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Yhdistyksenkin 
muisti heikkenee 
ja alkaa pätkiä, 

jos ei pidetä siitä 
huolta.

30-vuotta päijäthämäläistä muistityötä on nyt takana ja toi-
minta on aktiivisempaa kuin koskaan. Yhdistys syntyi aikana, 
kun ymmärrys muistisairauksista kasvoi voimakkaasti ja sa-
malla muistisairausdiagnoosit lisääntyivät kovaa vauhtia. Sa-
maan aikaan perustettiin myös ko-
ko maan kattava Muistiliitto, jonka 
jäseniä me myös olemme. Nyt tämä 
muistiyhdistysten verkosto kattaa jo 
koko maan. 

Yhdistyksen alku ei liene ollut niitä 
kaikkein helpoimpia. Toiminta alkoi 
ilman varoja ja käytännössä vapaaeh-
toiset maksoivat kulut ja tietysti kah-
vitkin itse vuorollaan. Toiminnalle ei 
ollut tiloja, vaan yhdistyksen toimin-
taa pyöritettiin yksityiskodeissa. Samaan aikaan tiedossa oli se 
valtava sairastuneiden ja omaisten tuentarve, johon yhteiskun-
ta ei pystynyt vastaamaan. Kiitos noiden alkuaikojen pioneeri-
en olemme nyt yhdistyksenä hyvissä voimissa ja käytännölli-
sissä tiloissa. Pienestä on lähdetty rakentamaan, mutta siitä on 
kehittynyt jotain hyvin merkityksellistä. 

Olemme vuosien saatossa saaneet tukea projekteihimme, mi-
kä on mahdollistanut ammattimaisen kokopäiväisen työsken-
telyn ja kehittänyt meitä koko ajan osaavimmiksi. Haasteita 
riittää edelleen kasvavasti, mutta pystymme myös tarjoamaan 
apuamme nykyään paremmin. Käytännön työtä tehdään ny-
kyään palkattujen ammattilaisten voimin, mutta voimavarana 
heille toimii jäsenistömme. Saamme paljon suoraa palautetta 

Onneksi olkoon  
Päijät-Hämeen Muistiyhdistys!

Puheenjohtaja
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ja ammennamme siitä voimia tähän työhön. Viemme mielel-
lämme viestiänne myös eteenpäin ja puolustamme muistisai-
raiden etuja kaikilla rintamilla. 

Yhdistyksessä on valtavan hyvä henki ja sellainen tekemisen 
meininki, etten ole ollenkaan huolissani yhdistyksen menes-
tyksekkäästä jatkosta. Yhdistyksen hallitukseen valittiin syys-
kokouksessa uusi jäsen Helena Salakka. Hänet toivotamme 
ilomielin mukaan tähän työhön. Kari Kempas jää pois halli-
tuksesta, mutta jatkaa yhdistyksessä edelleen tapahtuma-ak-
tivistina.

Vuosi 2018 tuo tullessaan 30-vuotisjuhlat syksylle, johon kutsu 
tulee Muistikkeen seuraavassa numerossa. Seuraavasta nume-
rosta haluaisimme myös tehdä yhdessä juhlanumeron, johon 
kokoaisimme tarinoita ja muistoja tämän yhdistyksen 30-vuo-
tiselta taipaleelta. Yhdistyksestä ei ole olemassa mitään varsi-
naista historiikkia, joten asioiden muistelu lienee tässä paikal-
laan. Onko sinulla kuvia tai muistoja, jotka voisit meille näistä 
yhdistyksen vuosista jakaa? Otamme niitä mielellämme vas-
taan tätä juhlanumeroa varten tai laitettavaksi meidän muis-
tojen arkistoon. Yhdistyksenkin muisti heikkenee ja alkaa pät-
kiä, jos ei pidetä siitä huolta.

Mukavaa talvea toivottaa
Jussi Waajakoski

Puheenjohtaja
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unettomuutta, aina emme ole iloi-
simmillamme, joskus ei vaan saa ai-
kaiseksi aloittaa siivousta ja joskus 
ihan vaan ottaa raivokkaasti pää-
hän tai nauretaan kyyneleet silmissä 
vatsalihakset puuduksiin. Jokin asia 
(tuoksu, valokuva, tutun näköinen 
henkilö, ääni jne)  herättää muiston 
meissä kaikissa. Muisto taas nos-
taa esiin tunteen, joka siihen liittyy. 
Näin myös muistisairauteen sairas-
tuneella. 

Ero on siinä, että terve henki-
lö kykenee arvioimaan asioita, lyk-
käämään tunnekuohua kenties myö-
hemmäksi, peittämään ja siirtämään 
tunteensa sen käsittelemiselle sopi-
vampaan ajankohtaan. Muistisairaus 
vahingoittaa juuri tätä kykyä siirtää 
ja luokitella asioita oikeisiin mitta-
suhteisiin – varsinkin tunteita. Vaik-
ka sairastuneen käytös vaikuttaisi ter-
veen henkilön näkökulmasta kuinka 
kummalliselta tahansa, on sille aina 
olemassa jokin realistinen syy. 

Muistisairas toimii aina loogises-
ti ja järkevästi omasta näkökulmas-
taan käsin, koska tunne on aito eikä 
sille ole suodattimia. Tunne on tot-
ta. Näin ollen on tärkeää, että kyke-
nemme selvittämään käyttäytymi-
sen taustalla olevan syyn ja siihen 
liittyvän tunteen – siinä saattaa olla 

avain arvokkaaseen kohtaamiseen.
Tämän kirjoituksen tarkoitus ei 

suinkaan ole vähätellä ”käytösoirei-
den” esiin nostamia tunteita omai-
sena ja/tai hoitajana. Päinvastoin! 
Tunteita ei kukaan meistä pääse pa-
koon, eikä pidäkään. Sen sijaan li-
säämällä tietoa ja avointa keskus-
telua muistisairaan kohtaamisesta 
voimme auttaa ymmärtämään sai-
rastuneen maailmaa aivan uudes-
ta näkökulmasta. Tällöin on suu-
ri mahdollisuus samalla helpottaa 
kummankin osapuolen arkea. Mi-
tä enemmän tiedämme henkilön 
elämästä, sen paremmat edellytyk-
set meillä on kohdata hänet hänen 
omassa maailmassaan – siinä aidos-
sa oikeassa.

Tunteikkaisiin kohtaamisiin,
Nina

Projektit

Muistiluotsin työntekijät

Jälleen on yksi Muistiluotsin toi-
mintavuosi päätöksessään. Vuoden 
vaihtuessa uuteen on hyvä pysähtyä 
hetkeksi muistelemaan ja tarkastele-
maan mennyttä. Syyskauteen mah-
tui niin tuttuja kuin uusiakin kasvo-
ja – asiakkaita, ryhmäläisiä, vapaa-
ehtoistoimijoita ja yhteistyökump-
paneita. Toimitilat ovat olleet koe-

tuksella, kun vertais- ja harrasteryh-
miä on entisestään lisätty. Parhaim-
millaan yhden arkipäivän aikana 
toimistolla saattaa ”pyörähtää” jo-
pa 70 henkilöä erilaisissa ryhmissä 
ja viikossa saatamme kohdata usei-
ta satoja kasvoja erilaisissa toimin-
noissa. Paljon kohtaamisia siis – jo-
kainen niistä ainutlaatuinen ja siksi 
erittäin tärkeä.

Yksi asia, joka herättää paljon 
kysymyksiä, on muistisairauden ete-
neminen ja sen mukanaan tuomat 
erilaiset oireet. Viime aikoina Muis-
tiluotsille on tullut hieman aiempaa 
enemmän yhteydenottoja mm. hoi-
vakodeista, joissa ollaan huolissaan 
niin asukkaiden kuin hoitajienkin 
hyvinvoinnista. Moni omainen ja 
hoivapaikoissa ammattilainen on 
hämillään, kun muistisairaus muut-
taa henkilön käyttäytymistä ja jo-
pa persoonallisuutta. Kirjallisuuden 
ja tutkimusten mukaan yksi suurin 
syy siihen, miksi hoitaja väsyy, ovat 
”käytösoireet”. Listalla on mm. sel-
laisia asioita, kuin masennus, aloi-
tekyvyttömyys, apatia, unettomuus, 
levottomuus, aggressiot jne. Syy, 
miksi laitan sanan ”käytösoire” si-
taatteihin, on siinä, että sinne se 
mielestäni kuuluu! 

Jokaisella meistä ilmenee joskus 

Muistiluotsin terveiset

Projektit

Lisäämällä tietoa ja 
avointa keskustelua 

muistisairaan 
kohtaamisesta voimme 
auttaa ymmärtämään 

sairastuneen maailmaa.

Muistike 1/20188



Aivotreenit-hankkeen syksy 2017 on 
kulunut koulutusten ja omien aivot-
reeniryhmien parissa. Tänä syksy-
nä on koulutettu vapaaehtoisia aivo-
treeniohjaajia Lahden lisäksi myös 
Helsingissä ja Jyväskylässä. Helsin-
gin koulutus toteutettiin yhdessä Ai-
voliiton kanssa AVH- järjestökentän 
vapaaehtoistyöntekijöille. Jyväsky-
län koulutuksen pääyhteistyökump-
panina oli Keski-Suomen Muisti-

yhdistyksen Apetta aivoille- hanke. 
Yhteensä 77 vapaaehtoistyönteki-
jää on tähän mennessä saanut oike-
uden käyttää Ahaa!-materiaalia va-
litsemalleen kohderyhmälle. Vapaa-
ehtoiset aivotreeniohjaajat ovat pitä-
neet ryhmiä sekä sairastuneille että 
aivoterveyttä edistävinä ryhminä. 

Ammattilaisiakaan ei unohdet-
tu syksyllä. Nilivaaran Päivin joh-
dolla koulutukseen osallistuneet sai-
vat uusia työkaluja ja uutta näkökul-

maa omaan työhönsä. Kognitiivisen 
harjoittelun koulutus tarjosi myös 
oivan tilaisuuden moniammatilli-
seen työskentelyyn, kun osallistujat 
edustivat laajaa ammattikuntaa; oli 
toimintaterapeutteja, opettajia, eri-
tyisopettajia ja tietysti muistiken-
tän ammattilaisia. Aiheelle on sel-
västi tilausta. Tästä kertoo myös se, 
että mm. Mikkelin ja Pohjois-Poh-
janmaan kesäyliopisto otti Ahaa!n 
koulutustarjontaansa, joten ammat-
tilaisten kognitiivisen koulutuksia 
saatavilla siis pian muullakin. Hie-
noa seurata kuinka Ahaa! leviää 
niin vapaaehtoisten kuin ammatti-
laistenkin parissa!

