakahvi-isantdna Antero Vavuli ja seremoniamestarina Jouko Alho.

Uudet ja vanhat tuttavuudet, tervetuloa virkistymaan!

£NUTRICIA

“Souvenaid’

SOUVENAID™

UUSI RAVITSEMUKSELLINEN
LAHESTYMISTAPA VARHAISEN
ALZHEIMERIN TAUDIN HOITOON

MUISTIJUOMA JARRUTTI ALZHEIMERIN TAUDIN ETENEMISTA

Tuore 03 /2016 julkistettu eurooppalainen monikeskustutkimus osoitti, ettd varhaisen Alzheimerin taudin hoitoon rétélsity
Kliininen ravintovalmiste voi tukea muistin ja ajattelukyvyn séilymista ja arkitoimissa pérjadmistd seka hidastaa aivojen sur-
kastumista. Hoitokoetta johtanut professori Hilkka Soininen Itd-Suomen yliopistosta esitteli tulokset Ateenassa Advances in
Alzheimer’s Therapy (AAT) -kongressissa 10. maaliskuuta.

Tulosten mukaan varhaista Alzheimerin tautia sairastavilla kliinisen ravintovalmistejuoman nauttiminen kerran paivassé voi
auttaa vahentdméaén aivojen surkastumista varsinkin pitkakestoiselle muistille tarkeélld hippokampuksen alueella. Varhain
aloitettu sédnndllinen kaytto voi auttaa séilyttdmadn muisti- ja ajattelutoimintoja ja arjen toimintakykya.

— Tutkimuksessa kaytetylld Kliinisell4 ravintovalmisteella voidaan tulosten perusteella tukea aivokudoksen séilymisté ja vaikut-
taa muistin ja arjen toimintakyvyn heikkenemiseen, Soininen kertoo.

Lue lisd&: http://www.lipididiet.eu/

OSTA EDULLISEMMIN VERKKOKAUPASTA!

OSTA 84" - OSTA 844

24 PULLOA, 74 7s 48 PULLOA, “ST4
SAAT4PULLOA ° % SAAT 12 PULLOA <4 o
KAUPAN PAALLE! KAUPAN PAALLE!

89- 169,

(3,18/kpl) (2,82/kpl)
Norm. 104,30 / 28 pll Norm. 223,50 / 60 pll

apreekklzerkkokauppa.fl




TAPAHTUMA-AAKKOSET

Ainon tupa Okeroisissa

Ikdihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata
ihmisia ja nauttia kahvit. Paikkana
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan toi-
minnasta huolehtivat Péijat-Hameen
Muistiyhdistys ry:n ja Pdijat-Hameen
Omaishoitajat ja Laheiset ry:n vapaa-
ehtoiset. Ei ennakkoilmoittautumista.

Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennaltaeh-
kaisystd kiinnostuneille aivojen tree-
nausta erilaisten tehtédvien parissa.
Treenit jarjestetadn yhdistyksen toi-
mistolla. Ei ennakkoilmoittautumista.

Hollolan Muisteluryhma
Ikdihmisten muisteluryhméan ovat
tervetulleita kaikki kiinnostuneet.
Ryhmiissé vietetddn aikaa muistellen
ja keskustellen. Ohjaajana toimii yh-
distyksen vapaaehtoinen. Ryhma ko-
koontuu Hollolan Uimahallin moni-
toimitilassa (Terveystie 8 A, Hollola).
Ei ennakkoilmoittautumista.

Markkinakahvit

Jarjestetddn perinteisend Lahden
markkinapéivana yhdistyksen toimis-
tolla. Tapaaminen alkaa maksutto-
malla kahvitarjoilulla klo 12.30, jonka
jalkeen klo 13.00 on vuorossa vaihte-
levaa ohjelmaa (kts. tarkempi ohjel-
ma sivulta 41) ja lopuksi tiedotetaan

42

yleiset asiat. Tilaisuus paattyy klo 14
mennessd. Huomio! Tapaamisia ei ole
heini-elokuussa. Ei ennakkoilmoit-
tautumista.

Skip-Bo korttikerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla Skip-Bo korttipelin
ja kahvikupposen &éressa. Ei ennak-
koilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikdihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessé olemi-
sen ja tekemisen merkeissd yhdistyk-
sen vapaaehtoisen/tyontekijan ohjaa-
mana. Paikkana on Hyvinvointikeskus
Wanha Herra (Laaksokatu 17, 2 krs.,
15140 Lahti). Ei ennakkoilmoittau-
tumista.

