VIS '1@"’

i
" Hameen Muistiyhdistys ry:n jasenlehti 1/20191talvi-kevat

. 3 f

0"




Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry

Himeenkatu 5 A 4, 2. krs,
15110 Lahti (Keltainen ESS-talo)

www. ph-muistiyhdistys.fi
Puh. (03) 735 1681
toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
Olemme my6s Facebookissa!

Toimistoajat
maanantaisin klo 9-13

Toimisto suljettu:

Joululoma: 20.12.2018-1.1.2019
Talviloma: 25.2.-3.3.2019
Paasidinen: 19.4.-22.4. 2019
Vappu: 1.5.2019

Helatorstai: 30.5.2019
Kesiloma: 20.6.-4.8.2019

Tilitoimisto

Tilitoimisto Talouspro Oy
Sirkka Paakkanen
sirkka.paakkanen@talouspro.fi
Puh. (03) 878 9020

Hallituksen puheenjohtaja
Jussi Waajakoski
Puh. 040 7440 510

Hallituksen sihteeri
Seija Makeld
Puh. 0440 867 710

Rahastonhoitaja
Marja-Leena Alho
marja-leena.alho@phnet.fi

Muistike

Markkinakahvi-isintd ja -eméntd
Antero ja Iris Vavuli

Markkinakahvitirehtoori
Jouko Alho

Muistiluotsi —
asiantuntija- ja tukikeskus

Toiminnanjohtaja,

Vastaava Muistiluotsiohjaaja
Virpi Veijanen, p. 044 741 0038
virpi.veijanen@ph-muistiyhdistys.fi

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

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

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

Aivotreenit-hanke

Projektivastaava
Elisa Ahonen, p. 050 569 6311
elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi

Projektityontekija
Elina Taipale, p.050 407 2254
elina.taipale@ph-muistiyhdistys.fi

1/2019 1/2019

Tdsséd numerossa:

Puheenjohtajan tervehdys .................. 5
Muistiluotsin tervehdys ..................... 8
Aivotreenien tervehdys .................... 10
Muistiyhdistyksen ilontuojat ............... 12
Muistivaikuttaja2019 ................c.lt. 16
Muistikummin kiitos vuodesta 2018......... 18
Unohtelua vai muistisairautta? ............. 20
Vierailu muistikylassa Amsterdamissa ...... 22
Yhteistyolla yksindisyytta vastaan.......... 26
Runonurkka ............coovviviiiin, 28
Kauden toimintaa.................ooovvent. 30
Aivoterveydesta arkipaivaa................. 36
Kysy farmaseutilta ......................... 40
AIVOJUMPPA ..o 41
Iriksen keittiossa ........ovvveveniiininant. 42
Ajankohtaistaasiaa ........................ 49
Tapahtumat ..., 52

Kansikuva ja ulkoasu: Tuomo Veijanen
Painatus: M&P Paino, Lahti 2018, painos 1000 kpl

Muistike — Piijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n jasenlehti. Ilmestyy
kaksi kertaa vuodessa. Jisenmaksu 20 € / vuosi. Liity jaseneksi s. 62.

Muistike



KOTISAIRAANHOITO,
KOTIHOITO,FYSIOTERAPIA,
GERONOMINPALVELUT, MUISTIHOITAJAN
PALVELUT, OMAISHOITAJAN SIJAISTAMINEN

044 275 4745

Kauppakeskus Syke 2 krs.
Kauppakatu 18, 15140 Lahti
www.tippaiita.fi
YKSITYINEN TERVEYSASEMA

PUNOS

www. terveysasemapunos. fi

4 Muistike 1/2019

1/2019

Tiissd lehdessd puheenjohtajan tervehdyksend on
puheenjohtajamme Jussi Waajakosken juhlapuhe
yhdistyksemme 30-vuotisjuhlasta 9.10.2018

Hyvaa juhlapaivaa!l

Meitd on tdilld lasnd noin 700 ihmistd, mutta osa meista ei tél-
14 hetkelld tiedd miksi olemme taalld tai missd nyt oikeastaan
olemme. Mutta ei mitddn hitdd olemme juuri oikeassa pai-
kassa ja meille on tulossa oikein mukava ilta. Olemme naut-
timassa musiikista, teatterista ja sirkuksesta sekéd ennen kaik-
kea juhlimassa 30-vuotiasta Paijat-Hameen Muistiyhdistysta.
Kuka mina sitten olen? Olen yksi niistd, jotka toimivat hiljaa
taustalla ja yrittdvat pitdd niin sanotusti pyordt pyorimissd ja
oikeassa suunnassa. Nimeni on Jussi Waajakoski ja toimin yh-
distyksen hallituksessa.

30 vuotta sitten pieni joukko aktiiveja ldhti perustamaan té-
td yhdistysti. Silloin kokoonnuttiin kodeissa ja myohemmin
kokoontumisia laajennettiin pidettaviksi takkatuvalle ja vield
myShemmin saatiin kdyttoon oma toimistotila. Sekdan ei sil-
loin ollut juuri siivouskomeroa suurempi. Nama liikkeelle pa-
nijat varmasti nakivit tuen puutteen ja tulevan tarpeen, mutta
osasivatkohan he haaveilla siitd, mihin tima heidan tyonsa tu-
lisi kasvamaan?

Toiminta on kasvanut vuosi vuodelta ja projekti projektilta.
Muistiyhdistysldisia Paijat-Hameessa on jo pitkalti yli 600 ja toi-
mintaa pyorittdd kuusi palkattua ammattilaista. Viime vuonna
meilld oli noin 400 vertaisryhmékokousta, 1800 henkilokoh-
taista ohjaustapahtumaa ja melkein 80 luentoa ja muuta tapah-
tumaa. Muistikahvilassakin vieraili 2200 henked. Toimimme
koko Piijat-Hameen alueella, mutta meilld syntyneille toimin-
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Puheenjohtaja

tatavoille on kysyntda koko Suomessa. Viime vuonna Suomeen
syntyi ainakin 77 meiddn kehittdmaa Aivotreeniryhmaa.

Keittionpoydasséd luodusta yhdistyksestd on kasvanut todel-
la vaikuttavaa toimintaa ja perustajilla on aihetta ylpeyteen.
Vaikka toiminta on kasvanut, niin kynnykset ovat pysyneet
matalina. Meiddn toimintaan on helppo tulla mukaan ja tar-
joamamme tuki on merkityksellistd. Yhdistystd pyoritetdan
edelleen “rakkaudesta lajiin” ja vapaaehtoistoiminta kasvaa.
Meilld on yli 50 aktiivista vapaaehtoista ja tdméankin juhlan
jarjestimiseen on osallistunut heitd 26.

Téama péijathamaldinen muistity6 on vuosien varrella kosket-
tanut tuhansia sairastuneita ja heiddn omaisiaan, mutta myds
vaikuttanut vahvasti paijathdmaldisen palveluverkoston ke-
hittymiseen. Taas olemme uuden edessd ja palvelurakenteet
muuttuvat soten edelld ja sen myo6ta. Me tahdomme muisti-
ystavillisen Paijat-Hdmeen ja sitd tyotd tehdddn jasentemme
hartiat tukenamme. Uskon yli 600:n dédnen kantavan téssa.

Téama olisi hyva tilaisuus nostaa esiin ja kiittdda muistiyhdistyk-
sen historian ja nykyisen menestyksen kannalta merkittavia
henkil6itd, mutta lista on mahdottoman pitkd. Haluan kuiten-
kin kiittaa heita kaikkia. Ensiksi kiitos entiset ja nykyiset tyon-
tekijamme, joiden ansiota on kaikki se mitd olemme saaneet ai-
kaan kdytannossa. Kiitos myds nykyiset ja aiemmat luottamus-
henkil6t. Teiddn ennakkoluuloton ja rohkea tyoskentelynne on
luonut sen innostuneet yhdistyksen, joka meilld nyt on. Kiitos
myos kaikki vapaaehtoiset, jotka tukevat tavoitteidemme toteut-
tamista ja joiden ansiosta vertaisryhmatoiminta levidd maakun-
nan pienimpiinkin kolkkiin. Kiitos my6s muistikummit, jotka
olette vieneet viestidmme eteenpdin vuosi kerrallaan.

Erityisesti haluan vield vertauskuvaannollisesti nostaa hattua
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Puheenjohtaja

henkildille, joiden tekemaa tyota ei juuri koskaan kiitelld. Te
sairastuneiden omaiset ja laheiset. Te teette valtavan tyon tu-
kiessanne ja auttaessanne ldheisidnne. Te taistelette valilld lei-
jonan lailla, jotta rakkaanne saisivat oikeanlaista apua. Olet-
te meille kuin tydpari, mutta me olemme olemassa myos tei-
td varten. Kiitos ettd te jaksatte niin hienosti roolissa, jota ku-
kaan ei teistd ole itse valinnut.

Tieddn ettd tuolla takanani on pieni positiivinen jannitys paalla
ja palava halu pdésta aloittamaan varsinaiset juhlallisuudet, jo-
ten minun on aika palata penkkiini. Ennen sita kuitenkin: Ter-
vetuloa kaikki kutsuvieraat ja tervetuloa kaikki jasenemme.

Hyvad syntymdpaivaa! Kiitos!

Jussi Waajakoski

Te

Apila Apteekki » Prismakeskus Laune = Palvelemme:
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rvetuloa!

Terveyden puolesta asiakkaan parhaaksi.

ma - pe 8.30 - 19, la 8.30 - 16, su 12 - 16

Puh. 03 876 220 * www.apilaapteekki.fi * f
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Muistiluotsi
asiantuntija- jatukikeskos
PiiljEt-Hime

Muistiluotsin vaki
Siikaniemen grilli-
illassa Missikisa-
aivojumppatehtavaan
pukeutuneena

Muistiluotsin terveiset

Muistiluotsi on toiminut nyt 9 kuu-
kautta neljan tyontekijan kokoon-
panolla. Tyonkuvia on hiottu ja toi-
mintamuotoja tuumailtu. Erityista
iloa koemme alueellisen tyon vah-
vistumisesta, Muistikahvilatoiminta
on otettu kunnissa vastaan upeasti,
kiitos siitd kaikille yhteistyokump-
paneille.

Suurta kiitosta saavat my0ds upe-
at vapaaehtoisemme, jotka tekivit
ison panoksen vuoden varrella niin
ryhmien, tapahtumien kuin Muis-
tikaveritoiminnan parissa juhlista
puhumattakaan, voitte olla varmo-
ja, ettd panoksenne on merKkittava ja
jattad jalkensd toimintaamme.

Alueemme Muistiluotsi toimii
omanndkoisesti ja vahvuutemme
on asiakkaiden nédkdinen toimin-
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ta. Luovien ryhmien, Taikajengin ja
Muistilankojen todellinen taidon-
ndyte ndhtiin yhdistyksen 30-vuo-
tisjuhlassa lokakuussa, huikeaa heit-
tdytymistd ja rohkeutta!

Vuonna 2019 pyrimme vahvis-
tamaan alueellista tyotd, nakyvyyt-
td ja toimintaa maakunnan pienem-
missdkin kunnissa. Erityisen tdrkea
vuosi on vaikuttamisen kannalta
vaalivuoden ja Sote- ja maakunta-
uudistuksen edetessd. Muistisairai-
den ja heidén ldheistensd ddnen pi-
tad kuulua, ja tydbmme jaljen nakya.

Muistiluotsin véki lahtee siis roh-
keasti kohti uuden vuoden tuomia
haasteita, on ilo tehda tatd tyota tal-
14 porukalla!