Syyskaudella sivuttiin myös aivo-
terveyttä vähän laajemmin ja star-
tattiin Muistiliiton suunnittelema 
Yhdessä kohti aivoterveyttä-koulu-
tus vapaaehtoistoimijoille. Päivän 
kestävä koulutus antaa valmiudet ja 
materiaalin aivoterveysryhmien tai 
luennon pitämiseen. Marraskuun 
koulutuksesta valmistui viitisentoista 
Aivoterveyslähettilästä järjestöken-
tälle jakamaan kanssamme aivoter-
veysasiaa. Koulutus on toteutettu yh-
distyksellä jo aiemminkin Muistilii-
ton toimesta, mutta nyt koulutettiin 
ensimmäistä kertaa omin voimin. 

Ahaa!-elämyksiä syyskaudelta

Projektit

Vuosi on mennyt vauhdikkaas-
ti. Ahaa-tehtäviä on matkan var-
rella muokkailtu käyttäjäkokemus-
ten mukaan. Asiantuntijamme Päi-
vi Nilivaara on jatkanut kehitystyö-
tä kanssamme sekä graafikkomme 
Laura Mellanen on kärsivällises-
ti käynyt aina tekemässä muutoksia 
valmiisiin tehtäviin ja hahmotelmis-
ta loihtinut uutta materiaalia testat-
tavaksi ryhmiin.

Ahaa! ryhmät ovat jatkaneet tu-
tulla kaavalla toimistolla, ahkerat 
ryhmäläisemme ovat aina yhtä suu-
rella innolla testanneet tehtäviä ja 
antaneet muutosehdotuksia. Yhdes-
sä ryhmässä otettiin pieni sivuloikka 
aivoterveyspuolelle ja mentiin syksy 
”yhdessä kohti aivoterveyttä”. Lisäk-
si mietittiin joogan ja hengityshar-
joitusten vaikutuksia aivojen hyvin-
vointiin, kun Metsänheimon Han-
na kävi Kuopiosta pitämässä meille 
joogapäivän. Myös asialle omistau-
tuneiden vapaaehtoistemme ohjaa-
mat ryhmät ovat kokoontuneet niin 
toimistolla kuin lähikunnissakin 
syyskaudellakin. 

Aivojen treenaamisen suosio 
tuntuu kasvavan tasaiseen tahtiin. 
Ryhmiä kysellään paljon ja samaten 
vinkkejä siihen miten kotona voisi 

treenata aivojaan. Muistiviikolla pi-
dimme Lahden kaupungin kirjas-
tossa Aivotreenipajan, jonka suosio 
yllätti meidät iloisesti. Kahden tun-
nin aikana pajalla kävi noin 80 hen-
kilöä tutustumassa Ahaa!-tehtäviin. 

Syksy on ollut työntäyteinen, 
mutta tarpeellista ja innostavaa työ-
tä on ilo tehdä. Lähestyvä joululo-
ma tuo odotetun hengähdystauon, 
jotta aivot saavat tarvitsemansa le-
von. Ensi vuosi onkin hankkeen vii-
meinen rahoitusvuosi, joten alam-
me pohtia jatkosuunnitelmia, jot-
ka liittyvät tietenkin Ahaaseen! Jat-
kosuunnitelmien ohella ryhmät ja 
koulutukset jatkuvat edellisen vuo-
den malliin!

Elisa ja Elina 

Projektit

Syyskausi kiteytettynä; paljon Ahaa!-tehtäviä  
ja vähän joogaa.

Hienoa seurata kuinka 
Ahaa! leviää niin 

vapaaehtoisten kuin 
ammattilaistenkin parissa!
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Muistiyhdistyksen 

Tällä kertaa ilontuojina esitellään 
pelikerhon vetäjä Kari Vartiainen sekä 
Taikajengi kokonaisuudessaan.

ilontuojat
Kuka olet ja millaiseen vapaa-
ehtoistoimintaan osallistut Muisti-
yhdistyksessä?

Hei kaikille. Olen 45-vuotias in-
sinööri ja Päijät-Hämeen muisti-
yhdistyksen vapaaehtoistyöntekijä, 
joka pyörittää yhdistyksessä boc-
cia-/petankki-/mölkky-pelikerhoa 
ja auttaa mahdollisuuksien mukaan 
tarvittaessa muidenkin tapahtumi-
en ja tilaisuuksien järjestelyissä.

Mitä vapaaehtoistoiminta 
sinulle antaa?

Hyvä kysymys, johon yritän vas-
tata lyhyesti. Vapaaehtoistoiminta 
yhdistyksessä tuo arvokasta sisältöä 
elämääni ja sen kautta saan myös ta-
vata erilaisia ihmisiä, jotka sairau-
destaan huolimatta tai ehkäpä juuri 
sen takia ovat yllättävän rohkeita ti-
lanteisiin heittäytyviä oman elämän-
sä sankareita. Ja oikeasti myös aika 
hyviä tyyppejä, joiden kanssa on ki-
va harrastaa ja viettää aikaa, esim. 
pelata bocciaa tai petankkia.

Mitä haluaisit sanoa sellaisille 
henkilöille, jotka harkitsevat 
ryhtyvänsä vapaaehtoiseksi?

Kannattaa tulla kokeilemaan, jos 
vapaaehtoistoiminta olisi myös si-
nun juttusi. Eikä kannata pelätä 
muistisairaiden kohtaamista, sillä 

Yhteistyökumppanit

yhdessä tekemällä ja osaavan hen-
kilökunnan avustuksella asiat lut-
viutuvat yleensä varsin mukavasti. 
Ja jos omaat jotain erityisosaamis-
ta, niin sillekin löytyy usein käyttöä. 
Joten rohkeasti vain kokeilemaan.

Iloisin terveisin
Kari

Yhteistyökumppanit

Mikä Taikajengi?
Taikajengi on kuuden henkilön 

muodostama ryhmä, joka on jo vuo-
den ajan ilahduttanut yleisöä eri-
laisissa tilaisuuksissa ympäri maa-
kuntaa sekä myös Helsingissä. Tai-
kajengistä omaleimaisen tekee mm. 
se, että yhtä lukuun ottamatta kai-
killa on jokin aivosairauteen liittyvä 
diagnoosi. Ryhmää ohjaa ja opettaa 
taikuri Jouko Alho.

Taikajengiläisten itsensä mieles-
tä parasta toiminnassa on se, että 

Sään oikutellessa pelikerho 
kokoontuu toimistolla.

Taikajengi  
muistin musketööreinä.
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harjoittelu ja esiintymiset tuottavat 
iloista mieltä paitsi yleisölle myös 
heille itselleen. Uuden oppiminen 
sairaudesta johtuen ei ole itsestään-
selvyys, mutta tämä jengi on saanut 
kokea sitäkin. 

Myös vertaisuus nousee haasta-
teltaessa esiin – kun yhdessä opetel-
laan, harjoitellaan ja opitaan, on sel-
vää, että yhteenkuuluvuuden tunne 
on valtava. Ja mikä parasta – jos ei 
itse muista mitä piti tehdä, niin joku 
kavereista muistaa ja paikkaa. Tä-
mä, jos mikä, on aitoa luottamusta! 
Koska toiminta tuottaa iloa, se lisää 
myös luovuutta. Taikajengi ei pelkää 
haasteita vaan uusia temppuja ko-

keillaan rohkeasti ja sovelletaan jo-
kaisen ryhmäläisen mukaiseksi. 

Ahkeran harjoittelun seuraukse-
na ryhmästä on kuoriutunut häm-
mästyttävän rohkea ja yhteen hitsau-
tunut jengi. Näin sivusta seurannee-
na on ollut huikeaa huomata, miten 
jokainen heistä kokee aitoa onnistu-
misen iloa ja jakaa sitä samalla myös 
meille kaikille muille.  Ryhmän toi-
minnassa on runsaasti sellaisia ele-
menttejä, joista moni taho voisi ot-
taa opikseen. 

Huom! Taikajengin voi kysyä 
esiintymään erilaisiin tilaisuuksiin 
(Nina p. 044-504 3030). Esiintymis-
palkkiota ei ole.

Yhteistyökumppanit

Miten huomioida ikääntymisen

Otsikko 

  

SOUVENAID -
AINUTLAATUINEN VALMISTE
ALZHEIMERIN TAUDIN
RAVITSEMUSHOITOON
Souvenaid on varhaisen Alzheimerin taudin
ravitsemushoitoon tarkoitettu kliininen ravinto-
valmistejuoma, joka on kehitetty tukemaan aivojen synap-
sien eli hermosolujen välisten viestiyhteyksien muodos-
tumista. Kliinisissä tutkimuksissa on todettu, että Souve-
naidista on selkeää hyötyä varhaista
Alzheimerin tautia sairastaville.

135,-
 (2,82/kpl)
Norm. 178,80

OSTA
48 PULLOA
SÄÄSTÄ 24%

259,-
 (2,70/kpl)
Norm. 357,60

OSTA
96 PULLOA
SÄÄSTÄ 28%

OSTA HUIPPUEDULLISESTI VERKOSTA!
Osta kerralla enemmän ja säästä jopa 28% 
(norm. 14,90 €/ 4 kpl).

Markkinoiden halvin kappalehinta!
(Verkkokauppahintavertailu 8.10.2017)



Yhteistyökumppanit

Muistikummit kohtaavat

Sirpa, mikä sai Sinut lähtemään 
Muistikummiksi?

Lähden ilolla muistikummiksi, 
koska arvostan muistiyhdistyksen 
työtä ja olen myös itse aikanaan saa-
nut kallisarvoista apua muistiyhdis-
tykseltä. Edelleen kotona asuvalla, 
93-vuotiaalla äidilläni on ollut pit-
kään muistisairaus. Muistisairau-
den myötä hetkessä elämisen taito 
korostuu. Kun ottaa ajan pysähtyä 
ja pysähtyy hetkeen, voi tehdä mon-
ta oivallusta: tiedostaa hetken, joista 
jokainen voi olla hyvä.

Olemme kaikki sidottuja ennak-
kokäsitystemme perusteella muo-
dostamiimme ajatuksiin. Ennakko-
käsityksemme ja -luulomme vaikut-
tavat suuresti siihen, miten suhtau-
dumme kanssaihmisiimme, kuten 
muistisairaisiin. Siksi niitä on hyvä 
ravistella. 