Yhdistyksen toimiston osoite on:
Hdmeenkatu 5 A 4, 2 krs.,
15110 Lahti

Huomio!

| Vapaaehtoisille suunnatut tapah-

tumat loytyvit sivulta 48.
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HEINAKUU

KESALOMA VK 26-30: Toimisto suljettu. Ei paivystystd 26.6. - 31.7.2017.

ELOKUU

23.8.2017 keskiviikkona Kauden ava-
jaiset ja grilli-ilta Siikaniemessd klo
16.00 - 20.00. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Kts. mainos sivulta 33.

25.8.2017 perjantaina Ainon Tupa Oke-
roisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisd si-
vulta 42.

SYYSKUU

1.9.2017 perjantaina Ainon Tupa Oke-
roisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 42.

4.9.2017 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa sivul-
ta42.

4.9.2017 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda
sivulta 42.

4.9.2017 maanantaina Aivotreenit klo
14.30 - 15.30. Kts. lisad sivulta 42.

6.9.2017 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana “Asu-
misturvallisuus”, Kts. mainos sivulta
40.

8.9.2017 perjantaina Ainon Tupa Oke-
roisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 42.

12.9.2017 tiistaina Aivoterveysinfo-

Muistike

piste Terveyskioskilla (Kauppakeskus
Trio, Aleksanterinkatu 18, pohjakerros,
Lahti) klo 10.00 - 13.00. Tule keskuste-
lemaan muistiin ja aivoterveyteen liit-
tyvistd asioista.

13.9.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00 - 14.00. Kts.
lisaa sivulta 42.

15.9.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 42.

15.9.2017 perjantaina Muisti- ja aivo-
terveysasioiden infopiste ja Muisti-
kerttujen kasityomyynti Lanun au-
kiolla Aleksin puoleisessa pddssi klo
14.00.

25.9.2017 maanantai ei paivystysta.
22.9.2017 perjantaina Ainon Tupa

Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 42.
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MUISTIVIIKKO VK 38
(18.-24.9.2017)

Teemana on "Muistisairauden mo-
net kasvot”.

19.9.2017 tiistaina Muistiyhdistyk-
sen avoimet ovet

(Himeenkatu 5 A 4, 2 krs., Lahti)
klo 10.00 - 13.00. Muistiluento klo
11.00 - 12.00, jonka yhteydessé on
virtuaalisen Muistipuiston esittely.
Mahdollisuus tutustua yhdistyksen
toimintaan ja tiloihin.

19.9.2017 tiistaina Toiminnallinen
aivotreenipaja (Lahden kaupun-
ginkirjaston monitoimitila, 2 krs.,
Kirkkokatu 31) klo 13.00 - 15.00.

Tervetuloa kokeilemaan erilaisia
leikkimielisid aivoja aktivoivia har-
joitteita. Esillda myos Ahaa! -tehté-
vid ja tietoa vapaaehtoisten aivot-
reeniohjaajakouluksesta. Ei ennak-
koilmoittautumista.

23.9.2017 lauantaina Muistilangat
laulaa (Lahden Konserttitalo, Felix
Krohn -Sali, Sibeliuksenkatu 8) klo
13. Liput 10 € / hl6. Kts. mainos si-
vulta 32.

Tarkempi ohjelma loytyy viikolla
36 osoitteesta www.ph-muistiyhdis-
tys.fi/yhdistys/yhdistyksessa-tapah-
tuu/tapahtumat/

29.9.2017 perjantaina Ainon Tupa Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisdd sivulta 42.

LOKAKUU

2.10.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

2.10.2017 maanantaina Hollolan
Muisteluryhma klo 14.00 - 15.00.
Kts. lisaa sivulta 42.

2.10.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

3.10.2017 tiistaina Ulkoilupaiva Ta-
panilassa klo 14.00 - 16.00. Ennak-
koilmoittautuminen. Hinta 5 € / hlo.
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Kts. mainos sivulta 33.

4.10.2017 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
“Ajankohtaista sotesta”. Kts. mainos si-
vulta 40.

6.10.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 42.

10.10.2017 tiistaina Yleisoluento:
Asiaa muistista ja aivojen hyvinvoin-
nista (Hollolan kunnanvirasto, Viras-

Muistike
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totie 3) klo 13.00 - 15.00. Ei ennakkoil-
moittautumista. Kts. mainos sivulta 32.

11.10.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00 - 14.00. Kts.
lisaa sivulta 42.

13.10.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisaa
sivulta 42.

16.10.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisa4 si-
vulta 42.

16.10.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

19.10.2017 torstaina Yhdistyksen syys-
kokous klo 19 alkaen yhdistyksen toi-
mistolla. Sdéantomadrainen kokous jise-
nille. Tervetuloa!