Muistiluotsin puolesta, Virpi
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SOUVENAID - AINUTLAATUINEN
VALMISTE ALZHEIMERIN TAUDIN
RAVITSEMUSHOITOON

Souvenaid on varhaisen ja lievan Alzheimerin taudin
ravitsemushoitoon tarkoitettu kliininen ravintovalmiste-
juoma, joka on kehitetty tukemaan aivojen synapsien eli
hermosolujen valisten viestiyhteyksien muodostumista.
Kliinisissa tutkimuksissa on todettu, etta Souvenaidista
on selkeaa hyotya varhaista ja lievaa Alzheimerin tautia
sairastaville.

OSTA HUIPPUEDULLISESTI VERKOSTA!

Osta kerralla enemman ja SAASTA JOPA 31%
(vrt. 4 x 125 ml pakkauskoko 14,90 €*)

Tilaa verkkokaupastamme Apteekkiverkkokauppa.fi tai soita
tilaus numeroon 050 412 4214. Puhelintilauksia otamme
vastaan arkisin klo 9-17.

OSTA OSTA OSTA
24 PULLOA 48 PULLOA 96 PULLOA

SAASTA 22% SAASTA 27% SAASTA 31%*

70,- 130,- 245,-

(2,92/kpl) (2,71/kpl) (2,55/kpl)
Norm. 89,40 Norm. 178,80 Norm. 357,60

apleekkiverkkokauppa.fi
NOPEASTI - HELPOST!
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Ahaa!-oivalluksia jo kolmen vuoden ajan

Aivotreenit-hankkeessa elellddn jén-
nittdvid aikoja lehden mennessé pai-
noon. Sosiaali- ja terveysministerion
avustusosaston (STEA) avustusehdo-
tuksia ei ollut vield julkistettu lehden
painovaiheessa, mutta nyt lehted lu-
kiessasi voit kdyda tarkistamassa ra-
hoitustilanteen esimerkiksi yhdis-
tyksen www- ja facebook-sivuilta tai
osoitteesta www.ahaa-aivotreenit.fi.

Aivotreenit-hankkeen kolmivuo-
tinen rahoitus on siis nyt paatokses-
sd, mutta toiminnalle on haettu koh-
dennettua toiminta-avustusta (Ak-
avustus), joka toteutuessaan tarkoit-
taa sita, etta toiminta jatkuu saman-
kaltaisena, vain avustuslaji muuttuu
(hankeavustuksessa rahoitus myon-
netddn maaravuosille ja Ak-avustus
on taas jatkuvaluonteinen).

STEA:n avustuspditds maadritte-
lee Aivotreenit toiminnan tulevien
vuosien osalta. Jos paatés on myon-
teinen, Aivotreenit toiminta jatkaa
tuttuun tapaan Ahaa!-koulutusten
ja ryhmien parissa eli padpaino on
vapaaehtoisten kouluttamisessa ja
koordinoinnissa ja Ahaa!-materi-
aalin kehittamisessa. Jos taas hake-
mamme jatkuvarahoitteinen toimin-
ta-avustus ei mennyt lapi, jatkamme
Ahaal:in parissa vield kevitkauden
ja pistaimme “hanketta pakettiin” ja
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mietimme jatkokuvioita. Hankkeen
omat ryhmadt jatkavat toimintaan-
sa joka tapauksessa vield kevatkau-
della 2019. Toivomme luonnollises-
ti myoOnteista avustuspdatostd, mutta
oli paiatds kumpi tahansa, niin tdssa
vaijheessa hanketta voi todeta hyvil-
14 mielin, ettd hienosti on mennyt!
Hankkeen tavoitteet on saavutettu
ja ylitetty, toiminnalle on ollut suuri
kysyntd ja palaute on ollut huikean
hyvéa. Jos toiminta ei saa jatkoa, ei
se ole ainakaan meiddn toiminnasta
kiinni, koska mennytté katsellessa ei
16ydy asioita, joita tekisimme toisin.
Eli tyytyvaisin mielin ja toiveikkai-
na odottelemme pédatosta.
Syyskausi meni vauhdikkaas-
ti, niin se aika vaan juoksee kun
on mukavaa tekemistd. Osansa
vauhdikkuuteen teki yhdistyksen
30-vuotisjuhlat, joita valmistel-
tiin koko tyoporukalla oikein ural-
la. Valmistelut palkittiin ja juhlat
teatterilla onnistuivat yli odotus-
ten! Juhlavalmistelujen ja juhlimi-
sen lisaksi ehdittiin kdydd myos Ro-
vaniemelld, jossa jarjestettiin poh-
joisen alueen vapaaehtoistoimijoi-
den Ahaa!-koulutus. Ndin saimme
myds Lappiin aivotreeni-ohjaajia ja
Ahaal-ryhmid kdynnistymaéan. Poh-
joisin Ahaa!-ohjaaja taitaa olla talla
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hetkelld Enontekiolld. Syyskaudella
koulutettiin my0s aivoterveysldhet-
tilditd ja tehtiin ahkerasti Ahaa!-teh-
tavid ryhmissa ja virkistyttiin mm.
joogan parissa, grilliretkelld, eloku-
vissa ja puurojuhlassa. Lisdksi kdy-
tiin puhumassa aivojen treenaami-
sesta ja huollosta nuorille seka tyot-
tomien tyopajalla. Tyontekijat Eli-
sa ja Elina kavivat hakemassa oppia
myds joogaan ja liike- sekd hengi-
tysharjoituksiin, jota sitten hyodyn-
netddn jatkossa ryhmatoiminnassa.

Aivojentreenausta on takana jo
vuosia, pisimmat toiminnassa mu-
kana olleet treenaavat aivoja jo kah-
deksatta vuotta (ryhmadt alkaneet jo
Piadoma-hankkeen (2012-2015) ai-
kana). Ja vielakdan ei kyllastytd! Ei
ryhmaldisid eikd ohjaajia. Sitoutu-
minen kertoo toiminnan mielekkyy-
destd ja tarkeydestd. Toivotaan siis,
ettd avustusehdotus oli myonteinen,
jotta saadaan jatkaa myos kevatkau-
den 2019 jélkeen!

Tdssd vaiheessa tahdomme toivo-
tella kaikille Leppoista Joulunaikaa
ja Valoisia Talvipdivia, joiden jal-
keen voimme siirtdd katseen kohti
Aurinkoista Kevitta! Nautitaan joka
hetkestd ja sadstal!

Elisa ja Elina
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Elisa ja Elina 30-vuotis-
juhlahumussa
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Muistiyhdistyksen
ilontuojat

— opiskelijana yhdistyksessd

1 b e

+f

Kuka olet ja mita opiskelet?
Heippa! Olen Iina ja opiskelen tois-
ta vuotta sosionomiksi. Suoritan en-
simmaistd harjoitteluani taalla Pai-
jat-Hameen Muistiyhdistykselld.

Muistike

Miksi tulit harjoitteluun

juuri meille?

Harjoittelupaikkaa etsiessdni koin
monia pettymyksii ja turhautumi-
sia, kun sopivaa paikkaa ei tahtonut
16ytyd. Luokkatoverini ehdotti mi-
nulle Muistiyhdistystd, jonka vuoksi
paitin lahettdd Virpille sahkopostia.
Pdasin haastattelun kautta taloon.
Muistan, kuinka olin onnellinen ja
helpottunut. Minulle oli jaanyt lam-
min kuva paikasta ja tyontekijoista.

Mita olet oppinut?

Niin kuukautta my6hemmin voin
sanoa, ettd kylld olen viihtynyt! Niin
kaikki tyontekijat kuin asiakkaat-
kin ovat olleen aivan ihania minul-
le ja ottaneet mukaan toimintaan.
Olen tdhdan mennessi oppinut pal-
jon Muistiyhdistyksen historiasta ja
toiminnasta. Olen saanut myds osal-
listua monipuolisesti eri asiakastyon
muotoihin. Erityisesti piddn toimin-
nallisista ryhmistd, joissa padsee yh-
dessa asiakkaiden kanssa tekeméan.
Hauskimpia muistoja ensimmadisel-
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Kuka olet ja mita opiskelet?

Olen Anna-Maria Hietanen - tutta-
vallisemmin Mari. Olen kotoisin It4-
Suomesta Imatralta ja asunut Lah-

td viikolta eli muistiviikolta ovat ret-
ki Korkeasaareen ja suklaasuukko-
jen jakaminen torilla maailman Alz-
heimer pdivind. Hyvan muiston jdt-
ti myos yhdistyksen 30-vuotisjuhla
Lahden Kaupunginteatterissa.

Millaista tyota haluaisit tehda
valmistuttuasi?

Tulevaisuudessa toivon, ettd padsen
toihin yhtd ihanaan paikkaan kuin
mitd Muistiyhdistys on. Maailma
on vield ihan avoinna minulle. T4al-
td en kuitenkaan lahde tyhjin kasin.
Monia asioita olen oppinut ja tulen
vield viikkojen edetessd oppimaan.

Mita terveisia haluaisit lahettaa
lehden lukijoille?
Haluaisin muistuttaa kaikkia lehden
lukijoita pitdimaédn huolta omasta ai-
voterveydestd sekd fyysisestd jak-
samisesta. Oma mieli ja keho ovat
meille jokaiselle tiarkeitd. Nahkaa
ystdvid ja nauttikaa elamasta!

Hyvéaa ja rauhallista joulun odo-
tusta sekd onnea tulevaan vuoteen!
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dessa jo yhdeksén vuotta. Opiskelen
Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulussa Kouvolassa geronomiksi.
Olen ammatinvaihtaja eli tehnyt yli
20 vuotta toimistotdita eri yrityksis-
sd assistenttina.

"Geronomi on vanhustyon asian-
tuntija. Geronomin tehtdvdnd on
edistdd ikdantyvien ihmisten hyvin-
vointia, sosiaalista osallisuutta, ter-
veyttd ja toimintakykya. Ammatti-
lainen ottaa huomioon kokonaisval-
taisesti ikddntyvin ihmisen yksilolli-
sen elamédnkulun, voimavarat ja tu-
entarpeet erilaisissa elaméantilanteis-
sa” Kun aikanaan luin edelld olevan
kuvauksen geronomin tydsta, paatin
ettd juuri tuo on minun tuleva am-
mattini. Ikddntyvit ihmiset ovat ai-
na kuuluneet eldmaéani ja ovat ldhel-
1a syddntdni. Haluan auttaa ja olla
hyodyksi heille!

Miksi tulit harjoitteluun

juuri meille?

Opintoihini kuuluu perehtyminen
muistisairauksiin seka teoriassa et-
td kdytdnnon harjoittelussa. Olin
kuullut Péijat-Hameen Muistiyh-
distyksen toiminnasta opiskelija-
kolleegoiltani niin paljon positiivis-
ta, ettd halusin tanne. Ja onnekseni
myos padsin. Asiaa varmasti helpot-
ti myo0s se, ettd olin ollut jo kevaalla
tadlld lyhyen ryhménohjauksen har-
joittelujakson.
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AA KAVERIA
R(ELLA KIELIA

Mari ja Sipi-pelle poseerasivat Muisti-
yhdistyksen omalla osastolla Lahden
Yhdistysmarkkinoilla lokakuussa.

Mita olet oppinut?

On ollut opettavaista tutustua erilai-
sessa elaméntilanteessa oleviin sairas-
tuneisiin ja heiddn omaisiinsa. Olen
saanut kohdata heitd monissa eri ti-
lanteissa ja oppinut sen, ettd ihminen
on muutakin kuin pelkkd diagnoosi.
On tirkedd muistaa, ettd tunteet sdi-
lyvit meilld kaikilla lapi elimén, rea-
gointi niihin on kuitenkin aina yksi-
lollista. Ja kuten Espoon kaupungin
muistipalvelukeskus Taavissa pal-
veluesimiehend tyoskentelevd Anne
Susiluoto totesi (HS 27.10.2018), et-
ta ldhimuistin katoaminen ei tarkoita
sitd, ettd uusia elamyksid tai muistoja

14 Muistike

Yhteistyokumppanit

ei voisi hankkia. Niin kauan kuin on
elamaii, on mahdollisuus luoda uusia
muistoja.