Liian usein ihminen kutistetaan 

diagnoosiinsa – eikä häntä enää 
nähdä omana itsenään. Hänen puo-
lestaan päätetään katsomatta ja ky-
symättä elämää ja arkea hänen nä-
kökulmastaan. Jokaisessa meis-
sä, myös muistisairaassa, on aina 
enemmän tallella, kuin on kadon-
nutta. Sen varaan voi rakentaa hy-
vää elämää. Liian usein vielä kaikille 
tarjotaan samaa, vaikka palvelut tu-
lisi räätälöidä ihmisen yksilöllisen 
tarpeen mukaan. Olisi hyvä kohdata 
jokainen muistisairas presidenttipe-
riaatteella, yrittää aidosti ymmärtää, 
kuunnella ja arvostaa. 

Vaikeasti ymmärrettävin tai 
puutteellisin opastein ihminen ek-
syy, ei ehkä osaa käyttää vaikeaksi 
rakennettua sovellusta, ja elämä ra-
joittuu, jos kokee huonommuutta ja 
pärjäävänsä huonosti. Muistisairai-
den kanssa pitää yhdessä suunnitel-
la arkea helpottavia asioita, hänen 

täytyy antaa tutustua ja häneen täy-
tyy tutustua. 

Erityinen ilonaiheeni on ainut-
laatuinen Muistilangat laulaa -kon-
sertti. Kulttuuri kuuluu kaikille: se 
on oppimista ja tietoa, se tuottaa 
iloa kuulijoille ja tekijöilleen. Ehkä-
pä sen merkitys on ymmärtämisel-
lemme ja hyvinvoinnillemme suu-
rempi kuin huomaammekaan. Toi-
von, että kummina saan olla muka-
na edistämässä Muistilangat laulaa 
-tilaisuutta.  

Mikä on muistikummi?
Muistikummina voi toimia julkisuu-
desta tuttu henkilö, joka on kiinnostu-
nut muistiin ja aivoterveyteen liittyvistä 
asioista. Muistikummi antaa kasvonsa 
ja nimensä Päijät-Hämeen Muistiyhdis-
tyksen käyttöön tärkeän asian puolesta 
puhumiselle. 

Muistikummi voi olla esimerkik-
si mukana yhdistyksen markkinoinnis-
sa tai hän voi halutessaan tulla mukaan 
Muistiyhdistyksen tapahtumiin. 

Vuoden 2018 Muistikummiksi on lupautunut 
europarlamentaarikko Sirpa Pietikäinen.  
Toivotamme Sirpan lämpimästi tervetulleeksi mukaan 
yhdistyksemme toimintaan ja samalla kiitämme vuoden 
2017 Muistikummia Helena Salakkaa yhteistyöstä.

Kuva: EPP Grop - Martin Lahousse
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Mitä sanoisin vuodesta 2017, 
jonka olen saanut olla Päijät-

Hämeen muistiyhdistyksen Muisti-
kummina? Haluan sanoa, että olen 
tullut elämänne kautta kosketetuksi. 
Se kaikki, mitä teette, on tehnyt mi-
nuun vaikutuksen. Se, miten usko-
mattoman monipuolista toimintaa 
järjestätte. Se, miten kohtaatte ta-
pahtumiinne ja tiloihinne saapuneet 
ihmiset. Se, miten laitatte itsenne li-
koon toistenne eteen. Se, millä läm-
möllä suhtaudutte toisiinne ja sii-
hen, kun ei enää oikein muista. 

Tämä vuosi on entisestään al-
leviivannut minulle aivoterveyden 
tärkeyttä. Sitä, että yksinkertaisil-
la asioilla, levolla, liikunnalla ja so-
siaalisilla suhteilla on iso vaikutus 
siihen, mitä aivoilleni kuuluu nyt ja 
tulevaisuudessa. Tämän vuoden ai-
kana olen saanut tutustua siihen, 
millaista elämä on, kun itsellä tai lä-
heisellä on muistisairaus.

Sydämellinen kiitos, kun sain olla 
tämän vuoden Muistikumminanne! 
Sain osallistua esimerkiksi mediatie-
dotteiden tekemiseen tapahtumis-
tanne ja sain sitä kautta olla lisäämäs-
sä yhdistyksenne näkyvyyttä suuren 
yleisön silmissä. Yhdistyksenne tekee 

erittäin tärkeää työtä ja se ansaitsee 
kaiken mahdollisen näkyvyyden, jot-
ta se tavoittaa mahdollisimman mo-
nia, joita asia koskettaa.

Kiitollisin terveisin,
kaupunginvaltuutettu, kolumnisti 
Helena Salakka
vuoden 2017 Muistikummi

Kuva: Anna Aalto

Lämmin kiitos vuodesta 2017 Muistijälkiä 
kaikille aisteille
Usein muutto palvelutaloon 

koetaan jonkinlaisena loppu-
ratkaisuna ja luovuttamisena, kun 
voimat ehtyvät ja muisti pettää. Par-
haimmillaan se on kuitenkin yksi 
muutto elämän muuttojen joukossa 

ja jopa muutto virikkeellisempään 
ja turvallisempaan kotiin. Oikein 
rakennetussa ympäristössä ja hy-
vin toteutetussa hoitotyössä voidaan 
tehdä elämästä laadukkaampaa, hi-
dastaa sairauksien etenemistä ja jo-

Yhteistyökumppanit Yhteistyökumppanit
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Miten olisi 
kävely vanhalle 

kylänraitille?

pa vähentää lääkityksiä.
Ihmisellä on sairauksistaan huo-

limatta tarve tuntea, että hänellä 
on merkitystä elämässä ja että hän 

on kyke-
nevä huo-
lehtimaan 
a s i o i s t a . 
On saata-
va osallis-
tua ja on-
nistua. Sen 

lisäksi, että arjesta pystytään raken-
tamaan merkityksellistä, tarvitaan 
vielä elämään kohokohtia ja elämä 
alkaa tuntuu elämisen arvoiselta. Jo-
kainen ikäihminen on oman histo-
riansa ja persoonansa muovaama, 
joten se mikä on kullekin merkityk-
sellistä ja mitkä asiat luovat koho-
kohtia on hyvin yksilöllistä. Niinpä 
ihmisiä ei voi laittaa samaan muot-
tiin ja toteuttaa palveluissa vain yhtä 
konseptia.

Palvelutalo Huilissa näitä tarpei-
ta tukemaan rakennettiin oma ais-
tihuone. Tämän tilan rakentamises-
sa pyrittiin huomioimaan muunnel-
tavuus, jotta jokaiselle persoonalle 
voitaisiin löytää miellyttävä oloti-
la. Asukkaille järjestetään moniais-
tillisia hoitohetkiä, joissa pyritään 
herättelemään, aktivoimaan ja ren-
touttamaan hoidettavaa, kun hän 
saa eri aistiensa kautta miellyttäviä 

kokemuksia ja elämyksiä. Tässä vain 
mielikuvitus on rajana.

Yksinkertaisimmillaan tämä tar-
koittaa makoilua valkoiseksi ver-
hoillussa tilassa rentoutuen oman 
mielimusiikin parissa. Verhot voi-
daan myös värjätä valoilla niin, et-
tä saadaan aikaan piristymistä ja 
voimaantumista tai kaamosta voi-
daan torjua kirkasvalolampuin. Ti-
la muuttuu myös sen mukaan mitä 
sinne tuodaan tai mitä seinille hei-
jastetaan.

Aistihuoneessa toteutetut luon-
toretket ovat saaneet hyvän vas-
taanoton muistisairailta asukkailta. 
Näissä hetkissä tuoksutellaan sam-
malta, tunnustellaan keppejä ja ve-
den muovaamia kiviä, kuunnellaan 
lintujen ääniä ja painetaan poski 
puunrunkoa vasten. Mieli saa mat-
kata omiin maisemiinsa sinne, mis-
sä luonto on aiemminkin kosketta-
nut. Joskus hetket jatkuvat metsäkä-
velyllä, joka tosin toteutetaan tuo-
lissa istuen. Nostellaan vähän kan-
tapäitä ja keinutellaan vartaloa. Sei-
nälle avautuu polkumaisema, joka 
soljuu tasaisesti eteenpäin ihan kuin 
kävelisimme siinä itse.

Huoneessa joku vanha herra ren-
toutuu villapeitteen alla Tapio Rau-
tavaaran laulaessa taustalla ja Kolin 
maisemien liukuessa rauhallisesti 
seinällä. Välillä voi muutama rouva 

kuunnella rauhoittavaa musiikkia 
ja katsella kuinka valtavassa akvaa-
riossa värikkäät kalat uiskentelevat. 
Ja matkustaakin voi. Miten olisi kä-
vely sille vanhalle kylänraitille, jossa 
tuli aikanaan kenkiä kulutettua. Rai-
tilla voi liikkua ja katsella joka suun-
taan, mutta maisemat ovat kyllä tätä 
päivää. Mikäs täällä on muuttunut? 
Tuntuu, että vain kirkko on pysynyt 
ennallaan ja ehkä kunnantupa, jo-
ka lienee kyllä maalattu eri värisek-
si. Hei nyt muistan! Tuolla pysäkillä 
tapasin Raijan!

Matkata voi vieläkin pidemmälle. 
20 kertaa Portugalissa käyneenä ha-
luaisi tehdä vielä sen yhden reissun. 

Ota mukava asento korituoliin ja lai-
ta jalat saunasta tuotuun lämpimään 
hiekkaan. Hoitaja laitaa taustalle 
soimaan hiljaisen Fado-musiikin ja 
kattaa apupöydälle vähän oliiveja se-
kä pienen lasin portviiniä. Auringon 
keltaisia valoja himmennetään hie-
man ja hoitajaa istahtaa viereiselle 
korituolille. Hyvä niin, sillä nyt saat-
taa muistot herättää myös vahvoja 
tunteita ja hoitajan kättä saatetaan 
tarvita olkapäätä tukemaan. Seinäl-
le alkaa muovautua portugalin mai-
semat. Kadut, kujat, kaupat, rannat; 
täältä tullaan Portugal!

Jussi Waajakoski

                                                    
                                           

Tervetuloa! 

T eyd le ta a

Yhteistyökumppanit Yhteistyökumppanit
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Zora-robotti
hoivatyössä

Lea Hennala Lappeenrannan tek-
nillisestä yliopistosta vieraili 

Muistiyhdistyksellä ja kertoi työn-
tekijöille teknologian hyödyntämi-
sestä hoivatyössä. Halusimme, et-
tä myös Muistikkeen lukijat saavat 

mahdollisuuden tutustua tähän mie-
lenkiintoiseen ja mielipiteitä herät-
tävään aiheeseen. Oheisessa jutussa 
Hennala on avannut mm. tutkimus-
tietoa hoivarobottien käyttämisestä 
vanhustenpalveluissa.