SYYSLOMA VK 43: Toimisto suljettu. Ei
piivystysta 23.10. - 27.10.2017.

27.10.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisaa
sivulta 42.

30.10.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisd4 si-
vulta 42.

30.10.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 42.

MARRASKUU

1.11.2017 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Suomi
100”. Kts. mainos sivulta 42.

3.11.2017 perjantaina Ainon Tupa Oke-
roisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisa4 si-
vulta 42.

6.11.2017 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda
sivulta 42.

10.11.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisad

sivulta 42.

10.11.2017 perjantaina Taélla Pohjan-

Muistike

tdhden alla, osa 1 (Lahden kaupungin-
teatteri, Kirkkokatu 14) klo 13.00. En-
nakkoilmoittautuminen. Liput 32 € /
hlo. Kts. mainos sivulta 33.

13.11.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

13.11.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisd4 sivulta 42.

15.11.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00 - 14.00. Kts.
lisaa sivulta 42.

17.11.2017 perjantaina Ainon Tupa }
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Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
saa sivulta 42.

24.11.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. lisaa
sivulta 42.

27.11.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 42.

27.11.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisda sivulta 42.

JOULUKUU

1.12.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
sad sivulta 42.

4.12.2017 maanantaina Hollolan Muis-
teluryhma klo 14.00 - 15.00. Kts. lisda
sivulta 42.

8.12.2017 perjantaina Jouluretki Hel-
sinkiin. Ennakkoilmoittautuminen.
Hinta 33 € / hlo. Kts. mainos sivulta 33.

8.12.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
sad sivulta 42.

11.12.2017 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa si-

vulta 42.
11.12.2017 maanantaina Aivotreenit
klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa sivulta 40.

13.12.2017 keskiviikkona Markkina-
kahvit klo 12.30 - 14.00. Teemana
”Joulujuhla”. Kts. mainos sivulta 42.

13.12.2017 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho klo 13.00 - 14.00. Kts.
lisaa sivulta 42.

15.12.2017 perjantaina Ainon Tupa
Okeroisissa klo 10.00 - 12.00. Kts. li-
sad sivulta 42.

JOULOMA VK 52: Toimisto suljettu. Ei
piivystystd 22.12.17 - 1.1.2018.

Muuta ohjelmaa syyskaudella 2017

Sopeutumisvalmennus
Paijjat-Hameen Muistiyhdistys ry jér-
jestdd avomuotoista sopeutumisval-
mennusta Paijat-Hdmeen alueella asu-
ville muistisairaille, joilla on diagnosoi-
tu jokin etenevd muistisairaus viimei-
sen kahden vuoden sisélld. Kurssi on
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tarkoitettu myds muistisairaan yhdelle
omaiselle. Kurssi jarjestetddn yhteis-
tyossda PHSOTEY:n kanssa ja se kestda
kolme iltapéivaa. Syksylld jarjestetdan
kaksi kurssia: toinen on alle 65-vuo-
taille ja toinen yli 65-vuotiaana sairas-
tuneille. Kurssit pidetdan Hyvinvointi-

Muistike
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keskus Wanhassa Herrassa (Laaksokatu
17, 15140 Lahti). Ennakkoilmoittau-
tuminen. Lisatietoja: Nina Reimari, p.
044 504 3030.

Aivotreenit -hankkeen toiminta
Ryhmitoiminta jatkuu elokuussa. Ryh-
maaikataulut tiedotetaan ryhmalaisille
kesdkuussa 2017.

Koulutukset

Hankkeessa koulutetaan vapaaehtois-
tyontekijoitd Ahaa! Aivotreenit -ryh-

mien ohjaajiksi ja aivoterveyslahetti-
laiksi. Jos olet kiinnostunut vapaaeh-
toistyOstd ja aivojenharjoittamisesta,
ota yhteytta!

Lisdksi hankkeessa jérjestetadn kogni-
tiivisen harjoittelun koulutusta ammat-
tilaisille. Kts. lisaa s. 49.