On ollut myds todella mielen-
kiintoista olla mukana yhdistystoi-
minnassa ja ndhdd mydskin sinne
“kulissien taakse”. Eli kaikki se mo-
nipuolinen ja positiivinen "p6hin&’,
mika nékyy asiakkaiden kanssa toi-
minnassa, vaatii todella paljon tyotd
sielld taustalla. Sitd ei vélttimatta tu-
le aina ajatelleeksikaan.

Millaista ty6ta haluaisit tehda
valmistuttuasi?

Valmistuttuani haluaisin sellaisiin
tehtéviin, joissa voin hyodyntaa ge-
ronomin oppeja monipuolisesti sekd
mydskin yhdistdd sithen entisen am-
mattini kautta saamiani vahvuuksia.
EhKka se olisi jotakin yhdistystoimin-
taa, palveluohjaamista, organisointia
- sen aika niyttad. Kuitenkin jotain
sellaista, missd saa olla suoraan teke-
misissd ikddntyvien kanssa ja toimia
heidan parhaakseen.

Mita terveisia haluaisit lahettaa
lehden lukijoille?

Sydéamelliset kiitokset seké asiak-
kaille etta henkilokunnalle kaikista
ihanista ja opettavaisista kohtaami-
sista — yhteisistd ilon hetkista.

Iloa ja valoa syksyyn seki joulun
odotukseen!
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Soita 045 136 5303
Kysy asiakaspalvelu@aurio.fi

Tule
Tutustu

Kotihoitopalvelut

Salraanhoitaja « Turvapuhelin « Oma laakan

Varaa ilmainen
arviointikdynti!

Hotitabousydhennys - 50 %.
Olemme palvelusetslituottaja

Omenapellontie T, Lahti
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Mika sai Sinut lahtemaan
Muistiyhdistyksen
Muistivaikuttajaksi?

Mielestani Muistiyhdistys tekee
erinomaista ja arvokasta ty6td. Vuo-
sia muistisairaudesta kédrsineen isani
liityttya Muistiyhdistyksen toimin-
taan mukaan, olen saanut ldhietdi-

16 Muistike

syydeltd seurata kuinka tarkeda oh-
jattu toiminta ja vertaistuki muisti-
sairaalle on.

Kuoroharjoitukset, -keikat ja
muu yhteinen toiminta ovat isélleni
aina viikon kohokohtia ja irroittau-
tumista arjesta. Vain ennen Muisti-
yhdistyksen tilaisuuksia hén jo edel-
lisend iltana valitsee tarkkaan vaat-
teensa seuraavalle pdiville ja odotte-
lee malttamattomana paivalld taksia
hakemaan harjoituksiin.

Ohjattu toiminta tarjoaa toki pal-
jon my0s muistisairaan omaisille.
Kuten esimerkiksi tietoutta, vertais-
tukea, sekd omaisellekin kallisarvoi-
sia hengdhdyshetkid, jotka muuten
saattavat olla harvassa. Jos pystyn
omalta osaltani auttamaan yhdistys-
td tyOssddn ja lisddmadn tietoisuutta
muistisairauksista, teen sen erittdin
mielelldni.

Miten pidat huolta omasta
aivoterveydestasi?

Haastan aivojani omassa tyossani
jatkuvasti. Soittaminen ja laulami-
nen vaatii hermomuistia ja koordi-
naatiota. Adnittdminen ja tuottami-
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nen taas keskittymisté ja pikkutark-
kuutta studio-olosuhteissa. Toiden
jalkeen, kun aivot kaipaa lepoa, lai-
tan puhelimen ddnettodmalle ja ldh-
den mokille kalaan. Sielld sielu ja ai-
vot saavat tuulettua. Tai jos lepohet-
ki on lyhyempi, niin katselen mielel-
lani elokuvia kotisohvalla.

Onko Sinulla antaa lukijoille
vinkkeja tai muita terveisia, miten
omista aivoistaan kannattaisi
huolehtia arjen kiireiden keskella?
En ole mikdédn esimerkillisin aivois-
tahuolehtija, mutta yritdn kuunnella
kehoani. Sy6da kannattaa viimeis-
tadn sillon, kun on nalkd, ja ruuan
laatuun, kun jaksaa panostaa, niin
se kasvaa korkoa ja palkitsee. Nuk-
kua kannattaa silloin kun vésyttdd ja
valvoa jos ei vasyta.

Monesti parhaat ideat ja laulut
syntyy itselld sillon, kun yo6 laskeu-
tuu kattojen ylle ja muu maailma on
pysdhtynyt, mutta jossain vaiheessa
nekin "velat" on maksettava takai-
sin. Lisaksi luonnossa liikkkuminen
on aina virkistdvad niin fyysises-
ti kuin henkisestikin ja tarjoaa aina
uutta ihmeteltavaa.

Viimeisend mietintona: Muistin-
kohan nyt varmasti sanoa kaiken
mité aioin? Jos en, niin se ei tainnut
olla sanomisen arvoista.

Rauhaa ja rakkautta! Toivoo Ilpo
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Muistikummista
Muistivaikuttajaksi

Tand vuonna Muistiliitto lanseerasi Muistikummit-
toiminnan, joka on osa maailmaanlaajuista Dementia
Friends -liiketta. Liike on perustettu englannissa, jot-
ta mielikuvat ja kasitykset muistisairauksista muuttu-
vat ja niihin liittyvat leimat pyyhitddn pois.

Muistikummiksi tulee, kun osallistuu Muistikum-
mituokioon. Tuokioon ovat kaikki ja kaikenikaiset ym-
pari Suomea tervetulleita. Tunnin mittaisessa tuoki-
0ssa opit ja oivallat muistisairauksista viisi tarkedd asi-
aa. Tamadn jalkeen voit helposti tehdd omassa arjessa-
si muistiystavallisia tekoja. Ne voivat olla pienia tai suu-
ria. Kaikki teot ovat tarkeita.

Muistikummi-toiminnassa lahtokohtana on, etta
muistisairaan ihmisen kohtaaminen lampimasti, arvos-
tavasti ja ymmartavasti on taman pdivan kansalaistai-
to. Kummius kutsuu asettumaan muistisairaan rinnalle
ja tekemddn omassa lahipiirissd ja arjessa muistiystaval-
lisia tekoja.

Taman valtakunnallisen Muistikummi-toiminnan
myotd, oman yhdistyksemme Muistikummi-nimitys
joutui mietinndn alle, jotta pystyisimme jatkamaan tata
arvokasta, julkisuuden henkildn kasvojen antamista yh-
distyksemme nakyvyyden eteenpain viemiseksi. Halli-
tuksemme pdatti, ettd Muistikummi-nimike muutetaan
vuoden 2019 alusta Muistivaikuttajaksi. Toiminta sdilyy
siis samana, mutta nimi koki uudistuksen.

Kiitamme Sirpa Pietikdista ansiokkaasta tyosta mei-
dan Muistikummina vuonna 2018, ja kiitamme llpo
Kaikkosta, rohkeudesta ryhtya Muistivaikuttajaksi 2019.
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Olen saanut olla mukana melkein
kaikissa Muistilangat laulaa -kon-
serteissa. Limmin kiitos siitd. Muis-
tilangat laulaa -konsertti on ainut-
laatuinen; se koskettaa, ilahduttaa,
ihastuttaa ja itkettdaa.

Muistisairaudet koskettavat mo-
nia joko aiheena tai henkil6kohtai-
sesti. Sain itse aikanaan kallisarvois-
ta apua muistiyhdistykseltd, kun
edelleen kotona asuva, 94-vuotias
aitini sairastui. Niinpa tieddn koke-
muksesta muistiyhdistyksen tarkey-
den ja arvon ja vuosi sitten ldhdin-
kin ilolla muistikummiksi. Olem-
me kaikki muistikummeja, viemme
tarkeitd periaatteita eteenpdin ja esi-
merkkidmme siitd, miten suhtau-
dumme toisiin ihmisiin ja yritimme
ymmartad ja auttaa.

Viime viikolla olen tavannut
kummipoikaani, joka on jo kasva-
nut isoksi mieheksi. Kummi on ih-
minen, joka pitdd huolta - hén ei aina
ole arjessa ldsnd, mutta hdn on ole-
massa siltd varalta, ettd sattuisi jotain
tai tarvitsi apua. Kummi on elamén
merkityksellinen, tarked ihmissuhde.
Olen aina pitanyt kummeistani, aja-
tellut heita lammolla, he ovat olleet
minua varten. Toivon, etta voisin ol-
la Lahden muistiyhdistykselle ja kai-
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Lammin kiitos vuodesta 2018

kille muistisairaille ja heidén laheisil-
leen olemassa silloin, kun minua tar-
vitaan, apuna ja tukena.

Meidédn on elettdva ihmisiksi ja
otettava toiset huomioon, silld itse-
kin tarvitsemme joskus apua ldhim-
miisiltdimme. Pitdd eldd ihmisik-
si, jos aikoo muodostaa ihmiskun-
nan. Kunnioitus ja ihmisiksi elami-
nen pitdd heijastua myos kaikissa
yhteisissd toimissa, suunnittelussa
ja lainsdddannossd. Huomioon otta-
mista on sekin, ettd ympéristomme
on muistiystavillinen ja esimerkik-
si opasteet selkeita ja helppoja ym-
martaa.

Komissio antoi vuonna 2015 par-
lamentille aloitteen tuotteiden ja
palvelujen esteettomyysdirektiivis-
td, jonka yksi paitavoite on luoda
yhteiseurooppalaiset esteettomyys-
vaatimukset ennen kaikkea digitaa-
lisille tuotteille ja palveluille, joihin
kuuluvat mm. pankkipalvelut, verk-
kokaupat, puhelimet ja tietokoneet.
Tulokset nékyvit hitaasti, koska uu-
det vaatimukset koskevat vain uu-
sia tuotteita; palveluihin niita sovel-
letaan viiden vuoden kuluttua. Di-
rektiivi onkin ndhtavd vahimmais-
vaatimuksia parantavana sdadokse-
nd, jolla taataan jokaisen eurooppa-
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laisen oikeus parempiin palveluihin
ja tuotteisiin. Mikédn ei kuitenkaan
estd meitd kehittamastd julkisia ja
kaupallisia palveluita kayttdjalahtoi-
sesti paljon nopeammallakin aika-
taululla.

Kéyttajalahtoisyys on oltava myds
terveyspalveluiden kehittdmisen
ldhtokohtana. Terveyden etdseuran-
taa edistava teknologia mahdollistaa
etdkonsultaation- ja diagnosoinnin,
ja sille on pitkien valimatkojen Suo-
messa suuri potentiaali. Monessa ti-
lanteessa olisi helpotus, jos ei tarvit-
sisi lahted jonottamaan péivystyk-
seen tulehdusarvojen ollessa korke-
at ja oireet muuten selvit - ldakari
voi médrata antibiootin keuhkokuu-
meeseen etdnd ja ladkkeen voi myds
toimittaa suoraan kotiin. Se voi lisé-
ta ikdihmisten itsendisyyttd, parjaa-
miskykyad ja hyvinvointia. Siksi on
erityisen tarkeda, ettd uusi teknolo-
gia suunnitellaan yhdessd muistisai-
raiden ja heiddn ldheistensa kanssa
niin, ettd he jotka voisivat siitd eni-
ten hyotyd, voivat sitd myos kayttaa.