Yhteistyökumppanit
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sen kuntoutussairaalan osasto. Tut-
kimusmenetelminä olivat havain-
nointi ja teemahaastattelut. Tutki-
muksessa havainnoitiin 27:ää tilan-
netta, joissa Ilona-nimen saanut 57 
senttimetriä korkea Zora-robotti pi-
ti esimerkiksi jumppatuokioita tai 
keskusteli osallistujien kanssa. Li-
säksi haastateltiin 35 hoitohenkilös-
tön edustajaa ja 5 asiakasta. Tutki-
musaineistojen analyysimenetelmä-

nä oli sisällönanalyysi. 

Tulosten mukaan 
ikääntyneet asiak-

kaat suhtautuivat pää-
osin myönteisesti ro-

botiikan käyttöön palve-
luissa, mutta osa asiakkaista ei in-
nostunut lainkaan, ja osan kohdalla 
kokemusta ei voinut tutkimukselli-
sesti todentaa. Ilona-robotin käyt-
tö vaikutti positiivisesti tuokioihin 
osallistuneiden fyysiseen ja sosiaa-
liseen toimeliaisuuteen. Hoitajien 
mukaan myös muistisairaille asiak-
kaille robotista oli hyötyä. Henkilös-
töstä osa suhtautui alusta alkaen ko-
keilevan positiivisesti robotin käyt-
töön. Heille keskeistä oli oman työn 
kehittäminen tai palvelujen asiakas-
lähtöisyyden kehittäminen robotii-
kan mahdollisuuksia hyödyntämäl-
lä. Osa henkilöstöstä suhtautui va-

rauksellisesti tai kielteisesti robot-
tiin, pohtien esimerkiksi eettisiin 
kysymyksiin, ajankäyttöön ja hoito-
työn luonteen muuttumiseen liitty-
viä asioita. 

Kokonaisuudessaan asiakkaiden 
positiivinen suhtautuminen Zora-
robotin käyttämiseen oli jopa yllät-
tävää, ja henkilöstö suhtautui asi-
akkaita varauksellisemmin robo-
tin käyttämiseen hoitotyön arjessa. 
Usein suhtautuminen robotin käyt-
töön kuitenkin muuttui myöntei-
semmäksi kokemuksen myötä. Ro-
botiikan luontevan paikan löytymi-
nen vanhuspalveluissa vaatii käyt-
töönoton huolellista suunnittelua 
ja vaikutusten arviointia. Tärkeäs-
sä roolissa ovat muun muassa ko-
ko hoivayhteisön perehdyttäminen 
sekä robotiikan käytön pohtiminen 
osana palvelujen laajempaa koko-
naisuutta.

Erikoistutkija Lea Hennala
Erikoistutkija Satu Pekkarinen
Professori Helinä Melkas

Lappeenrannan teknillinen yliopisto, 
LUT Lahti

Esitys on aikaisemmin julkais-
tu Gerontologia 2017 -kongressissa 
7-9.6.2017, Turku.

Yhteistyökumppanit

Eurobarometri-tutkimuksen 
(2012) mukaan yli puolet suo-

malaisista ja kolme viidesosaa ky-
selyyn vastanneista muista eu-
rooppalaisista ajattelee, että 
robottien käyttö tulisi kiel-
tää lasten, vanhusten ja vam-
maisten ihmisten hoidos-
sa. Robottien käytön laajempi 
hyväksyntä edellyttääkin muun 
muassa sen huolellista punnitse-
mista, mitkä tehtävät robotti voi 
hoitaa, mitkä taas hoitaa paremmin 
ihminen. Tässä tutkimuksessa selvi-
tettiin ikääntyneiden asiakkaiden ja 
hoitohenkilöstön suhtautumista Zo-
ra-hoivarobotin käyttöön erityisesti 
kuntoutuksen osana. Tutkimuksen 
tavoitteena oli lisätä ymmärrystä 
hoivarobotiikan käyttämisestä van-
huspalveluissa; mahdollisuuksista 
ja pulmakohdista.

Tutkimusympäristönä vuon-
na 2016 tehdyssä tutkimuksessa 
oli Lahden kaupungin vanhus-
palvelujen ja kuntoutuksen 
kaksi tehostetun palveluasu-
misen yksikköä sekä geriatri-

Yhteistyökumppanit

Asiakkaiden ja henkilöstön suhtautuminen 
Zora-robotin käyttöön vanhuspalveluissa
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Ajoittain Ainon tuvalla myös 
tanssitaan. Kuvassa etualalla 

kauppias Kristiina Kanervo.

Yhteistyökumppanit

Luin muutama vuosi sitten leh-
destä jutun ikäihmisten yksi-

näisyydestä ja sain ajatuksen lait-
taa pystyyn oman senioreiden koh-
taamispaikan ruokakauppani yhte-
ydessä olevaan tyhjään liiketilaan. 
Entisaikaan kyläkaupat olivat tapaa-
mispaikkoja jossa vaihdettiin kuu-
lumiset tuttujen ja tuntemattomien-
kin kanssa, mutta nykyään saman-
laista yhteisöllisyyttä on vaikea löy-
tää isoissa marketeissa. Eräs asiak-
kaamme, 90-vuotias ikämies Kauno 
kertoi kaupassa käydessään kuin-
ka hänellä ei ole enää ketään kenen 
kanssa jutella. Postimieskin kulkee 
autolla ja kaupan myyjät ovat ainoa 
juttuseura moneen päivään. Ajatus 
siitä että juttuseuraa ja tuttuja voisi 
tavata kauppareissulla alkoi itää. 

Meillä K-supermarket Okeroisis-
sa aulan tyhjä liiketila oli kuin luotu 
tällaiselle toiminnalle ja hetken et-
sittyäni sain kumppanikseni toimin-
taa vetämään Päijät-Hämeen Muis-
tiyhdistyksen vapaaehtoiset Reima-
rin Ninan johdolla sekä Päijät-Hä-
meen Omaishoitajat ja Läheiset. 
Päätettiin että tuvassa kävijöille on 
aina ilmaiset kahvit sekä juttuseuraa 

vapaaehtoisista, lehtiä luettavana ja 
muuta toimintaa. 

Ainon tupa oli syntynyt ja nyky-
ään joka perjantai kahvipöytiin ko-
koontuu kolmisenkymmentä vaki-
kävijää ja parhaimmillaan kävijöi-
tä on ollut parin tunnin aukioloajan 
aikana toistasataa. Vapaaehtoisten 
työparit vaihtelevat vuoroviikoin 
tuvassa ja ilman heidän pyyteetön-
tä työtään ei tupa pyörisi ja muisti-
yhdistys on ollut korvaamaton apu 
siinä, että Ainon tuvan toiminta on 
virkeää ja ohjelmaa on riittänyt mu-
siikkiesityksistä runonlausuntaan! 
Pidän tärkeänä, että kauppiaiden 
yhteiskuntavastuu ulottuu myös alu-
een ihmisten arkeen. 

Meidän kaikkien täytyy pitää lä-
himmäisistä huolta ja jos Ainon tu-
vasta yksikin yksinäinen ikäihminen 
löytää uuden ystävän niin työmme 
on hyvällä alulla! 

 
Diplomikauppias  Kristiina Kanervo
K-supermarket Okeroinen

Huom!
Katso video "Ainon Tupa" osoitteessa:
www.k-kauppiasliitto.fi/pienisuuriteko

Ainon tupa 
 –senioreiden oma olohuone
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” Tuu sieki ny ettii
mis tääl o se
Muistiyhistyksen
veispuu-kissa”

”Ei oppi ojaan kaada –  
liukkaat kengät kylläkin.”

”Meitä on moneen junaan – 
ravintolavaunu ei ole kaikkia 
varten.”

”Tekevälle sattuu –  
paljon kun sattuu niin tottuu.”

”Minkä nuorena oppii  
sen vanhana unohtaa.”

”Antaa tulla lunta tupaan –  
kyllä sen kesä sulattaa.”

”Minkä taakseen jättää,  
siihen ei enää kompastu.”

”Minkä taakseen jättää  
se saakin jäädä.”

”Ei kukko käskien laula –  
kannattaa kysyä kanaltakin.”

”Ei kukko käskien laula –  
saa olla laulamattakin jos haluaa”

”Tilaisuus tekee uneliaaksi.”
”Jos ei sauna, terva ja viina auta  
niin kannattaa mennä lääkäriin.”

”Jos ei sauna, terva ja viina auta 
niin kannattaa kokeilla vielä 
avantouintia.”

”Oppia ikä kaikki –  
jotkut opit joutaakin unohtaa”

”Joka vanhoja muistelee,  
sillä on nuoruus aina.”

”Joka vanhoja muistelee,  
sille tulee hyvä mieli.”

”Vahinko ei tule tyhjä ämpäri 
kädessä.”  
(marjastuksen yhteydessä)

Runonurkka 

Sananlaskuja päivitettynä
Suomalaisen Työn Liitto innosti 
osana Suomen 100-vuotisjuhlavuot-
ta kansalaisia päivittämään vanhat 
nöyryyteen ja vaatimattomuuteen 
ohjaavat sananlaskumme uuteen 
kannustavampaan muotoon. 

Esimerkkinä tästä vaikkapa van-
ha sanonta ”Tieto lisää tuskaa” on-

kin päivitetty muotoon ”Tieto li-
sääntyy jakamalla”.

Koskapa torstain senioreiden 
muistiryhmissä on tietoa, taitoa 
ja kokemusta yllin kyllin, päätim-
me laittaa oman kortemme kekoon. 
Tässäpä valikoituja viisauksia uudis-
tettujen sananlaskujen muodossa:

Valtakunnan yhteistä viisautta voi tutkia lisää kampanjasivustolla osoitteessa: 
madebyfinland.suomalainentyo.fi/paivitasananlaskut
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Syyskauden avajaiset Siikaniemen miellyttävässä ympäristössä

Kulttuuriripaus saatiin 
marraskuussa, kun kävim-
me katsomassa Lahden 
kaupunginteatterissa ko-
vasti kehutun Merkkipäi-
vä-näytelmän. Kyseessä oli 
lempeä tarina perheestä 
ja hitaasti hajoavasta hy-
vinvointi-Suomesta. Leh-
den mennessä painoon, 
oli edessä vielä päiväret-
ki jouluiseen Helsinkiin. 
Retkikohteina siellä mm. 
Tamminiemi ja Tuo-
maan joulumarkkinat.