Lisdtiedot

Elisa Ahonen, p. 050 569 6311, elisa.
ahonen@ph-muistiyhdistys.fi
www.ph-muistiyhdistys.fi/aivotreenit

Vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmat:

« Pdivaryhma yli 65 -vuotiaana muis-
tisairauteen sairastuneille (2 x kk)

« Pdivaryhma tyoikaisena sairastu-
neille (1 x kk)

o [ltaryhmai (samanaikaisesti oma
ryhmé omaisille) (1 x kk)

« Keskusteluryhma (ei tyontekijad
mukana) (4 x kk)

Laheisten ryhmat:

o [ltaryhmé omaisille (samanaikaises-
ti oma ryhma sairastuneille)

(1 xkk)

« Paivaryhma omaisille, joiden puoli-
SO sairastaa muistisairautta (saman-
aikaisesti oma ryhma sairastuneille)
(1 xkk)

o Iltaryhma omaisille, joiden léheinen

Muistike

sairastaa muistisairautta (1 x kk)

« Iltaryhma omaisille, jossa keskuste-
lun liséksi tehddédn kognitiivisia har-
joitteita (n. 3:n vkon vilein)

« Pdiviryhma laheisille, joilla sairas-
tunut on pitkdaikaishoidossa kodin
ulkopuolella

Lisdksi alueellisia laheisten ryhmia
on Hollolassa, Heinolassa, Orimatti-
lassa, Nastolassa seké Sysméssd. Mi-
kili olet kiinnostunut osallistumaan
vertaisryhmitoimintaan, ilmoittaudu
rohkeasti mukaan!

IImoittautumiset ja tiedustelut koko
kauden ajan:

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

47



YHDESSA KOHTI AIVOTERVEYTTA KOULUTUS
VAPAAEHTOISTYONTEKIJOILLE

Aika: 23.11.2017 klo 9:00-16:00 (Lahdessa)

Jos olet kiinnostunut aivoterveyden edistamisesta ja haluat kouluttautua
Aivoterveyslahettildaksi. Koulutuksesta saatavan materiaalin pohjalta voit

jarjestaa aivoterveyteen liittyvan tapahtuman, luennon tai aivoterveysryhman.

_IK_QL_LIutukseen otetaan 15 osallistujaa ilmoittautumisjarjestyksessa.
'r‘?{:;“ A\ =

5 Lisdtietoja ja ilmoittautumiset koulutukseen:

& Elina Taipale; p. 050 407 2254
= elina.taipale@ph-muistiyhdistys.fi

TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE!

Syyskauden avajaiset tiistaina 22.8.2017 klo 13.00

Uudet ja vanhat vapaaehtoistoimijat, tervetuloa mukaan suunnittelemaan kauden sisalt6a ja
vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Hdmeenkatu 5 A 4, 2 krs., Lahti).
IImoitathan tulostasi 18.8. mennessa: Sari Sutela, p. 044 727 3010 tai
sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

MuistiKerttujen tapaamiset elo-marraskuussa

Vapaaehtoisista koostuva Muistikertut tapaa yhdistyksen toimistolla kadentaitojen parissa seka
kahvin, tekemisen ja auttamisen merkeissa. Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita mm. myyjaisiin.
Tapaamispadivat: ke 23.8., ke 13.9., ke 11.10. ja ke 8.11. klo 13.00 - 15.00. Keskiviikkona 13.12.
joulumyynti markkinakahvien yhteydessa. Lisdtietoja: Sari Sutela, p. 044 304 3001 tai
sari.sutela@ph-muistiyhdistys.fi

Ainon Tuvan paivystyksesta kiinnostuneet

Ikaihmisten kohtaamispaikka (K-Supermarket Okeroinen, Hennalankatu 5, Lahti), tilan toiminnasta
huolehtivat vapaaehtoiset.

Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi

Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan toimintaamme. Onko sinulla aikaa, kaipaatko kivaa tekemista ja
haluaisitko olla hyddyksi? Maksuton kurssi jarjestetdaan 11.-12.10. seka 18.10. klo 15.00 — 18.00,
aloitus Ystavapirtilla (Hirsimetsantie 64, 15200 Lahti), yhteistydssa Lahden Lahimmaispalvelu ry:n
kanssa. Lisdtietoja ja ilmoittautumiset 4.-27.9.:

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

MuistiKaveri -koulutuksesta kiinnostuneet
Lisatietoja 4.9. alkaen: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

Muistiviikon (vk 38) avustustehtavista kiinnostuneet
Lisatietoja: Nina Reimari, p. 044 504 3030 tai nina.reimari@ph-muistiyhdistys.fi

Syyskauden paatostapahtuma tiistaina 5.12.2017
Paikka, tarkempi aika ja ohjelma tiedotetaan myéhemmin.

Ahaa! aivotreenia yhdessa koulutus 14.-15.8.+12.-13.9.2017
Lisatietoja: Elina Taipale, p. 050 407 2254, elina.taipale@ph-muistiyhdistys.fi

Yhdessa kohti aivoterveytta —koulutus 23.11.2017
Lisatietoja: Elina Taipale, p. 050 407 2254, elina.taipale@ph-muistiyhdistys.fi

ahaa!