Toistemme kunnioittamisen ja
perusoikeuksien periaatteiden pi-
tad toteutua lainsdadantod tehtdes-
sd. Talla hetkelld valmistelussa ole-
va itseméddradmisoikeuslainsdddan-
noén uudistus on lykkdantynyt seu-
raavalle hallituskaudelle. Muistisai-
raat ovat suurin ryhmd, jota uudis-
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tus tulee koskemaan ja siksi jatkuva
vaikuttaminen sen valmistelussa on

tarkedd. Muistisairas ei vain tarvitse
meitd hyvén eldman saavuttamisek-
si, vaan hdn voi opettaa meiti saa-
vuttamaan ja ndkemain hyvaa eld-
mdssd. Muistisairauden myo6té het-
kessd elamisen taito korostuu; py-
sahtyessdin hetkeen, voi tehdd mon-
ta oivallusta: jokainen hetki voi olla
hyva. Ymmarretdan, kuunnellaan ja
arvostetaan ldhimmadistimme, ol-
laan toistemme tukena.

Sirpa Pietikdinen
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Unohtelua vai
muistisairautta?

Unohtelu saattaa pelottaa,
vaikka ldheskddn aina
taustalla ei ole eteneviid
muistisairautta. Useimmiten
kyse on esimerkiksi stressin tai
univaikeuksien aiheuttamista
keskittymiskyvyn ongelmista
- sellaisia asioita kun ei

voi muistaa, joihin ei ole
kiinnittdnyt huomiota.

Ikddntyessd muisti kylld muuttuu,
mutta terve muisti toimii vanhene-
misesta huolimatta loppuun asti. Jos
muisti kuitenkin muuttuu oleellises-
ti entisestd ja alkaa oireilla, taustal-
la oleva syy taytyy selvittdd. Muisti-
oireisiin puuttuminen ja niiden hoi-
to on tehokkainta mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa aloitettuna.
Etenevit muistisairaudet liitetdan
yleisesti idkkaisiin, mutta muistisai-
rauteen voi kuitenkin sairastua jo
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tyoGidssd, alle 65-vuotiaana. Suomes-
sa on arviolta 7 000 alle 65-vuotiasta
etenevdd muistisairautta sairastavaa
ihmista.

Tyoikdisend sairastuneen elamén-
tilanne ja sairauden mukanaan tuo-
mat haasteet voivat olla hyvin erilai-
sia kuin iakkailla; lapset voivat olla
pienid, tydeldmdéstd poisjddminen
aikaistuu, jne. Tyoidssd muistisai-
rauteen sairastuneet ihmiset ldheisi-
neen tarvitsevat heille kohdistettua
tukea ja apua, jonka avulla selvitd
muuttuneesta elimantilanteesta ja
jatkaa elamda mahdollisimman pit-
kain entiseen tapaan.

Muistiliitto ja sen tyoikaistoiminta
Muistiliitto on muistisairaiden ih-
misten ja heiddn ldheistensd oma
valtakunnallinen jdrjestd, johon
kuuluu 44 jasenyhdistysta.
Muistiliiton tyoikdistoimintaa on
aloitettu tilanteessa, jossa huomat-
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tiin, ettd tyoikdisend muistisairau-
teen sairastuneet saattoivat jaada
palveluiden ja tukimuotojen katvee-
seen. My0s sairauksien tunnistami-
seen kaivattiin lisitietoa, samoin ne-
gatiivisiin asenteisiin vaikuttaminen
on néahty Muistiliiton tirkedna teh-
tavana.

Muistiliiton tyoikdistoimintaa
suunnataan 1) Ty6idssd muistisai-
rauteen sairastuneille ihmisille ja
heidan laheisilleen, 2) Muistiliiton
44 jasenyhdistykselle ja Muistiluot-
seille, jotka kohtaavat toiminnois-
saan tyoikdisid muistisairaita ja la-
heisiddn, 3) Paattgjille ja tahoille,
jotka vaikuttavat tyoikdisten muis-
tisairaiden asemaan ja palveluihin
(mm. STM, KELA, lainséddtdjdt), se-
ké 4) muistisairauksien parissa toi-
miville sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisille.

Mité nuo edelld mainitut asiat siis
kaytannossé tarkoittavat? No vaik-
kapa sitd, ettd Muistiliitosta kasin
osallistutaan monenlaisiin verkos-
toihin ja tehddan paljon yhteistyo-
td eri tahojen kanssa. Lainsaadanto-
hankkeita seurataan tyodikiisasioita
silmdlld pitden. Tuotamme tarpeen
mukaan erilaisia oppaita ja pyrim-
me saamaan teemaa esille eri me-
dioissa, olemme esilla erilaisissa ta-
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pahtumissa ja jonkun verran kdym-
me pitdmidssd puheenvuoroja tilai-
suuksissa.

Tarked osa toimintaa on se, etti
tuetaan paikallisia muistiyhdistyk-
sid, jotka puolestaan kohtaavat toi-
minnassaan tyoikdisid muistisairai-
ta ihmisid ldheisineen. Ensi vuoden
aikana se tarkoittaa kdytdnnossa si-
td, ettd tulen vierailemaan tarpeen
mukaan mahdollisimman mones-
sa muistiyhdistyksessd eri puolella
Suomea, jolloin voidaan miettia pai-
kallisia tarpeita ja asioita ja pohtia
niihin ratkaisuja yhdessa.

Summa summarum: Paljon
Muistiliitossa on tyoikdistoiminnas-
sa jo tehty, mutta samaan hengen-
vetoon on todettava, ettd paljon on
vield tehtdvad edessakin. Toiminnal-
la pyritadn siihen, ettd tieto tyoikai-
sen muistista, muistiongelmista ja
muistisairauksista lisddntyy, jolloin
oikea tieto muuttaa myos asentei-
ta. Kaiken toiminnan perimmainen
tarkoitus on parantaa tydikdisten
muistisairaiden hyvinvoinnin edel-
lytyksia paikallisesti, maakunnalli-
sesti ja valtakunnallisesti. Siind sitd
hommaa viela riittaa.

Mari Luonsinen
Tyoikdistoiminnan asiantuntija
Muistiliitto
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Vierailu Muistikylassa
Amsterdamissa

Hogeweyk on erillinen pikkukyldmdinen 15 000 m2 asuinyhteiso,

joka on tarkoitettu vaikeaa muistisairautta sairastaville.

Olemme kolme geronomiopiskeli-
jaa Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulusta Kouvolasta. Luokkam-

me teki opintomatkan Amsterda-
miin syyskuun alussa.

Olimme onnekkaita ja saim-
me mahdollisuuden vierailla kol-
mestaan Hogeweykin Muistikyldssa
(Dementia Village) 5.9.2018. Hoge-
weyk sijaitsee Alankomaissa Wees-
pin kunnassa noin puolen tunnin
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Alueen
avara
sisaan-

junamatkan padssa Amsterdamista.

Tama erikoishoitolaksikin kutsuttu
Muistikyld aloitti toimintansa vuonna
2009. Tll4 hetkelld sielld asuu kodin-
omaisessa ymparistossd 152 asukas-
ta, 23 kodissa, 6-7 henkiloa samassa
kodissa. Useimmilla on oma huone,
joissakin tapauksissa huoneen jakaa
kaksi asukasta. Jokaisessa kodissa on
makuuhuoneiden lisiksi keittio, kak-
si kylpyhuonetta ja puutarha.
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tuloaukio.

Kauppa, jossa asukkaat
voivat asioida ja tehda
hankintoja omalta tililta
ilman kateista rahaa.

Kyldssd on mm. teatteri, kahvila,
baari, kampaamo ja ruokakauppa.
Kyld on rakennettu niin, ettd raken-
nukset rajaavat koko alueen ja ainoa
uloskéynti on lukittu ovi vastaan-
ottoon, jossa on ympdrivuorokau-
tinen valvonta. Taméd mahdollistaa
sen, ettd sielld voi liikkua vapaasti ja
turvallisesti jokainen asukas omien
mieltymyksiensd mukaan.

Saavuimme Hogeweykiin kével-
len juna-asemalta rauhallisen Wees-
pin asumaldhion ldpi. Tunnelma
alueella oli pikkukylaméinen, kau-
kana Amsterdamin keskustan vilk-
kaasta elamastd. Havaitsimme ka-
vellessimme, ettd asuinalueella liik-
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Asunnot ovat
kahdessa
kerroksessa.
Liikkuminen

on helppoa
liiketunnistavien
hissien avulla.
Alakerran
asunnoissa on
viihtyisat puutarhat
ja piha-alueet.
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Yhteisissa tiloissa on mm. kodin-
omainen keittio/kerhotila,

jossa asukkaat kayvat esimerkiksi
yhdessa leipomassa ohjaajan
avustuksella.

Vierailulla
Hogeweykissa
kavivat
geronomiopiskelijat
Eeva Heikkild, Anna-
Maria Hietanen ja
Katri Elonen.

Alueella on erilaisia
toimintapisteitd/harraste-
mahdollisuuksia, joissa
asukkaat voivat puuhailla
heille tuttuja asioita.

kuu rollaattoreiden kanssa idkkaita
ihmisid, joita emme Amsterdamis-
sa olleet ndahneet vield missadn. Tata
selittdd varmasti se, ettd ydinkeskus-
tassa talot ovat padsaantoisesti van-
hoja, korkeita ja tiiviisti toisissaan
kiinni olevia rakennuksia, joissa on
kapeat portaat eikd hissid. Hoge-
weykin vastaanotossa meitd odotti-
kin jo hymyilevé ja ystivillinen vas-
taanottovirkailija. Saimme hénelta
tarkat ohjeet alueella oleskeluun ja
kayttaytymiseen sekd ohjevihkosen
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opastamaan alueella omatoimiseen
tutustumiskierrokseen.

Saimme siis kierrelld piha-alueil-
la ja yleisissa tiloissa vapaasti, kuten
sielld tekevit kaikki yhteison asuk-
kaatkin. Tunnelma kaikkialla oli
rauhallinen ja verkkaisa, mutta silti
todellinen ja eldvd. Saatoimme hy-
vin aistia turvallisuuden tunteen ja
valittdmisen kaikessa tekemisessa.

Hogeweyk on uraauurtava yh-
teiso. Sielld ndkyy esimerkillinen
omistautuminen asukkaiden hyvin-
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vointiin. Muistisairaus ei estd ih-
mistd nauttimasta eldmastdan omal-
la ainutlaatuisella tavallaan. Siella
ihminen saa olla ja eldd toivomal-
laan tavalla muistisairautensa kans-
sa. Omaiset saavat olla tekemisissa
laheistenséd kanssa niin paljon kuin
haluavat ja voivat. Tyontekijoiden
lisdksi vapaaehtoisten suuri jouk-
ko mahdollistaa Hogeweykin eri-
laiset virike- ja toiminnalliset har-
joitukset. Yhteisossd asuvat eivit
ole eristyksissd muusta maailmasta,
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vaan heilld on suuret ikkunat talo-
jen toisella seindlld viereisen koulun
ja paivikodin puolella. Sieltd avau-
tuu ndkyma ulos, jossa voi turvalli-
sen matkan pédstd seurata lapsia ja
katsella ymparist6d. Nahtyamme té-
mén kaiken kaytdnnossa, toivomme
Hogeweykin kaltaisien muistisairai-
den yhteisdjen perustamista myos
Suomeen.

Lisdtietoja Hogeweykistd loytyy: www.
hogeweyk.dementiavillage.com/en/

Muistike
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Yhteistyolld

yksindisyytta

ksindisyys on ldsnd monen
ikdihmisen eldmaissé joka pai-
va ja hetki. Liian moni vanhus tun-
tee itsensd tahtomattaan yksindisek-
si omassa kodissaan, kun omat tuki-
verkostot puuttuvat ja toimintakyky
ei endd mahdollista itselle mielek-
kaiden asioiden tekemistd. Ulos ei
uskalleta lahted yksin eikd kaikilla
ole laheisia, joille soittaa.
Kéynnistimme Lahden Diakonia-
laitoksella kevailld 2018 Kotikum-

mit-vapaaehtoistoiminnan, jonka
avulla pyrimme omalta osaltamme
helpottamaan ikdihmisten yksinai-

Muistike

vastaan

syyttd. Kotikummit eli perehdytetyt
vapaaehtoiset ilahduttavat kotihoi-
don ikdihmisid. He tapaavat sddn-
nollisesti omaa ikdihmistdan ja viet-
tavat yhteistd aikaa kiireettomasti.
Térkein taito Kotikummille on toi-
sen ihmisen kohtaaminen: hanel-
14 on aikaa kysyd mitd vanhukselle
kuuluu juuri tdndén.