Ulkoilupäivänä reippailtiin 
Lahden Tapanilassa

Kauden toimintaa

Muistellaanpa vielä hetki edel-
listä syyskautta. Jäsenlehtem-

me nro 2/2017 oli jo painossa, kun 
yhdistys teki kesäretken Verlaan, jo-
ten sitäkin reissua on nyt hyvä muis-
tella. Päivä vierähti Kymenlaaksossa 
välillä auringonpaisteesta nauttien ja 
toisaalta sadekuuroilta suojautuen. 
Se päivä näytti hyvin, mitä oli tulos-
sa kesän 2017 sääolosuhteiden osalta. 
Poikkesimme retkellä myös kahville 
ja ostoksille kauppakeskus Veturiin.

Kesätauon jälkeen syyskausi 2017 
polkaistiin käyntiin perinteitä kun-
nioittaen Siikaniemen kurssikes-
kuksen rantasaunalla. Ohjelmassa 
oli muun muassa visailua, yhteislau-
lua, makkaranpaistoa sekä tietenkin 
saunomista.

Ulkoilupäivä Lahden Tapanilas-
sa houkutti väkeä liikkumaan kans-
samme raikkaassa syyssäässä loka-
kuussa. Ohjelmassa oli myös mak-
karanmaistelua sekä Mölkkyä.

Syksyn 2017 satoa

Kesäretkellä Verlan historiallisissa maisemissa
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kehiteltiin vanhoja sanontoja nyky-
aikaisemmiksi ja valmisteltiin Muis-
tiyhdistyksen sinivalkoisia kasvoja 
kaikkien iloksi yhdistyksen seinäl-
le. Huikea Muistilangat ja Taikajen-
gi esiintyi useissa tilaisuuksissa syk-
syn aikana, mm. Helsingissä ja Hol-
lolassa.

Näyttävä 
Muistiyhdistyksen 
sinivalkoiset kasvot 
-seinä

Eräällä kerralla vuoden 2016 
Muistikummimme Heidi Pakarinen 
yllätti kaikki saapumalla tilaisuuteen 
ja esiintymällä niin, että tunnelma 
nousi hetkessä kattoon. Ryhmissä ja 
muissa tapaamisissa tehtiin monen-
laista mukavaa syksyn aikana. Niissä 
esimerkiksi harrastettiin MediYogaa, 

Taikajengi otti yleisönsä Hollolan lähes täydessä valtuustosalissa

Kauden toimintaa

Soteasiat 
kiinnostivat, 
kun vieraaksi 
saatiin PHHYKY:n 
muutosagentti  
Anu 
Olkkonen- 
Nikula

Heidi Pakarisen yllätys esiintyminen ilahdutti suuresti

 

Markkinakahveja keiteltiin jäl-
leen toimistolla syksyn aikana 

kuun ensimmäisinä keskiviikkoina. 
Syksyn ohjelmistossa oli mm. asiaa 

asumisturvallisuudesta sekä sotesta, 
Suomi 100 -juhlallisuudet ja vuoden 
viimeisimmässä tapaamisessa oli 
vuorossa joulujuhla. 
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Alueen yhteistyökumppaneiden 
kanssa teimme jälleen yhteis-

työtä erilaisten tapahtumien muo-
dossa, joista esimerkkinä syyskuun 
Vapaaehtoistoiminnan messut 8-sa-

lilla, lokakuun Senioreiden Hyvin-
vointipäivä -tapahtuma Lahden 
Messukeskuksessa ja marraskuun 
”Yhteispelillä hyvinvointia ” -tapah-
tuma Kauppakeskus Sykkeessä. Näi-
den lisäksi yhdistys oli mukana Vah-
vista itseäsi hyvinvointimarkkinat 
-tapahtumassa Päijät-Hämeen kes-
kussairaalalla lokakuussa. Tilaisuus 
oli suunnattu Hyvinvointikuntayh-
tymän henkilökunnalle ja järjestä-
jätahona toimi Hyvinvointikuntayh-
tymän työsuojelu.

Lämpimät kiitokset kaikille syk-
syn ryhmiin ja tapahtumiin osallis-
tuneille, avustajina toimineille va-
paaehtoisillemme sekä mahtaville 
esiintyjävieraille ja yhteistyökump-
paneillemme! 

Petra Behm

Infopisteillä oli mahdollista 
keskustella muistin asioista

Yhdistys 
oli mukana 

PHHYKY:n 
henkilöstölle 
suunnatussa 
hyvinvointi-

tapahtumassa

Muistilangat laulaa 
-konsertissa oli hieno 
tunnelma

Yleisökin otettiin 
osaksi konserttia

jaston Lahtipisteellä. Muistiviikon 
päätapahtuma Muistilangat laulaa 
-konsertti järjestettiin jälleen Lah-
den konserttitalolla lähes täydel-
le salille. Konserttiyleisöltä saimme 
erittäin positiivista ja mieltä läm-
mittävää palautetta. Tekijät ja yleisö 
nauttivat, joten voiko olla enää mi-
tään sen parempaa. Minä sanon, et-
tä ei ole!

Muistiviikkoa vietettiin syys-
kuussa viikolla 38 teemal-

la ”Muistisairauden monet kasvot”. 
Toimistolla järjestettiin avoimet ovet 
ja Muistiluento ja Lahden kaupun-
ginkirjastolla oli kaikille avoin Toi-
minnallinen Aivotreenipaja. Muisti-
asioiden infopisteitä oli Muistiviikon 
kunniaksi Lahdessa Terveyskioskil-
la, Lanun aukiolla ja kaupunginkir-
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käri, sairaanhoitaja, lähihoitaja, fy-
sioterapeutti tms). MediYogasta on 
tehty useita kliinisiä tutkimuksia eri 
sairaaloissa Ruotsissa ja Yhdysval-
loissa joissa on pystytty todistamaan 
sen positiiviset vaikutukset tervey-
teen ja stressitason laskemiseen ke-
hossa. Sen avulla hoidetaan mm. sy-
dänsairauksia ja verenpainetta, sel-
kävaivoja, työuupumusta, stressiä, 
masennusta, migreeniä ja jännitys-
päänsärkyä, unettomuutta, kroonis-
ta kipua sekä neurologisia sairauk-
sia, kuten Parkinsonin ja Alzheime-
rin tautia. 

MediYoga on saavuttanut suuren 

vähengitys. Hengitys yhdistetään 
hitaasti tehtyihin tietoisiin liikkei-
siin. Yhteen tuntiin kuuluu syvä-
hengitysharjoituksia, yksinkertaisia 
hitaasti tehtäviä liikkeitä oman toi-
mintakyvyn mukaan sekä pitempi 
rentoutus joogamatolla maaten se-
kä lyhyt meditaatioharjoitus. Kaikki 
liikkeet tehdään lattialla maaten/is-
tuen tai istuen tuolilla riippuen hen-
kilön terveydentilasta.

MediYoga on Suomessa vielä uu-
si ja sikäli ainutlaatuinen joogamuo-
to. Kaikilla MediYogaa opettavilla 
henkilöillä on oltava vähintään pe-
ruslääketieteellinen osaaminen (lää-

Kauden toimintaa

Tasapainoa harjoiteltiin mm. puu-asana-harjoituksella.

Namaste Lahti!

Ilokseni sain kutsun tulla pitä-
mään Joogaa muistille -päivän 

Aivotreenit-hankkeen asiakkaille 
elokuussa 2017. Oli ihana tulla Lah-
teen entisille kotikonnuille ja nähdä 
tuttuja asiakkaita ja kollegoita!

Elisa ja Elina olivat taikoneet 
isosta salista lämpöisen ja tunnel-
mallisen huoneen, jonka ovi oli kut-
suvasti raollaan… Myös osallistu-
jat olivat uteliaina ja lämpöisin mie-
lin tulossa tutustumaan uuteen la-
jiin ja siihen, miten jooga voi toimia 
kuntoutumisen välineenä etenevää 
muistisairautta sairastavan arjessa. 

Päivän sisältö perustui pitkälti 
klassiseen Hatha-joogaan, johon si-
sältyvät mm. kehon liikkeet (asanat), 
hengitysharjoitukset, rentoutus ja 
positiivinen ajattelu. Erilaisten keho-
terapiamenetelmien ja kokonaisval-
taisten liikemuotojen avulla syven-
simme joogan terapeuttista vaikutus-
ta. Tutustuimme hyvää tekevien joo-
galiikkeiden lisäksi myös muutamiin 
hyödyllisiin hengitysharjoituksiin, 
joiden avulla voi lisätä kehon elinvoi-
maa ja hyvää oloa.  Asana-harjoitus 
oli rakennettu niin, että siinä harjoi-
tuksen vaikutukset kohdistuivat mm. 
aivoverenkierron lisäämiseen, keskit-
tymisen vahvistamiseen ja niin men-
taali kuin fyysiseenkin tasapainoon. 

Harjoitusten välissä nautimme 
lounaaksi Elinan keittämän herkul-
lisen kasvissosekeiton sekä aivoter-
veellistä tummaa suklaata ja hedel-
miä. Iltapäivän aikana tutustuimme 
MediYogaan, joka on lääkinnällinen 
ja terapeuttinen joogan muoto. Se 
on Ruotsissa kehitetty ja sovellettu 
erityisryhmille toimimaan länsimai-
sen lääketieteen tukena. 

MediYoga on rauhallinen ja ren-
touttava joogamuoto, jossa punai-
sena lankana on pitkä, tietoinen sy-

Kauden toimintaa
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Kysy farmaseutilta
Lääkehoidon arvioinnin asiantuntija (LHA), farmaseutti  
Päivi Nurmi vastaa lääkehoitoa koskeviin  kysymyksiin.

Vaimollani on flunssa ja kova ys-
kä. Hänellä on käytössä muis-
tilääkkeenä memantiini. Mitä 
yskänlääkettä hän voisi ottaa?

Yskä on ylähengitystietulehduksen 
eli flunssan yleinen oire, sitä esiin-
tyy melkein jokaisella vuosittain. 
Flunssayskä paranee yleensä viikos-
sa parissa mutta voi kestää pitem-
pään. Hunaja, eukalyptusöljy tai mi-
kä tahansa nielua tai kurkunpäätä 
kosteuttava neste saattaa helpottaa 
yskää. Yskänärsytystä lievittävien 
lääkkeiden teho on yleensä heikko.  

Apteekissa kannattaa aina maini-
ta, mitä lääkkeitä on käytössä.  Tie-
to kokonaislääkityksestä ja mah-
dollisista perussairauksista on tär-
keää turvallista itsehoitovalmistetta 
valitessa. Tavallinen yskänärsytys-
tä hillitsevä lääke dekstrometorfaa-
ni (esim. Resilar, Rometor) ei sovi, 
jos käytössä on memantiini. Yhteis-

Aivoterveys

käyttö lisää keskushermostohaitto-
jen riskiä ja saattaa aiheuttaa haitta-
vaikutuksia kuten sekavuutta, hui-
mausta ja pahoinvointia sekä altis-
taa kaatumisille. 