AIVOTREENIA YHDESSA

KOULUTUKSET:

VAPAAEHTOISTYONTEKIJOILLE:

Ahaal! Aivotreeniohjaajakoulutus antaa valmiudet ja materiaalin tavoitteelliseen
aivotreeniryhmén ohjaamiseen. Ryhmissd on tarkoituksena aktivoida aivoja
ohjattujen kynd-paperitehtdvien ja keskustelujen avulla.

Koulutukseen valitut sitoutuvat véhintddn yhden 10 kerran ryhmdkokonaisuuden
ohjaamiseen vapaaehtoistyénddn.

IlImainen, sisdltdd kahvit ja koulutusmateriaalin.

Kesto 4 pv. Lahdessa; 14.-15.8. ja 12.-13.9.2017.

Kouluttajana Aivotreenit- hankkeen tyéntekijét

AMMATTILAISILLE:

Kognitiivisen harjoittelun koulutus antaa valmiuksia kognitiiviseen kuntoutukseen ja
kognitiivisten taitojen harjoitteluryhmien ohjaamiseen sekd kéyttéoikeuden Ahaa!
-materiaaliin.

Hinta 370€ (sis. alv), kahvit ja koulutusmateriaali sisdltyvdt koulutukseen.

Kesto 4 pv. Lahdessa; 4.-5.9. ja 5.-6.10.2017

Sitovat ilmoittautumiset 11.8.17 mennessd. ilmoittautuessasi sitoudut maksamaan
koko koulutusmaksun. Koulutus varmistetaan 12.8.17

Kouluttajana Pdivi Nilivaara, Innoline Oy. Jdrjestdjénd Aivotreenit- hanke.

"‘—M,*E Z/ \
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thaa), e
ahaa!

Ilimoittautuminen / lisétiedot:
Elisa Ahonen, projektivastaava p. 050 569 6311 elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi Elina
Taipale, projektityontekijd p. 050 407 2254 elina.taipale @ph-muistiyhdistys.fi




Kuviosudoku

Lisdd lokeroiden ruutuihin
kuvioita, niin ettd jokaisessa
lokerossa on kuviot:

o ympyrd e soikio

o kolmio e sydin

o nelio o rasti
Kukin kuvio esiintyy

jokaisella rivilli ja
jokaisessa sarakkeessa
vain kerran.
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Jasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenlomake Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:lle.

Osoite: Himeenkatu 5 A 4, 15110 Lahti

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkoposti

O Olen itse sairastunut

0O Olen omainen/muu I&heinen

0O Olen ammattihenkil®

O Haluan liittya kannattajajaseneksi

Paivays

Allekirjoitus

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

LAHDEN DIAKONIALAITOKSEN

Marie-koti

muistisairaille ikaihmisille

Vidria, valoa jailoa elamaan

Marie-kodissa arki on tiiviissa yhteydessa
luontoon ja kodin pihassa jokainen voi
oleilla turvallisesti mielensa mukaan.
Kesalld istutamme yhdessa petuniat,
pelaamme molkkya ja talven tullen tun-
nelmoimme takkatulen daressa.

Marie-kodin asunnot on suunniteltu
erityisesti muistisairaille ikdihmisille,
joille tarjoamme asumista, hoivaa seka
turvallisen kotiympariston. Taman kaiken
mahdollistaa henkilokuntamme, joka on
paikalla 24 tuntia vuorokaudessa.

Marie-koti on Lahden ensimmdainen muisti-

sairaiden hoitoon erikoistunut hoivakoti

Marie-kotiin voit tulla asumaan itse

maksaen tai palvelusetelilld

e Ateriamme valmistaa Dilan oma lou-
nasravintola, Ravintola Mathilda

* Kotimaisen Doctagonin lddkari kdy

Marie-kodissa sdanndllisesti

Varaa esittelyaika ja
tule tutustumaan

Anne Manninen, asiakkuuspaallikko
p. 040 505 1212 - anne.manninen(@dila.fi

Talla hetkelld meilld on yksi paikka vapaana. @ M A R | E_ KOT I

Asukaspaikkojen lisdksi Marie-kodissa on LAHDEN DIAKONIALAITOS

myos omaishoidon tuen vuorohoitopaikka. )
KASAKKAMAENTIE 16, 15800 LAHTI

WWW.DILA.FI/DILA-KODIT



= PALVELUTALDC

s HYHMAKD ]

- INTERYALLIHOITO
= SENIORITALQO

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

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELUTALO-
YHDISTYS HUILI RY

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

fax +358 3875820

ww. huili.fi

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Himeenkatu 5 A 4, 2. krs  Puh (03) 735 1681
15110 Lahti  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www. ph-muistiyhdistys.fi