Toimimme projektissa niiden
ikdihmisten parissa, jotka tarvitse-
vat tukea kaikista kipeimmin. Yksi-

Koti-
kummit
tiimi Julia,
Anna ja
Paivi
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niisyyden taustalla voi olla monen-
laisia haasteita, muun muassa muis-
tisairaus, liikuntavaikeus tai mie-
lenterveyden ongelmat. Teemojen
ollessa ndin laajoja myds osaamista
tarvitaan monipuolisesti. Projektin
alkaessa lahdimme etsimdén yhteis-
tyotahoja, joiden tuen avulla voim-
me tehdd tyomme laadukkaasti ja
ikdihmisen tarpeita ja toiveita kun-
nioittaen. Pdijat-Hameen Muisti-
yhdistys lahti ilolla mukaan uuteen
kehittamishankkeeseen ideoimaan,
miten kotihoidon ikdihmisille suun-
natusta vapaaehtoistoiminnasta teh-
dddn muistiystavallista.

Yhteistyotd on tehty tdhdn men-
nessd ilahduttavan monella tasol-
la. Muistiyhdistys on mukana oh-
jausryhmdéssamme, jotta jo projek-
tin rakenteissa ja toimintamalleis-
sa otetaan huomioon muistisairaat
ja heidén erityistarpeensa. Olemme
saaneet myos konkreettisia vinkkeja
tyomme tekemiseen koulutuksen ja
yhteisten palavereiden myo6ta.

Yhdessd me myds ndymme pa-
remmin! Kotikummit kutsuttiin
mukaan viettiméadn Muistiviikkoa
ja toteutimme yhdessa katutempa-
uksen. Kiersimme toria ja keskus-
taa karavaanilla, jossa kdytimme se-
ké Dilan ettd Muistiyhdistyksen me-
netelmid: kohtasimme ihmisid ja
jaoimme Arvo-kirrystimme usei-
ta satoja muistiystavillisid suukkoja
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Arvokarry-kierroksella Julia ja opiskelijat

sekd ajatuksia. Ensi vuodeksi suun-
nitteilla on vapaaehtoisten koulutus
muistiteemalla ja kokemusasiantun-
tijan vierailu vapaaehtoisen illassa.
Ja tiedd mitd muuta keksimme vield
ensi vuoden aikana!

Mahtavinta on ollut huomata,
miten avoimesti ja vélittomasti mei-
dét uudet tekijit on otettu mukaan
ikdihmisten parissa toimivien ver-
kostoon. Jaamme ammattilaisina
yhteisen huolen, mutta avoimuudel-
la, lammollé ja kohtaamisen voimal-
la ladhdemme sitd ratkaisemaan. Yh-
teistyolld yksindisyyttd vastaan!

Anna Lappalainen, projektipddillikko
Kotikummit-projekti / DILA

Muistike
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Taikamatka lankojen

(Meksikon pikajuna, san. Nina Reimari) » o
Sanovat, ettei vierivd kivi
eksikon Pikajuna sai uudet sanat juhlavuoden kunniaksi sammaloidu! Mitenbd lienee
1 mummojen laita?”

Taikamatka lankojen, lystin takaa fanien
missd olin, minne menin, sitd muista en.
Mitds sen on vilid, seura kun on tirkeintd
sitd piisaa aina takahuoneen tdydeltd.
Ensiluokan seurassa, hilped on tunnelma
sivuraiteidenkin mddrdinpdd on asema.
Ympdrilld eldmd, se mulle tirkeintd,
ylpednd seison rivissd.

2.

Sekdidin ei oo ongelma, jos joskus tippuu raiteilta,
junan vaunu eksyy, konduktoori hukassa.

Kiskotkaan ei suorassa, sumuinen on maisema,
toisinaan taas kuitenkin oon matkanjohtaja.

Mukaan lihdin lankojen, matkaan toisten kaltaisten
pysikeilld seisahdun, mut aina mukana

Jos mun vauhti hidastuu - siihenkin on syy,
liikkaan vauhtiin joskus kylldstyy.

3.
Esiin astuu taikuri, sekd uljaat pollarit
langat solmuun sujahtaa, ja pamppu heilahtaa
Ongelmaa ei ole lain, himmennyksen aikaan sai
solmut aukeaa, mut uutta aikaiseks ei saa
Missd lienee taika tdd, mun on helppo ymmidrtdd,
koska olen kauan sitten oppinut jo ndd.
Joskus langat eldmdn, solmuun kietaisee
Sind pddtdt, kuka aukaisee!

Muistike 1/2019
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Juhlavuosi alkaa olla takanapdin,
mutta aina on hyvd hetki palata
miellyttaviin juhlatunnelmiin. Yh-
distyksen 30-vuotisjuhlaa vietettiin
upeissa puitteissa Lahden kaupun-
ginteatterilla 9.10.2018. Viked saa-
pui paikalle niin, ettd teatterin Ju-
hani-sali tayttyi melkein viimeistd

Muistike

"Oon kolmekymppi nen...

penkkid my6ten ja yleisolampiossa
tunnelma oli todella tiivis.
Hallituksemme puheenjohta-
ja Jussi Waajakosken avauspuheen-
vuoron jéilkeen yleisolle tarjottiin ai-
nutkertainen draamakonsertti, jos-
sa yhdistyivat eri taiteenlajit - mu-
siikki, draama, tanssi seka taikuus.

1/2019

n

Muistilangat-lauluryhmén (joht.
Minna Lamppu) liséksi lavalla lois-
tivat entiset Muistikummimme lau-
laja Irina, tangokuningatar Heidi
Pakarinen, sekd YLE:n toimittaja
Vihtori Koskinen. Muistikummeis-
ta kaikki muutkin olivat paikalla -
Sirpa Pietikdinen kutsuvieraana,
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Juhlat alkakoon

Helena Salakka kameran takana ja
Sipi-pelle juhlavieraiden viihdytta-
jand. Orkesterin muodosti Sinfonia
Lahden jousikvartetti, Matti Hus-
si (flyygeli) sekd Harri Lidsle (tuu-
ba). Lavalla menossa mukana oli-
vat myos Antti Ahonen, Pinja Vuo-
rinen, tanssija Leena Keizer, Elina ja
Sofia Widmeyer, Reetta Jouttimaki,
ja Muistilankojenkin vahvistuksena
tanssiosuudessa Pdivi Kallas-Saari.
Kisikirjoituksesta vastasi Laura Pel-
toniemi, ohjauksesta Laura Pelto-
niemi sekd Ninni Parviainen.

Eri taiteenlajit yhdistavd ndytos
vei katsojat eliménkaaren mittaisel-
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le junamatkalle. Matkalla kuultiin ja
koettiin ajanjaksot lapsuudesta van-
huuteen, tai oikeammin hetkeen,
jossa jokainen pakostakin seisahtuu.
Tavoitteena oli viestid yleisolle se,
ettd vaikeista asioista huolimatta, jo-

sin keinoin. Kaikkein tdrkein - vies-
tintuojina toimivat jdlleen itse sai-
rastuneet sekd heiddn omaisensa.
Néytos padttyi huikeaan Taika-
jengin esiintymiseen oman maest-
romme Jokke Alhon johdolla luo-

kainen voi ja pystyy suuriin tekoihin den iloa jokaiselle kuulijalle ja nos-
diagnoosista huolimatta, kunhan tattaen juhlatunnelmaa entisestaan.
sithen tarjotaan mahdollisuus erilai- Juhlan kruunasi kakkukahvit katso-

Taikajengin vuoro
valloittaa lava

Puheenjohtajamme
Jussi Waajakoski ja
Muistikummit Sipi-pelle
seka Sirpa Pietikainen

den teemaan liittyen sekd Vapaaeh-
toistoiminta. Erityismainintana tas-
jalampiossa. Siellakadn yleisod ei ja-  sd kohtaa se, ettd juhlan jarjestelyi-
tetty ainoastaan herkkujen darelle, hin osallistui jilleen kerran suuri
vaan tarjolla oli kolmiosainen néyt- joukko vapaaehtoistoimijoita. Pa-
tely aiheina Muistiyhdistyksen his- lautteissa kiitettiin mm. erittdin hy-
toriikki, Muistiystavilliset teot vuo- vin onnistuneista juhlajarjestelyis-

Tana vuonna Muistilangat paasivat kokeilemaan my®6s nayttelijana oloa
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Kauden toimintaa

Historiapiste

td ja suurin kiitos siitd kuuluu
ansaitusti juuri tuolle vapaaeh-
toistoimijoiden joukolle!
Sanonta kuuluu, ettd “tyo
tekijaansa kiittad”. Toitd tehtiin
paljon tdmin tapahtuman jar-
jestamiseksi. Sité tehtiin kuiten-
kin enimmaikseen syddmelld ja
lopputuloksena voimme todeta,
ettd se kannatti. T4td tapahtu-
maa muistelemme ilolla pitkdan
- ainakin seuraavat 30 vuotta!
Suurella syddmelld iso kiitos kai-
kille esiintyjille ja tapahtuman

jarjestdjille!

N. . .
N Loppu hyvin, kaikki hyvin!

* Muistike 12015

Ettonet

Terveyttdi tukien

NITRO-
rollaattori

Kavelykeppi
+ kepinpaakumi
jaapiikilla

Liukueste-
kalossit

KAUPPAKESKUS TRIO, pohjakerros

Tutustu uudistettuun
Aleksanterinkatu 18 « Puh. 03 781 7996

verkkokauppaamme osoitteessa 'i
www.ettonet.fi

Avoinna ma-pe 9-17.30, la 9-14




Aivoterveydesta

arkip

dalvaa

osa 17:

MIELIPEILI -
ATVOTERVEYDEN
TYOKALU

Kokonaisvaltaisen hyvinvointimme
ja toimintakykymme perusta on ai-
voissa. Aivot sddtelevit kaikkea toi-
mintaamme hengityksestd ja syda-
mensykkeestd alkaen monimutkai-
simpiin ajattelutoimintoihin ja kayt-
taytymisen saitelyyn. Aivoterveys
on arvokas pddoma, josta on syytd
pitdd hyvaa huolta, silld aivojen toi-
mivuus vaikuttaa vahvasti jokapai-
vdiseen elamadmme.