Lääkäri ohjeisti minua ottamaan 
donepetsiilitabletin aamulla. Luin 
pakkausselosteesta, että Done-
pezil otetaan suun kautta iltaisin 
juuri ennen nukkumaanmenoa. 
Mikä ajankohta on oikea?

Teksteissä tosiaan on edelleen ohje 
annostella lääke iltaisin, vaikka oh-
je on vanhentunut. Tuoteselostees-
sa kehotetaan ottamaan lääke illalla, 
koska tällaisella annostelulla lääket-
tä on alun perin tutkittu. Kuitenkin 
kokemuksen perusteelta tiedetään, 
että Doneptsiili on aktivoiva lääke 
ja usein saattaa häiritä yöunta. Paras 
aika ottaa lääke on siis aamulla aa-
mupalan jälkeen tai viimeistään aa-
mupäivällä lounaalla.

Kauden toimintaa

suosion Ruotsissa ja on tällä hetkel-
lä käytössä yli sadoissa sairaaloissa 
ja terveyskeskuksissa ympäri maa-
ta. Laajan tutkimuksen perusteella 
Danderydin sairaala tarjoaa kaikille 
sydänpotilaille kuntoutuksena Me-
diYogaa infarktin jälkeen. MediYo-
ga sopii hyvin myös aivohalvauksen 
saaneille. On tärkeää huomata, et-
tä MediYoga ei ole vaihtoehtoinen, 
vaan nimenomaan täydentävä lisä 
hoitotyössä.

Aihe on mielestäni tärkeä. Yh-
teiskuntamme tarvitsee enemmän 
ajattelua, jossa etenevää muistisai-
rautta sairastava henkilö nähdään 
kuntoutujana. Kolmas sektori ja yh-
distystoiminta voivat auttaa lisää-
mään tietoa aktiivisesta kuntoutu-
jan roolista ja tuoda uudenlaista nä-
kökulmaa myös terveydenhuollon 
puolelle asiakkaan kohtaamiseen ja 
vahvistamiseen. Jooga ja sen harjoi-
tukset voivat tarjota fyysiseltä puo-
lelta lempeää, mutta tehokasta har-
joitusta tasapainon, lihaskunnon ja 
hengitys- ja verenkiertoelimistön 
vahvistamiseen. Mentaalipuolelta 
on mahdollista löytää mielenrauhaa 
ja sisäistä vahvistumista. Jooga hoi-
taa siis kokonaisvaltaisesti kehoa ja 
mieltä ja auttaa löytämään yksilön 
sisäisen voiman.

Joogapäivä saa jatkoa Aivotree-
nit-hankkeessa kevätkaudella ja Ai-

voviikolla 2018 kerron lisää aiheesta 
yleisöluennolla Lahden kaupungin 
kirjastolla ”Vaali aivojasi – Joogaa 
muistille” torstaina 15.3. klo 17.00.

Oikein hyvää oloa ja 
eloa kaikille teille toivottaen,

Hanna-Reetta Metsänheimo
Geronomi (AMK)
MediYoga - ja Hathajooga-ohjaaja

Kuvassa ohjaaja Hanna
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ka kuinka tietäisi ja tiedostaisi kaikki 
tavat hoitaa aivoja, niin silti joku it-
sestä riippumaton asia vaikeuttaa si-
tä; kiputilat tai pieni lapsi ei anna ti-
laa unelle, rentoutuminen ei onnistu 
sämpyläsukupolven sukkuloidessa 
pienten lasten ja omien vanhempien 
hoitamisen välillä tai sairastuminen 
kuormittaa aivoja niin, että aivojen 
huoltaminen unohtuu tai ei onnistu.

Miten sitten löytää se ”oikea” ja 
ennen kaikkea toimiva tapa hoitaa ja 
huoltaa aivoja? Sitä meidän jokaisen 
on syytä pohtia omassa arjessamme. 
Yhtä toimivaa ja oikeaa ohjetta ei voi-
da antaa; aivojen hoitaminen ja huol-
to lähtee jokaisen yksilöllisestä tar-
peesta. Suosituksia toki löytyy ja nii-
hin voi pyrkiä, mutta jokaisen kan-
nattaa miettiä ne oman arjen ”kom-
pastuskivet” ja miettiä kuinka saisi 
lisättyä aivojen hyvinvointia juuri it-
selle tarpeellisella ja sopivalla tavalla. 
Niin kuin ei painonpudotuksessa, ei 
myöskään aivojenhuollossa kannata 
pyrkiä suureen yhtäkkiseen elämän-
muutokseen; jo pienilläkin muutok-
silla elintavoissa ja asioiden tiedosta-
misella voi saada paljon muutosta ai-
kaan. Jos tuntuu että ravintopyrami-
din mukainen ruokailu päivittäin ei 
sinulle toimi, kokeile lisätä väriä lau-
taselle edes kerran viikossa, toisena 
päivänä loraus oliiviöljyä, sokeria ja 
suolaa vähänlaisesti jne. 

Yksilöllisyys on tärkeää muistaa 
”peruskivien” kohdalla. Esimerkik-
si ”Liiku muistisi hyväksi” ohje tar-
koittaa eri asiaa teini-ikäiselle, ikä-
ihmiselle tai sairastuneelle. Jokainen 
miettii liikuntaa ja sen mahdollis-
ta lisäämistä arkeen omasta lähtöta-
sostaan ja elämäntilanteestaan; stres-
saantuneen ja ylikuormittuneen kan-
nattaa suosia rauhallista ja palautta-
vaa liikuntaa kuten metsäretkiä ja kä-
velylenkkejä kun taas sohvanpohjalta 
ponnistavan voi olla hyödyllistä valita 
sopivan nopeatempoisia ja innostavia 
liikuntalajeja. Myös levon ja rentou-
tuksen tarve on yksilöllinen, toinen 
tarvitsee enemmän taukoja ja rauhaa 
kuin toinen. Ei voi ajatella, että jol-
lekin tar-
peelliset 
lepotauot 
ja päivä-
unet tar-
k o i t t a a 
laiskuut-
ta, jos itse 
pärjää il-
man nii-
tä arjessa. 
Varsinkin jos aivot ovat vaurioituneet 
sairauden tai vamman myötä, levon 
tarve kasvaa väistämättä. Silloin pa-
rasta aivoista huolehtimista on muis-
taa pitää tasapaino aivojen aktivoin-
nin ja levon suhteen ja pitää muistis-

Aivoterveys

Jo pienilläkin 
muutoksilla 

elintavoissa voi 
saada paljon 

muutosta aikaan.

Aivoterveys

Aivoviikon (vk 11) teemana on tänä 
vuonna ”Vaali aivojasi”. Teema kattaa 
Muistiliiton ja sen järjestökentän li-
säksi myös koko Neurologisen Vam-
maisjärjestökentän. Tänä vuonna siis 
vaalitaan aivoja kaikkien neurologis-
ten vammaisjärjestöjen toimesta ja 
järjestetään ”aivohoitoloita” ympä-
ri maan. Ja mikäs sen tarpeellisem-
paa! Aivojen vaaliminen ja huoltami-
nen koskettaa jokaista meitä, on mei-
tä kohdannut joku sairaus tai vam-
ma tai ovatpa aivomme täysin ”terä-
kunnossa”. Ikääkään aivojen vaalimi-
sen tärkeys ei katso; vaalimisen tapa 
ja painopiste vain vähän vaihtuu iän, 
sairauden tai vamman mukaan.

Aivoterveyden ”peruskivet” (lii-

kunta, ravinto, uni, sosiaalisuus, ai-
vojen aktivointi ja lepo) koskevat to-
siaan kaikkia eli liiku monipuolisesti, 
syö terveellisesti, nuku tarpeeksi, ta-
paa ihmisiä ja aktivoi ja lepuuta aivo-
jasi sopivassa suhteessa. Nämä ovat 
pääosin tuttuja meille kaikille. Jokai-
nen tietää että ilman ruokaa ei pär-
jää, unikin on välttämätöntä ja että 
pelkkä sohvalla lojuminen lannistaa. 
Silti arjessa aivojen hyvinvointi saat-
taa jäädä taka-alalle; kiireessä kun-
nollinen lounas unohtuu ja se korva-
taan suklaapatukalla tai sämpylällä, 
uni saattaa jäädä vähäiseksi kun so-
melaitteet tai tv-ohjelmat vievät huo-
mion tai huolet ja stressi pistää val-
vomaan. Ja välillä käy niin, että vaik-

Aivoterveydestä 
arkipäivää

osa 16: 

vaali aivojasi
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tarhassa. Maalattaviksi sopi-
vat niin luonnon kivet kuin 

vaikkapa rikkonaiset tiilet 
tai vanhat kiuaskivet. 

Tarvitset:

• Pöydän suojaksi sano-
malehtiä tms. ja itselle esi-

liina vaatteiden suojaksi
• Kiviä

• Maalitusseja, akryylivärejä tai pei-
tevärejä ja siveltimiä
• (Lakkaa, jos on tarkoitus pitää val-
miita kiviä ulkotiloissa)
Kivet kannattaa ensi pestä ja antaa 
niiden kuivua.

Katsele valitsemiasi kiviä eri suun-
nista ja mieti mitä juuri kädessäsi 
olevasta kivestä voisi tulla esiin. Sär-
mikkäät ja kulmikkaat kivet voisivat 
muuttua taloiksi, pyöreämmän muo-

toiset kenties eläimiksi tai kukkasiksi.
Maalitussilla voi pilkuttaa kiven tai 

kirjoittaa siihen. Maalitusseja on saa-
tavissa eri värisinä ja paksuisina, jo-
ten ne ovat monipuolinen työväline.

Akryylimaalilla voi maalata ki-
veen kuvioita suoraan, tai maalata 
esim. kiveen pohjavärin ja sen kui-
vuttua koristella kiveä lisää maali-
tussilla. Kiven päälle voi myös lii-
mata erilaisia koristeita.

Jos maalattuja kiviä säilyttää ul-
kona, kannattaa ne maalin kuivut-
tua vielä lakata 
esim. sprayla-
kalla tai jol-
lakin sivel-
tävällä la-
kalla.

Sari

Kädentaidot Kuvat: Sari Sutela

Vanhojen kiuaskivien uusi elämä

sa, että myös sosiaaliset tapaamiset ja 
kauppareissut pistävät aivot töihin ja 
niiden jälkeen voi lepo/rentoutushet-
ki olla tarpeen.

Sovitaanko niin, että viimeistään 
Aivoviikolla (vk 11) jokainen meis-
tä tarkastelee arkeaan aivoterveelli-
sen suurennuslasin läpi ja miettii et-
tä pitäisikö aivoja vaalia tarkemmin. 
Muistiyhdistys laajentaa Aivoviikon 
teemaa koko maaliskuun ajaksi ja 
ottaa ryhmätoiminnan teemaksi ai-
vojen vaalimisen. Lisäksi haastam-

me hoitokodit/palvelutalot ja muut 
muistialan toimijat pitämään yksi-
köissään Aivoviikolla ”Aivohoito-
loita”. Suunnitteilla on myös yleisö-
luentoa, infopisteitä sekä yhteistyötä 
kirjastojen kanssa, joten voi olla et-
tä Aivoviikolla lähikunnissa liikkuu 
”Aivoautoja”. Seuraile aivoviikon lä-
hestyessä yhdistyksen www- ja face-
book-sivuja, sieltä löydät tarkemmat 
tiedot aivoviikon ohjelmasta.

Elisa

AivoterveysAivoterveys

Kiviä maalaamaan

Kukapa meistä ei olisi joskus kävely-
retkeltään poiminut mukaansa kau-
nista kiveä ja vienyt sitä kotiin… Jo-
kin siinä on kiinnittänyt huomiomme 
ja olemmekin ottaneet sen mukaan. 

Maalattuja kiviä voi käyttää koris-
teena kotona, parvekkeella tai puu-

Kivet ovat kauniita 
sellaisenaankin, mutta 
maalaamalla ne heräävät 
aivan uuteen elämään. 

Virkkuuta ja 
sydämiä
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1. Lisääntyy kevättä kohti
2. Rentouttaa ja lämmittää
3. Oivallusta kuvaava sana /  

aivoja aktivoivat tehtävät
4. Näitä olisi hyvä ottaa yli  

7500 kpl päivässä
5. Nauru pidentää tätä
6. Huonontaa unenlaatua
7. Vanhin voitehista
8. Näitä löytyy a, b, c, d, e  

ja k-merkkisinä

1
2

3 !
4

5

6
7

8
9

10
11

12
13

9. Vihreä hyvien rasvojen lähde
10. Yhdistää liikettä ja hengitys-

harjoituksia
11. Ei kukko käskien ........... ?  

(Vaikka kannattaisi, koska musiikki 
aktivoi aivoja.)

12. Tekee kaltaisekseen ja hyvää aivolle
13. Putsaa aivoja ja auttaa uuden 

oppimisessa

 Vastaukset sivulla 56

Ratkaise sanat!
Aivojumppaa
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Vuosi 2018 Muistiyhdistyksen 
30-vuotisjuhlavuosi

Syksyllä 2018 juhlitaan Muistiyhdistyksen 
30-vuotista taivalta. Laita siis juhlamieltä ta-
kataskuun ja varaudu juhlimaan kanssam-
me… Seuraile yhdistyksen www- ja face-
book-sivuja, siellä tiedotellaan juhlista hy-
vissä ajoin! 

Myös seuraava Muistike-jäsenlehti (2/18)  
on yhdistyksen 30-vuotisteemanumero. 
Muisteluita ja historian siipien havinaa lu-
vassa… Jos sinulla on muistoja/valokuvia/
tietoa/hauskoja tapahtumia mielessäsi men-
neiltä ajoilta, ota yhteyttä toimiston väkeen. 
Kuulemme ja otamme mielellämme niitä 
vastaan!

Varo valepoliisia – Poliisi ja 
pankit eivät kysele pankkitie-
toja tai tunnuksia puhelimitse

Poliisi muistuttaa edelleen, että viranomai-
set tai pankit eivät koskaan kysy asiakkaan 
pankkitunnuksia puhelimitse. Puhelimessa 
ei pidä luovuttaa tuntemattomalle luotto-
kortin numeroa, tunnuslukuja tai avainluku-
koodeja. Jos kortin käytössä on jotain epä-
selvää, asiaa kannattaa käydä selvittämässä 
pankissa henkilökohtaisesti. Poliisille on teh-

tävä rikosilmoitus, jos joutuu tämän tyyppi-
sen teon tai teon yrityksen kohteeksi. Samal-
la kannattaa ottaa yhteyttä pankkiin ja kuo-
lettaa maksukortit. 

Poliisi pyytää myös, että omaiset opastai-
sivat tarvittaessa iäkkäämpiä sukulaisiaan 
siitä, että pankkikortteja tai niihin käyttöön 
liittyviä tietoja ei saa luovuttaa kenellekään. 
Ei vaikka pyytäjä sanoisikin olevansa polii-
si.  Pankkitunnuksia ei kysellä eikä niitä pidä 
luovuttaa missään tilanteessa puhelimitse.

Lisätietoa rikoksista suojautumisesta on 
poliisin verkkosivuilla www.poliisi.fi sekä Ri-
koksentorjuntaneuvoston julkaisussa Turva-
ohjeita Senioreille.

Päijät-Hämeen 
Muistiyhdistyksen
tiedotuksia

Toimisto suljettu, ei päivystystä:
Joululoma: 21.12.2017–1.1.2018
Koulutuspäivä: 2.2.2018
Talviloma: vk 9. 26.2.–4.3.2018
Pääsiäinen: 30.3.–2.4.2018
Vappu ja helatorstai: 1.5. ja 10.5.2018
Kesäloma: 22.6.–5.8.2018 
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Iriksen keittiössä

ALEKSANTERINLEIVOS
Taikina:
200g voita
1 1/4 dl sokeria
1 keltuainen
1/2 tl leivinjauhetta 
5 dl vehnäjauhoja
Täyte:
1 rasia (230g) vadelmamarmeladia
Kuorrutus:
2 1/2 dl vettä
1 rkl sitruunanmehua
300 g tomusokeria
sinistä elintarvikeväriä
 
Vatkaa voi ja sokeri vaahdoksi. Se-
koita joukkoon keltuainen ja leivin-
jauhe. Lisää vehnäjauhot desi ker-
rallaan. Jaa taikina kahteen yhtä 
suureen osaan.

Laita taikinanpuolikas leivinpa-
perille ja päälle toinen leivinpaperi. 
Kauli papereiden välissä 20 x 25 cm 
kokoiseksi levyksi.

Irrota leivinpaperi päältä. Tee sa-
moin toiselle taikinanpalalle.

Levitä toisen taikinanlevyn pääl-
le marmeladi. Kumoa toinen taiki-
nalevy leivinpaperin avulla päälle. 

Irrota paperi Pistele pintaan reikiä 
haarukalla.

Paista 200 asteessa noin 20 mi-
nuuttia. suojaa tarvittaessa foliolla. 
Jäähdytä

Yhdistä kuorrutuksen aineet kes-
kenään. värjää pieni osa siniseksi ja 
laita pieneen pursotuspussiin, leik-
kaa kulma auki.

Levitä valkoinen kuorrute levyn 
päälle. toimi nopeasti, jotta kuorru-
te ei ehdi kovettua.

Pursota sinisellä kuorrutteel-
la raitoja. Vedä raitojen poikki coc-
tailtikun kärjellä. Anna kuorrutteen 
jähmettyä ja leikkaa levy paloiksi.

Juhlaleivos on valmis!
 
TEE ERILAISET JOULUTORTUT 
TÄNÄ JOULUNA
Tarvitset valmista torttutaikinaa ja 
vihreitä kuulia.

Valmista tortut ohjeen mukaan, 
marmeladin sijaan laita “silmäksi” 
puolikas vihreä kuula.

Paista ja nauti!
 
Pullantuoksuisin terveisin Iris

100-VUOTIAAN SUOMEN KUNNIAKSI
20-luvun herkkusuiden keisarillinen 

leivos ja uudistunut joulutorttu.



3.1.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Vuosi 
käyntiin”. Kts. mainos s. 50. 

8.1.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

8.1.201 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50. 
 
8.1.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50. 

10.1.2018 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti) 
klo 13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

12.1.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

19.1.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50. 

22.1.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50. 
 
22.1.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50. 
 
26.1.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

26.1.2018 perjantaina Täällä Pohjan-
tähden alla (Lahden kaupunginteatte-
ri, Kirkkokatu 14) klo 19.00. Ennakkoil-
moittautuminen. Liput 32 € / hlö. Kts. 
mainos s. 31. 

2.2.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

2.2.2018 Toimisto suljettu, ei päivys-
tystä

5.2.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

5.2.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 

13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

5.2.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50.

7.2.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Runot”. 
Kts. mainos s. 50. 
 
7.2.2018 keskiviikkona Wanhan Herran 
Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.  

HELMIKUU
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 • TAMMIKUU
Ainon tupa Okeroisissa 
Ikäihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata 
ihmisiä ja nauttia kahvit. Paikkana 
on K-supermarket Okeroinen (Hen-
nalankatu 5, 15810 Lahti). Tilan toi-
minnasta huolehtivat Päijät-Hämeen 
Muistiyhdistys ry:n ja Päijät-Hämeen 
Omaishoitajat ja Läheiset ry:n vapaa-
ehtoiset. Ei ennakkoilmoittautumista.

Avoimet Aivotreenit 
Kaikille muistisairauksien ennaltaeh-
käisystä kiinnostuneille aivojen tree-
nausta erilaisten tehtävien parissa. 
Treenit järjestetään yhdistyksen toi-
mistolla. Ei ennakkoilmoittautumista. 

Välitä Muistista -ryhmä
Ikäihmisten muisteluryhmään ovat 
tervetulleita kaikki kiinnostuneet. 
Ryhmässä vietetään aikaa muistellen 
ja keskustellen. Ohjaajana toimii yh-
distyksen vapaaehtoinen. Ryhmä ko-
koontuu Kaiken kansan kammarilla 
(Rakentajantie 8, Hollola). Ei ennak-
koilmoittautumista. 

Markkinakahvit
Järjestetään perinteisenä Lahden 
markkinapäivänä yhdistyksen toimis-
tolla. Tapaaminen alkaa maksutto-
malla kahvitarjoilulla klo 12.30, jonka 
jälkeen klo 13.00 on vuorossa vaihte-
levaa ohjelmaa (kts. tarkempi ohjel-
ma sivulta 27) ja lopuksi tiedotetaan 

yleiset asiat. Tilaisuus päättyy klo 14 
mennessä. Huomio! Tapaamisia ei ole 
heinä-elokuussa. Ei ennakkoilmoit-
tautumista.