Muistike

Mielipeilin kdyttdé on yksi aivo-
taitojen perustaidoista. Mielipei-
lin avulla pystymme tunnistamaan
ja havainnoimaan sisdllimme virid-
vid tunteita ja tuntemuksia sekd tun-
nistamaan toisten ihmisten mielessa
olevia asioita. Mielipeili avaa ikku-
nan omiin ajatuksiin ja tunteisiin se-
kd omaan persoonallisuuteen ja toi-
mintatapoihin. Talloin pystymme
ennakoimaan omia ja toisten reak-
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tioita erilaisissa tilanteissa. Mielipei-
li on itsensd tuntemisen ja ymmarta-
misen tyokalu. Opimme ymmarta-
maédn omaa ajatteluamme ja tuntei-
tamme ja kykenemme asettumaan
toisen ihmisen asemaan. Peilauksen
avulla myos toisten ihmisten toimin-
nasta tulee ymmarrettdvimpaa ja en-
nakoitavampaa. Aina ei kuitenkaan
voi tdysin luottaa mielipeilin avulla
tehtyyn tulkintaan, koska se on par-
haimmillaankin vain valistunut arva-
us. Peilaamisen taitoa voi harjoitella
ja oppia ymmartaméan monimutkai-
siakin sosiaalisia kuvioita

Mielipeili luo pohjan sosiaalisel-
le kyvykkyydelle. Taitava mielipeilin
kayttdja ymmartad, ettd oma ja toisen
mieli ovat erilliset eiké siksi voi kos-
kaan olla tdysin varma mitd toinen
tuntee tai ajattelee. Samalla aaltopi-
tuudella olevien mielipeilit kohtaa-
vat, mika tuottaa mielihyvéd. Toisen
viesti ymmarretddn pienestédkin vih-
jeestd. Télloin kanssakdynti ja kom-
munikointi koetaan helpoksi ja luon-
tevaksi. Samasta syystd saatetaan va-
lita kaupasta aina tietty kassa tai kay-
dd kampaajalla pitkdnkin matkan
péadssd. Naistd kohtaamisista tullaan
hyville tuulelle. Thmisten mukavuu-
den arvioinnissa, arvioidaan tiedos-
tamatta usein heidédn kykyaan kayt-
tad mielipeilidan muihin ihmisiin.
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Kuva: Pixbay

Mielipeilin kehitys

Kuvittele kiteesi peili ja katso siitd
kasvojasi. Mitd kaikkea ndet? Tun-
nistat varmaan itsesi ja kasvonpiir-
teesi peilistd. Ndet mahdolliset ry-
pyt, silmien virin, arvet, silmépus-
sit, meikin... Olet ehka tyytyvdinen
tai tyytymiton ndkemaasi. Kuvittele
mielipeili ja kddnné se kohti mielta-
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si. Mitd nyt ndet? My6s mieleen kat-
soessa aivot ndkevit erilaisia asioita
ja tulkitsevat niitd monella tavalla.
Mielen siséllot ovat kasvonpiirteita
monimutkaisempia ja siksi mielen
peilaaminen vaatii erityisté taitoa ja
harjoittelua.

Kyky mielipeiliin on synnynnai-
nen ominaisuus. Mielipeili kehittyy
kuitenkin vain vuorovaikutuksessa
toisten kanssa. Taidot kehittyvit va-
hitellen varhaisvuosien aikana siten,
ettd ensin ne liittyvat itseen ja pik-
kuhiljaa toisiin ihmisiin. Aikuisel-
la mielipeili on jo kehittynyt, mutta
muiden taitojen tapaan se on kéytos-
sé kullakin hyvin eri tavoin. Joillakin
se toimii hyvin tarkasti, jolloin omat
ja muiden tunteet ja aikomukset ais-
titaan nopeasti. Epatarkan mielipei-
lin omaava joutuu usein hammas-
telemddn mistd toinen nyt suuttui ja
miksi asiat eivit menneetkddn suun-
nitelmien mukaan.

Aivoissa mielipeilin toiminta pe-
rustuu peilisolujen toimintaan. Peili-
solut ovat hermosoluja, jotka aktivoi-
tuvat, kun ihminen esim. katselee va-
lokuvia toisista ihmisist4, jotka ovat
iloisia, surullisia, vihaisia tai ovat fyy-
sisesti aktiivisia esim. heittdvit pal-
loa. Peilisolut voivat aktivoitua myds
silloin, kun ihminen vain ajattelee jo-
tain asiaa. Tatd mielikuvaharjoittelua

Muistike

kaytetddn ainakin urheilusuorituksi-
en hiomiseen; peilisolujen avulla ur-
heilusuorituksen radat aivoissa vah-
vistuvat. Peilisolujen keskeinen teh-
tavd on kuitenkin auttaa muodosta-
maan ihmisten vilille merkityksel-
lisia kohtaamisia. Peilisolut on luotu
mielipeilid varten, mutta ne tarvitse-
vat kehittydkseen sosiaalista vuoro-
vaikutusta ldpi elaman.

Ihmiselld on keskiméérin 50 000
ajatusta vuorokauden aikana. Mieli-
peiliin vaikuttavat olosuhteiden, ta-
pahtumien ja seuran lisdksi myds
tunteet. Masentunut ihminen kiin-
nittdd huomiota erityisesti negatiivi-
siin asioihin ja positiiviset jaavat va-
hemmille huomiolle. Mieliala virit-
tad meilipeilin tietylle taajuudelle ja
vaikuttaa siihen, mitd siihen heijas-
tuu. Positiivinen ajattelu lisdd mie-
len hyvinvointia ja auttaa selvidmain
eteen tulevista ikédvistakin asioista.

Oman mielipeilin kehittdaminen
Millainen on sinun mielipeilisi?
Vaikka peili olisi vahdn sumentunut
ja epétarkka on sen tarkasteleminen
kuitenkin hyodyllista, koska jo mie-
lipeilin "esiinkaivaminen” parantaa
sitd. Mielipeili on keskeinen aivotai-
tomme, jonka kehittiminen kannat-
taa aina.

Ensin kannattaa ottaa peili ka-
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r — — — — — —/ "

| Ihmiset unohtavat |
| mitd sanoit, he |
| unohtavat mitg |
| teit, muttahe |
| eivdtkoskaan |
| unohda mitd sait |
| heiddt tuntemaan. |
| —Maya Angelou |

L — — — — — — 4

teen ja pysdhtyd tarkastelemaan mie-
lensd sisdltod. Mitd omassa mielessad
liikkuu, millainen olo on ja mikd on
elamaéssa tarkedd. Toiseksi tulisi poh-
tia omia ajatuksia ja toimintamalle-
ja. Miten yleensd tulkitsee asioita ja
tekeeko aina samantyyppisid johto-
paatoksid asioista ilman tarkempaa
ajattelua. Thmiselld voi olla itseen-
sd tai toisiin liittyvid ajatuksia, jotka
eivdt oikeasti ole totta. Olettaminen
saa yksinkertaisistakin asioista mo-
nimutkaisia, kun helpointa olisi sel-
vittdd asia kysymailld asianosaiselta
itseltdan. Kolmantena asiana kannat-
taa pysahtyd vuorovaikutussuhteis-
sa miettimain, mita toisen ihmisen
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pédssé oikeasti liitkkuu. Toisen ihmi-
sen tunteminen voi joskus olla yllat-
tavan vaikeaa.

Aivot muovautuvat sithen mi-
hin niita kaytetdan, joten aivotaidot
saa parhaiten haltuunsa harjoittele-
malla sekd tulemalla tietoiseksi ai-
vojen toiminnasta ja pitdimalla huol-
ta aivoterveydestd. Hyvien aivotaito-
jen avulla voimme vilittad teoillam-
me ja toiminnallamme muille ihmi-
sille hyvaksyntad, tasapainoisuutta ja
joustavuutta, joka lisdd samalla my6s
ympdristomme hyvinvointia. Oman
mielipeilin kdytostd saatu palaute on
tarked asia mielipeilin tarkentami-
sessa ja kehittymisessd. Esimerkiksi
vanhempi, joka saa itkevdn vauvan
rauhoittumaan mielipeilinsd avulla,
saa usein palkinnoksi onnistumisen
tunteen lisdksi tyytyvéisen lapsen.
Muistisairaan kohtaamisessa mieli-
peilin avulla voi pédstd luontevaan
kommunikointiin ja lisatd turvalli-
suuden ja hyvédnolon tunnetta. On-
nistumisen kokemusten avulla ihmi-
nen oppii kdyttdimadn mielipeiliddn
tilanteen mukaan.

Elina
» Ldhde: Heli Isomdki ja Nina Uusi-

talo: Aivotaidot. Gummerus Kustan-
nus Oy, Helsinki 2017.
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Kysy farmaseutilta

Lidkehoidon arvioinnin asiantuntija (LHA), farmaseutti
Pidivi Nurmi vastaa lddkehoitoa koskeviin kysymyksiin.

Minulla on vaikeuksia niella tablet-
teja. Voinko murskata tabletit, jotta
ne olisivat helpompi niella?

Ladkkeen ottaminen voi olla vaike-
aa nielemisvaikeuksien vuoksi. Kui-
va suu voi myos vaikeuttaa nielemis-
ta puutteellisen syljenerityksen vuoksi.
Ladkkeen murskaaminen voi aiheuttaa
muutoksia ladkkeen imeytymiseen, te-
hoon ja turvallisuuteen. Pakkausselos-
teesta tai valmisteyhteenvedosta on ai-
na syyté tarkistaa, onko ladkevalmis-
teen murskaaminen tai jakaminen eh-
dottomasti kielletty. Esimerkiksi pitka-
vaikutteisten depottablettien (esim. Re-
minyl, Galantamin) murskaaminen voi
aiheuttaa jopa vaarallisen suuren ladke-
pitoisuuden, ladkeaine voi drsyttad ma-
haa tai limakalvoja tai lddkkeen teho
heikkenee. Ladkirin kanssa kannattaa
keskustella ladkkeenoton vaikeuksista
ja miettid onko saatavilla helpommin
annosteltava ladkemuoto kuten ldake-
laastari, oraalineste tai annosjauhe. Ap-
teekista on myos saatavilla nielemis-
ta helpottavaa geelid tai tablettikalvoja,
jotka tekevit tableteista liukkaita, hy-
vanmakuisia ja helposti nieltavia.

Aidillani on kaytdssa useita eri
laakkeita ja emme oikein tieda mi-
hin ne kaikki on tarkoitettu. Huo-
lestuttaa my6s onko laakkeilla
jotain yhteisvaikutuksia?

Kun kaytossd on useita eri ladkkeita
kokonaisladkityksen selvittiminen
ja ladkehoidon tarkoituksenmukai-
suuden arviointi on tirked osa po-
tilaan hyvad hoitoa. Ladkehoidon
tarkistus voidaan tehdi joko ladka-
rin, sairaanhoitajan, farmaseutin tai
proviisorin toimesta. Ladkelista saa-
tetaan ajantasaiseksi sekd huomioi-
daan laikkeiden annostukset, otto-
ajankohdat seka yhteisvaikutukset.
Ladkehoidon arvioinnissa (LHA)
selvitetdan tarkistuksen lisaksi laaki-
tyksen tarkoituksenmukaisuus, talo-
udellisuus ja tarpeellisuus seka kera-
tadn huomiot ladkityksestd ja mah-
dollisista muutosehdotuksista laa-
karille toimitettavaan yhteenvetoon.
Omasta apteekistasi voit kysyd, on-
ko heilli tarjolla ladkityksen tarkis-
tus tai arviointipalvelua. Palvelu on
maksullinen.
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Kirjaimet sekaisin

Muodosta annetuista kirjaimista sanoja, joiden kirjainmdara tdsmda annettuihin vii-
voihin. Voit kokeilla my6s kuinka monta muuta sanaa keksit annetuista kirjaimista.
Esimerkkivastaukset sivulla 51.

1 5 U (neljakinjainta)
J U
T — _ ___ _A (reljakirjainta)
A
A __— — — _ _ (kuusikirjainta)
2. _ D __ (neljakirjainta)
M
E L _ kA (neljakirjainta)
E
A D o |(vilsikirjainta)
H . __ [(seitseman kirjainta)
3. L | (kolme kirjainta)
| __ _R __ (neljakirjainta)
vV T ____ __ __ |(viisikirjainta)
R 0
A ____ __ _A (viisikirjainta)
N
- _ N __ (seitseman kirjainta)
1/2019 1/2019 Muistike



Iriksen herkut

YON YLI SAMPYLAT

7,5 dl kylmdd vetti
1 vkl suolaa

1 pussi kuivahiivaa
lisdtddn

2 dl puurohiutaleita
2 dl ohrajauhoja
8-9 dl vehndjauhoja

Vesi, suola ja kuivahiiva sekoitetaan
hyvin. Lisatdan hiutaleet ja jauhot.
Taikinasta tulee "paksu puuro"
Ripottele taikinan paélle vahéan veh-
nédjauhoja

Laita kelmu tiukasti astian péalle,
astia jadkaappiin, vahintdan 8 tun-
tia, mieluummin yon yli. Taikina
kohoaa jadkaapissa.