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

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

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

Huomio! 
Vapaaehtoisille suunnatut tapah-
tumat löytyvät sivulta 57.

TAPAHTUMA-AAKKOSET
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4.4.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Tekno-
logia”. Kts. mainos s. 27.

4.4.2018 keskiviikkona Wanhan Herran 
Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50. 

6.4.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

9.4.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

12.4.2018 torstaina Heinähattu, Viltti-
tossu ja Rubensin veljekset -elokuva 
Kino Iiris (Saimaankatu 13, Lahti). En-
nakkoilmoittautuminen. Liput 10 € / 
hlö. Kts. mainos s. 31.  

13.4.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

16.4.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

16.4.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50.

19.4.2018 torstaina Yhdistyksen kevät-
kokous klo 19 alkaen toimistolla (Hä-
meenkatu 5 A 4, 2 krs., 15110 Lahti). 
Sääntömääräinen kokous jäsenille. Ter-
vetuloa!

20.4.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

27.4.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

30.4.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

30.4.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50.• T
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HUHTIKUU

9.2.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50. 
 
13.2.2018 tiistaina Tanssit Vierumäen 
Aavehallilla klo 12.30 - 16.30. Ennak-
koilmoittautuminen. Liput 12 € / hlö. 
Kts. mainos s. 31.
 
16.2.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50. 

19.2.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

19.2.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50. 

23.2.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.
 
TALVILOMA VK 9: Toimisto suljettu.  
Ei päivystystä 26.2.-2.3.2018 

2.3.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

5.3.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

5.3.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

5.3.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50. 
 
6.3.2018 tiistaina Aivoterveysinfopis-
te Terveyskioskilla (Kauppakeskus Trio, 
Aleksanterinkatu 18, pohjakerros, Lah-
ti) klo 10.00 - 13.00. Tule keskustele-
maan aivoterveyteen liittyvistä asioista 
kanssamme. 

7.3.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Aivo-

terveys”. Kts. mainos s. 27.

7.3.2018 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lah-
ti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50. 

9.3.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

16.3.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

19.3.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

19.3.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50. 
 
23.3.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.
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MAALISKUU

AIVOVIIKKO VK 11 (12.-18.3.2018) 
Vuoden 2018 teemana on ”Vaali aivojasi”

14.3.2018 keskiviikkona Toiminnalli-
nen Aivotreenipaja klo 14.00 - 15.00 
ja Avoimet ovet klo 15.00 - 18.00 yh-
distyksen toimistolla (Hämeenkatu 5 A 
4, 2 krs., Lahti). Kts. lisää s. 30. 

15.3.2018 torstaina Yleisöluento ”Vaa-
li aivojasi – Joogaa muistille” (Lahden 
kaupunginkirjasto, Kirkkokatu 31) klo 
17.00 - 18.00 sekä Aivoterveyden info-
piste kirjaston aulan Lahtipisteellä klo 
16.00 - 18.30. Kts. lisää s. 30.
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Sopeutumisvalmennus 
Päijät-Hämeen Muistiyhdistys ry jär-
jestää avomuotoista sopeutumisval-
mennusta Päijät-Hämeen alueella 
asuville muistisairaille, joilla on diag-
nosoitu jokin etenevä muistisaira-
us viimeisen kahden vuoden sisällä. 
Kurssi on tarkoitettu myös muistisai-
raan yhdelle omaiselle. Kurssi järjes-
tetään yhteistyössä PHSOTEY:n kans-
sa ja se kestää kolme iltapäivää. Ke-
väällä järjestetään kurssi yli 65-vuo-
tiaana sairastuneille. Kurssi pidetään 
Hyvinvointikeskus Wanhassa Herras-
sa (Laaksokatu 17, 15140 Lahti). En-
nakkoilmoittautuminen. Lisätietoja: 
Nina Reimari, p. 044 504 3030.

 

Aivo treenit -hankkeen toiminta
Ryhmätoiminta jatkuu tammikuussa. 
Ryhmäaikataulut ja paikat tiedotetaan 
ryhmäläisille. 

Koulutukset:
Hankkeessa koulutetaan vapaaehtois-
työntekijöitä Ahaa! Aivo treenit –ryh-
mien ohjaajiksi. Jos olet kiinnostunut 
vapaaehtoistyöstä ja aivojenharjoitta-
misesta, ota yhteyttä! 
Lisäksi hankkeessa järjestetään kog-
nitiivisen harjoittelun koulutusta am-
mattilaisille. Kts. lisää s. 47. 

Lisätietoja: Elisa Ahonen,  
p. 050 569 6311,  
elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi  
www.ahaa-aivo treenit.fi

KESÄLOMA VK 26-31: Toimisto suljettu. Ei päivystystä 22.6. - 3.8.2018. 

Sairastuneiden ryhmät:
Päiväryhmät yli 65 -vuotiaana • 
muistisairauteen sairastuneille, 
kaksi ryhmää (2 x kk)
Iltaryhmä (samanaikaisesti oma • 
ryhmä omaisille) (1 x kk) 
Keskusteluryhmät, kaksi ryhmää, • 
joita vetää vertaisohjaaja (4 x kk)

Työikäsperheiden tapaamiset 
(sairastuneelle ja läheiselle, 5 iltaa/
kausi)

Läheisten ryhmät:
Iltaryhmä omaisille • 
(samanaikaisesti oma ryhmä 
sairastuneille) (1 x kk)

Vertaisryhmätoiminta

Muuta ohjelmaa keväkaudella 2018

HEINÄKUU
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2.5.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Lahti”. 
Kts. mainos s. 27. 

2.5.2018 keskiviikkona Wanhan Her-
ran Muistikerho (Laaksokatu 17, Lah-
ti) klo 13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

4.5.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50. 
 
7.5.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

11.5.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50. 

14.5.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

14.5.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50.

18.5.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50. 

25.5.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

28.5.2018 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

28.5.2018 maanantaina Avoimet Aivo-
treenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisää s. 50.

29.5.2018 tiistaina Retki Hämeenlin-
naan. Ennakkoilmoittautuminen. Hin-
ta 25 € / hlö. Kts. mainos s. 31.

1.6.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

4.6.2018 maanantaina Välitä Muistista 
-ryhmä (Rakentajantie 8, Hollola) klo 
13.00 - 14.00. Kts. lisää s. 50.

6.6.2018 keskiviikkona Markkinakah-
vit klo 12.30 - 14.00. Teemana ”Kesä-
juhla”. Kts. mainos s. 27.

8.6.2018 perjantaina Ainon Tupa (Hen-
nalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 12.00. 
Kts. lisää s. 50.

15.6.2018 perjantaina Ainon Tupa 
(Hennalankatu 5, Lahti) klo 10.00 - 
12.00. Kts. lisää s. 50.

20.6.2018 keskiviikona Kesäretki Hei-
nolaan. Ennakkoilmoittautuminen. 
Hinta jäsenille 45 € / hlö, ei-jäsenille 55 
€ / hlö. Kts. mainos s. 31.

TOUKOKUU

KESÄKUU
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Päiväryhmä omaisille, joiden • 
puoliso sairastaa muistisairautta 
(samanaikaisesti oma ryhmä 
sairastuneille)  
(1 x kk)
Ryhmä omaisille, joiden • 
muistisairauteen sairastunut läheinen 
on siirtynyt kodin ulkopuoliseen 
hoitoon tai on edesmennyt (1 x kk)
Iltaryhmä omaisille, joiden läheinen • 
sairastaa muistisairautta (1 x kk)
Iltaryhmä omaisille, jossa keskustelun • 
lisäksi tehdään kognitiivisia 
harjoitteita (n. 3:n vkon välein)

Lisäksi alueellisia läheisten ryhmiä on 
Hollolassa, Heinolassa, Orimattilassa, 
Nastolassa sekä Sysmässä. Mikäli 
olet kiinnostunut osallistumaan 

vertaisryhmätoimintaan, ilmoittaudu 
rohkeasti mukaan!  

Ilmoittautumiset ja tiedustelut koko 
kauden ajan:
Nina Reimari, puh. 044 504 3030
Sari Sutela, puh. 044 304 3001
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1. valo
2. sauna
3. Ahaa!
4. askel
5. ikä
6. alkoholi
7. vesi

8. vitamiini
9. avokado
10. jooga
11. laula
12. seura
13. uni

Ristikon vastaukset:
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Kun isä unohti
-vertaisryhmä Facebookissa 13–30-vuotiaille
www.facebook.com / groups / kunisaunohti

Työikäiset muisti diagnoosin saaneet
-vertaisryhmä Facebookissa
www.facebook.com / groups / muistidiagnoosityoiassa

Lisää tietoa: www.muistiliitto.fi



Väriä, valoa ja iloa elämään
Marie-kodissa arki on tiiviissä yhteydessä 
luontoon ja kodin pihassa jokainen voi 
oleilla turvallisesti mielensä mukaan. 
Kesällä istutamme yhdessä petuniat, 
pelaamme mölkkyä ja talven tullen tun-
nelmoimme takkatulen ääressä.
Marie-kodin asunnot on suunniteltu 
erityisesti muistisairaille ikäihmisille, 
joille tarjoamme asumista, hoivaa sekä 
turvallisen kotiympäristön. Tämän kaiken 
mahdollistaa henkilökuntamme, joka on 
paikalla 24 tuntia vuorokaudessa.
 • Marie-koti on Lahden ensimmäinen muisti-

sairaiden hoitoon erikoistunut hoivakoti
 • Marie-kotiin voit tulla asumaan itse maksaen 

tai palvelusetelillä 
 • Ateriamme valmistaa Dilan oma lounasravin-

tola, Ravintola Mathilda
 • Kotimaisen Doctagonin lääkäri käy  

Marie-kodissa säännöllisesti

LAHDEN DIAKONIALAITOKSEN

Marie-koti
muistisairaille ikäihmisille

KASAKKAMÄENTIE 16, 15800 LAHTI 
WWW.DILA.FI/DILA-KODIT

Varaa esittelyaika ja  
tule tutustumaan
Anne Manninen, asiakkuuspäällikkö 
p. 040 505 1212 • anne.manninen@dila.fi 
Kysy vapaita paikkoja. Asukaspaikkojen 
lisäksi Marie-kodissa on myös omaishoidon 
tuen vuorohoitopaikka. 





 

 
 

 

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

Palvelutalo Huilissa ja 
Senioritalo Huilahduksessa.  

Tervetuloa Asukkaaksemme 

 

 

Hämeenkatu 5 A 4, 2. krs
15110 Lahti

Puh (03) 735 1681
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www. ph-muistiyhdistys.fi