Nostele taikinasta isolla lusikal-
la "kokkoja" uunipellille. Paista kier-
toilmauunissa 200 asteessa noin 30
minuuttia tai tavallisessa uunissa
220 asteessa noin 30 minuuttia

Voit paistaa vain osan taikinasta,
laita kelmu taikinakulhon péille ja
jadkaappiin odottamaan seuraavaa
paistoa.

Yllatd itsesi ja laheisesi ihanalla
tuoksulla aamulla!

Muistike

PIPARKAKKUHERKKU

1 paketti vaaleaa tai tummaa
piparkakkutaikinaa

Téyte:

1 purkki maustettua rahkaa esim.
omena kaneli tai irish cream

1 kananmuna

kanelia, inkivddrid, muskottia,
neilikkaa vihdn oman maun
mukaan

Voitele muffinipelti.

Kauli taikina ja ota isolla kuk-
kamuotilla pohja, laita se muffini-
pellin pohjalle.

Sekoita tayte ja lisdd taytettd pa-
ri ruokalusikallista muffinivuo-
kiin. Ylimaérdisestd taikinasta voit
ottaa pienemmalld muotilla tayt-
teen pdalle sydamia tai kukkia.

Paista 225 asteessa 20-25 mi-
nuuttia.
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Tuomme turvaa elamaasi!

Tarjoamme laadukkaat hoito-,
hoiva- ja terveyspalvelut
turvalliseti ikaantyneiden kotiin!

Tarjoamme koulutetun muisti-
asiantuntijan palvelut kotiin!
- Muistitutkimukset
- Seurantakaynnit
- Muistiterveyden edistaminen

- Koulutus ja ohjaus
L ]
|tava

Soita! 044 536 0704

www.hoitava.fi

qq_

Kiitos kaikille merkkipdivind
yhdistystd muistaneille ja
lukuisille vapaaehtoisille
jotka osallistuitte

juhlapdivin toteuttamiseen!

Virpi, Nina, Elina, Elisa, Petra ja Sari
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KEVATKAUDEN RETKET

YSTAVANPAIVAKONSERTTI:
AIKUINEN NAINEN - PAULA KOIVUNIEMI

14.2.19 torstaina klo 14.00 Lahden Sibeliustalo (Ankkurikatu 7). Liput jaetaan Sibeliustalon aulassa
klo 13.30. Kaikkien tuntema ja rakastama Paula Koivuniemi ja Sinfonia Lahti valloittavat Sibeliustalon
tunteikkaalla ystavanpaivakonsertilla, jossa kuullaan laaja kattaus seké Koivuniemen omaa tuotantoa etta
ikivihreita klassikoita. Konsertin johtaa kapellimestari Antti Rissanen. Konsertin kesto on noin kaksi
tuntia, sisaltden valiajan.

Hinta: 25 € / hl6 (sis. naulakkomaksu, paasylippu ja valiaikatarjoilu)
limoittautumiset ja maksu toimistolle 21.1. mennessa. HUOMIO! Joululoma 20.12.18-1.1.19
HUOM! 22.1. jalkeen tulevista peruuntumisista veloitetaan puolet lipun hinnasta.

Nina Reimari p. 044 504 3030

TEATTERIESITYS: TUHKIMO

5.4.19 perjantaina klo 12.00 Lahden kaupunginteatteri (Kirkkokatu 14). Liput jaetaan teatterin aulassa klo
11.30. Satuseta Topeliuksen romanttinen komedia tytdsta, joka oppii uskomaan itseensa. Olka
Horila on sovittanut Tuhkimon tarinan tahan paivaan himmentamatta sadun taikaa. Luvassa on
suuria tunteita ja hulvattomia hetkia, unohtamatta upeiden pukujen saihketta.

LAHDEN
HUOM 8.3, jilkeon tievista peruuntumisista velafotaan puoet Tpun hinasta MARKKINAPAIVAN

Hinta: 25 € / hl6 (sis. paasylippu ja valiaikatarjoilu)

Nina Reimari p. 044 504 3030

LIIKUNTAPAIVA PAJULAHDESSA

MUISTIKAHVILA

24.5.19 perjantaina lahdetaan porukalla likkumaan liilkuntakeskus Pajulahteen. Luvassa tuolijumppaa, . . L. . R
sisdcurlingia seka pihapeleja. Lahtd Lahdesta Marolankadun turistipysakiltd klo 9.15 ja paluu n. klo 15. Markkinapaivan muistikahvilat jatkuvat

Hinta: 40 €/ hl6 (sis. matkat, ohjatut liikuntatuokiot, lounaan sekéa kahvit) tuttuun tapaan Mieskuoron huonelstossa

limoittautumiset ja maksu toimistolle 9.5. mennessi Lahdessa, Hameenkatu 21, sisapiha.
HUOM! 10.5. jélkeen tulevista peruuntumisista veloitetaan puolet lipun hinnasta.
Nina Reimari p. 044 504 3030 Markkinakahvieméantana
= Iris Vavuli
KESATEATTERIRETKI HEINOLAAN
18.6.19 tiistaina. L&htd Lahdesta Marolankadun turistipysakilts klo 11.15 ja paluu n. klo 17.15. Markkmakahvu-usa_ntana
Nautimme Harjupaviljongissa taytettyja, suolaisia vohveleita kahvin/teen kera ennen kuin siirrymme Antero Vavuli
kesateatterille katsomaan Pokka pitda -naytelmaa. Ohjaus Jaakko Saariluoma, Hyacinthin roolissa Jaana
Saarinen. Naytelma alkaa klo 14.00, kesto n. 2 h 15 min, siséltden valiajan. Markkinakahvitirehtoorina
HUOMIO! Kesateatterin katsomo on katettu, mutta huomioithan, etta keli voi olla kolea.
Jouko Alho
Hinta: yhdistyksen jasenille 35 € / hl6, ei-jasenille 45 € / hl6 (saattaja jasenhinnalla) e e . . . .
(sis. matkat, tarjoilut ennen teatterinaytdsta, paasylippu) Tilaisuus alkaa kahvitarjoilulla klo 12.30-13 ja
limoittautumiset ja maksu toimistolle 16.5. mennessa: klo 13 eteenpiin pienti ohjelmaa vaihtuvin
HUOM! 17.5. jélkeen tulevista peruuntumisista veloitetaan puolet lipun hinnasta. .
Nina Reimari p. 044 504 3030 teemoin.
Mulstyhditys
M distys ry
e Mustiiaz dsen
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MUISTIKAHVILAT KEVAALLA 2019

Muistikahvilat ovat kaikille muistin ja aivoterveyden asioista kiinnostuneille
avoimia kohtaamispaikkoja. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahviloita jarjes-
tetddn Lahdessa, Heinolassa, Hameenkoskella, Iitissa, Karkdlassa ja Orimatti-
lassa. Paikalla on tavattavissa P-H Muistiyhdistyksen tydntekija. Kaikki muisti-

kahvilat ovat maksuttomia. Ei ennakkoilmoittautumista. Tervetuloa!

LAHDEN MARKKINAPAIVAN MUISTIKAHVILAT KEVAALLA 2019

Lahden muistikahvilasta erillinen ilmoitus sivulla 45. ¥

IITIN MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on kaikille muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille avoin
kohtaamispaikka litissa. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahvilat l0ydat Iitin
kirjaston kabinettitilasta (Kausansaarentie 3, Kausala) kerran kuussa seuraa-

vasti:

Tiistai 8.1.2019 klo 13:30 - 15:00 "Kulttuuria Keskitalveen”

Tiistai 5.2.2019 klo 13:30 - 15:00 “Aktiivinen arki”

Tiistai 12.3.2019 klo 13:30 - 15:00 "Aivoterveys”

Tiistai 9.4.2019 klo 13:30 - 15:00 “Huumoria huhtikuuhun”

Tiistai 14.5.2019 klo 13:30 - 15:00 "Kevat ja luonto” i

ORIMATTILAN MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on kaikille muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille avoin
kohtaamispaikka Orimattilassa. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahvilat 16y-
dat Orimattilan kirjastolta (Lahdentie 65, Orimattila) kerran kuussa
seuraavasti:

Tiistai 8.1.2019 klo 9:30 - 11:00 “Kulttuuria Keskitalveen”

Tiistai 5.2.2019 klo 9:30 - 11:00 "Aktiivinen arki”

Tiistai 12.3.2019 klo 9:30 - 11:00 "Aivoterveys”

Tiistai 9.4.2019 klo 9:30 - 11:00 “"Huumoria huhtikuuhun”

Tiistai 14.5.2019 klo 9:30 - 11:00 “Kevat ja luonto” ¥

Muistike 1/2019

HEINOLAN MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on kaikille muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille avoin
kohtaamispaikka Heinolassa. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahvilat 16ydat
Siltakodin asukastuvalta (Koulukatu 18, Heinola) kerran kuussa seuraavasti:

Maanantai 7.1.2019 klo 13:00 - 14:30 "Kulttuuria Keskitalveen”
Maanantai 4.2.2019 klo 13:00 - 14:30"Aktiivinen arki”

Maanantai 11.3.2019 klo 13:00 - 14:30"Aivoterveys”

Maanantai 8.4.2019 klo 13:00 - 14:30”"Huumoria huhtikuuhun”
Maanantai 13.5.2019 klo 13:00 - 14:30"Kevat ja luonto” ¥

KARKOLAN MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on kaikille muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille avoin
kohtaamispaikka Karkdlassa. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahvilat |0ydat
seurakuntakeskukselta (Sammalistontie 1, Jarveld) kerran kuussa seuraavasti:

Torstai 3.1.2019 klo 9:00 - 10:30 "Kulttuuria Keskitalveen”
Torstai 7.2.2019 klo 9:00 - 10:30"Aktiivinen arki”
Torstai 7.3.2019 klo 9:00 - 10:30"Aivoterveys”
Torstai 4.4.2019 klo 9:00 - 10:30”"Huumoria huhtikuuhun”
Torstai 9.5.2019 klo 9:00 - 10:30"Kevat ja luonto”
¥

HAMEENKOSKEN MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on kaikille muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille avoin
kohtaamispaikka Hameenkoskella. Tarjolla on kahvia ja tietoa. Muistikahvilat
I6ydat Seuralasta (Asikkalantie 1, Hdmeenkoski) kerran kuussa seuraavasti:

Torstai 3.1.2019 klo 13:00 - 14:30 "Oikeudellinen ennakointi”
Torstai 7.2.2019 klo 13:00 - 14:30”Aktiivinen arki”

Torstai 14.3.2019 klo 13:00 - 14:30"Aivoterveys”

Torstai 4.4.2019 klo 13:00 - 14:30”"Huumoria huhtikuuhun”
Torstai 9.5.2019 klo 13:00 - 14:30"Kevat ja luonto”

1/2019 Muistike
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Toimistollamme on myynnissd Muistikerttujen késitoita!
Ostamalla vapaaehtoistemme tekemia kasitoitd tuet
muistisairaiden ja heiddn omaistensa parissa tehtidvia tyota.
Myynnissé on sukkia, lapasia, pipoja, huiveja. lasit6ité ja paljon muuta!

Tervetuloa ostoksille!

Iloiseen vapaachtoisten joukkoomme mahtuu mukaan!
Ryhmaé on tydntekijan koordinoima, mutta ei ohjattu.
Yhteyshenkilond Virpi: 044 741 0038

Kevitkaudella 2019 Muistikertut kokoontuvat seuraavina keskiviikkona klo 13-15:
* 16.01. * 13.02. * 20.03. * 17.04. * 15.05. *

Tervetuloa mukaan!

UKULELE -KURSSI

Oletko haaveillut joskus osaavasi soittaa ukulelea? Nyt
siithen on oiva mahdollisuus! Tdlle kurssille tarvitset
mukaan ainoastaan iloisen mielen, ripauksen rohkeutta
ja hurttia huumoria. Soittimen saa lainaan kurssin
ajaksi eikd osallistujilta edellytetd soittotaitoa
entuudestaan.

Kurssin ajankohta:
ke 6.3., 13.3., 20.3., 27.3. sekd 3.4. klo 14 — 15.

Kurssin hinta: 35 €/hlé (sitovat ilmoittautumiset ja
maksu toimistolle etukdéteen)

Kurssin ohjaa Antti Ahonen

Ps. Kurssi toteutetaan, jos ilmoittautuneita vahintddn
kuusi. llmoittautuminen ja maksu toimistolle 1.3.2019
mennessd.

Lisdtietoja: Nina p. 044 504 3030
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Muistiaktiivit
— maakunnan
kokemusasiantuntijat

Pdijit-Hdmeen
Muistiaktiivit aloittivat
toimintansa kevddlld
2018. Muistiaktiivit ovat
osa maakunnallisten
Muistiluotsien toimintaa.

Muistisairauksiin sairastunei-
den ihmisten ja omaisten asi-
antuntijaryhmin —Muistiaktiivi-
en - tehtdviand on kommentoida ja
tuoda esiin nakemyksia yhdistyksen
toiminnasta ja kiinnittdda huomiota
ja ottaa kantaa muistisairaiden ih-
misten ja ldheisten kannalta térkei-
siin ajankohtaisiin kysymyksiin.
Paijat-Hameen Muistiaktiivit
ovat ensimmdisend kautenaan va-
linneet maakunnan Muistiystavalli-
sen teon 2018, kuulleet valtakunnal-
lisesta Muistiaktiivien toiminnasta,
toimineet kokemusasiantuntijoina

1/2019

esimerkiksi luennoilla ja tehneet ky-
selyn alueen muistihoitajaverkostol-
le ensitiedon merkityksestd ja sisdl-
16sta.

Piijat-Hameen Muistiaktiivien
puheenjohtajana toimi vuonna 2018
Jouko Alho ja ryhmén sihteerina
Virpi Veijanen.

Muistike
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Muistiviikolla palkittiin
historian ensimmainen paijat-
hamaldinen muistiystavallinen
teko.

Pdijat-Hdmeen Muistiaktiivit valitsivat voit-
tajaksi Aivotreenit -hankkeen Johtoryhmén
"Vaalin aivojani -kortit".

Tarina voittoteon takana:

Johtoryhmad kirjasi "Yhdessa kohti aivoterve-
yttd -ryhmakokonaisuudessa 48 ajatelmaa ja
ohjetta siihen, miten aivoterveytta voi ylldpi-
tda arjessa. Kortin omistaja voi nostaa itsel-
leen aivoterveellisen ajatelman vaikka pai-
vittdin. Valintaraati totesikin, ettd voittote-
ossa miellytti erityisesti se, ettd kortit ovat
kdytettdvissa valtakunnallisesti ja ne sopivat
kaikkien kayttoon.

Palkitsemistilaisuuteen paasi paikalle osa
ryhmaldisistd ja voittoa juhlistettiin herkul-
lisesti munkkikahvien kera. Limpimat onnit-
telut Johtoryhma! Kortit on ndhtavissa, ja ne
voi halutessaan tulostaa tdalta:

https://www.ahaa-aivotreenit.fi/aivoter-
veys/

Tiedotteita

« Yhdistyksen kevatkokous pidetddn torstai-
na 11.4.2019 klo 18 yhdistyksen toimistolla.

+ Yhdistyksemme toimistolla on kdsitydva-
paaehtoistemme yllapitdama pieni kasityo-
myymald, sielld voi asioida maanantaisin
toimistoaikoina klo 9-13 valilla.

« Huomioithan loma-ajat viereiseltd sivulta.

- Seuraava lehti ilmestyy kesdkuun 2019
puolen vilin jalkeen. Juttuvinkkeja otetaan
vastaan. Muistathan myds antaa palautetta
toiminnastamme ja esittad toiveita!

« Aivoviikkoa vietetdan viikolla 11, Aivovii-
kon 2019 teema on "Vaali aivojasi”. Aivovii-
kon alueellisista tapahtumista ilmoittelem-
me ldhemmin nettisivuilla, Somessa ja leh-
timainoksin.

MUISTINEUVO < 03-8766 550

Muistike
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Toimiston loma-ajat

Toimisto suljettu,

ei paivystysta:
20.12.2018-1.1.2019
25.2.-3.3.
19.4.-22.4.

1.5.

30.5.

20.6.-4.8.

TOIMISTOAJAT muuttuvat

Vuoden 2019 alusta toimistoajoissamme
tapahtuu muutos. Perjantain
toimistoaika jad pois ja maanantaisin
toimistoaika pidentyy klo 9-13 vilille.
Talld ajalla voi siis asioida
toimistollamme ilman ajanvarausta
esimerkiksi ohjauksen ja neuvonnan
tai retkivarausten tms. tiimoilta.
Muina aikoina ohjaus ja neuvonta

KIRJAIMET SEKAISIN
Sivulta 41
Esimerkkivastaukset:

(viuwliry £ ) OLNIAVI
(vpuvliy 6 ) VLION
(v3uwlay G ) TOAIV

(vpuluy ) QIO
(vpuwluy € ) JOA °€

(v3uwlay £ ) YWTAATH

(vpuwlary G ) YWHAT

(vpuwlay §) INVH
(vpuwlary ¥ ) JQdH T

(vpuwlary 9 ) SNIVIV
(oruolay & ) V.IVS
(vl ¥) VIOV
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vlouvs vy v 2J1940y Isy
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1/2019

(

o AJANKORTAISTA ASIAA o AJANKORTAISTA ASIAA o

Muistike

51



TAPAHTUMA-AAKKOSET

Ainon tupa

Ikdihmisten kohtaamispaikka. Ai-
non Tuvassa on mahdollista tavata
ihmisia ja nauttia kahvit. Paikkana on
Perhetilkku (Kauppakatu 7, katutaso,
15140 Lahti). Tilan toiminnasta huo-
lehtivat Péijat-Hdameen Muistiyhdis-
tys ry:n vapaaehtoiset. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Avoimet Aivotreenit

Kaikille muistisairauksien ennaltaeh-
kaisystd kiinnostuneille aivojen tree-
nausta erilaisten tehtédvien parissa.
Obhjaajina toimivat yhdistyksen va-
paaehtoiset. Treenit jarjestetddn yh-
distyksen toimistolla (Hameenkatu 5
A 4, 2 krs., 15110 Lahti). Ei ennak-
koilmoittautumista.

Muistikahvilat

Kaikille muistin asioista kiinnostu-
neille. Tarjolla tietoa ja kahvia. Paik-
kakunnat: Heinola, Himeenkoski,
Titti, Karkold, Lahti ja Orimattila. Ei
ennakkoilmoittautumista. Mainokset
sivuilla 45-47.
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Skip-Bo korttikerho

Avoin korttikerho kokoontuu yhdis-
tyksen toimistolla (Himeenkatu 5 A 4,
2 krs., 15110 Lahti) Skip-Bo korttipe-
lin ja kahvikupposen déressa. Ei en-
nakkoilmoittautumista.

Vilitan Muistista -ryhma
Ikdihmisten muisteluryhméan ovat
tervetulleita kaikki kiinnostuneet.
Ryhmassé vietetddn aikaa muistellen
ja keskustellen. Ohjaajana toimii yh-
distyksen vapaaehtoinen. Ryhmé ko-
koontuu Kaiken kansan kammarissa
(Rakentajantie 8, Hollola). Ei ennak-
koilmoittautumista.

Wanhan Herran Muistikerho
Ikdihmisille suunnattu muistikerho
kokoontuu mukavan yhdessa olemi-
sen ja tekemisen merkeissd yhdistyk-
sen vapaaehtoisen ohjaamana. Paik-
kana on Hyvinvointikeskus Wanha
Herra (Laaksokatu 17, 2 krs., 15140
Lahti). Ei ennakkoilmoittautumista.

Huomio!
| Vapaaehtoisille suunnatut tapah-
tumat loytyvit sivulta 60.

Muistike
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TAMMIKUU

2.1.2019 keskiviikkona Lahden
Muistikahvila (Lahden mieskuo-
ron juhlasali, Himeenkatu 21 D) klo
12.30 - 14.00. Kts. lisad sivulta 45.

3.1.2019 torstaina Karkolan Muisti-
kahvila (Seurakuntakeskus, Samma-
listontie 1, Jdrveld) klo 09.00 - 10.30.
Kits. lisda sivulta 47.

3.1.2019 torstaina Hameenkosken
Muistikahvila (Seurala, Asikkalantie
1) klo 13.00 - 14.30. Kts. lisda sivul-
ta47.

7.1.2019 maanantaina Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu
17, Lahti) klo 12.00 - 13.00. Kts. lisad
sivulta 52.

7.1.2019 maanantaina Skip-Bo
korttikerho klo 12.00 - 14.00. Kts.
lisaa sivulta 52.

7.1.2019 maanantaina Heinolan
Muistikahvila (Asukastupa, Koulu-
katu 18) klo 13.00 - 14.30. Kts. lisda
sivulta 47.

7.1.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisaa sivulta 52.

Muistike

8.1.2019 tiistaina Orimattilan Muisti-
kahvila (Orimattilan kirjasto, Lah-
dentie 65) klo 9.30 - 11.00. Kts. lisda
sivulta 46.

8.1.2019 tiistaina litin Muistikahvila
(Iitin kirjasto, Kausansaarentie 3) klo
13.30 - 15.00. Kts. lisdd sivulta 46.

14.1.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 52.

14.1.2019 maanantaina Valitan Muis-
tista -ryhma (Rakentajantie 8, Hollo-
la) klo 15.00 - 16.30. Kts. lisaa sivul-
ta 52.

21.1.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 52.

21.1.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisda
sivulta 52.

21.1.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisaa sivulta 52.

28.1.2019 maanantaina Ainon Tupa

(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 52.
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HELMIKUU

4.2.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 - 12.00.
Kts. lisda sivulta 52.

4.2.2019 maanantaina Wanhan Herran
Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti) klo
12.00 - 13.00. Kts. lisaa sivulta 52.

4.2.2019 maanantaina Skip-Bo korttiker-
ho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisdd sivulta 52.

4.2.2019 maanantaina Heinolan Muisti-
kahvila (Asukastupa, Koulukatu 18) klo
13.00 - 14.30. Kts. lisd4 sivulta 47.

4.2.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa
sivulta 52.

4.2.2019 maanantaina Valitan Muistis-
ta -ryhma (Rakentajantie 8, Hollola) klo
15.00 - 16.30. Kts. lisd4 sivulta 52.

5.2.2019 tiistaina Orimattilan Muisti-
kahvila (Orimattilan kirjasto, Lahdentie
65) klo 9.30 - 11.00. Kts. lisaa sivulta 46.

5.2.2019 tiistaina litin Muistikahvila (Ii-
tin kirjasto, Kausansaarentie 3) klo 13.30
- 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

6.2.2019 keskiviikkona Lahden Muisti-
kahvila (Lahden mieskuoron juhlasa-
li, Himeenkatu 21 D) klo 12.30 - 14.00.
Kts. mainos sivulta 45.
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7.2.2019 torstaina Karkoldan Muisti-
kahvila (Seurakuntakeskus, Sammalis-
tontie 1, Jarveld) klo 09.00 - 10.30. Kts.
lisdd sivulta 47.

7.2.2019 torstaina Himeenkosken
Muistikahvila (Seurala, Asikkalantie 1)
klo 13.00 - 14.30. Kts. lisda sivulta 47.

11.2.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 - 12.00.
Kts. lisda sivulta 52.

14.2.2019 tostaina Ystdvanpdivakon-
sertti: Aikuinen nainen - Paula Koi-
vuniemi Lahden Sibeliustalo klo 14.00.
Liput 25 € / hlo. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Kts. mainos sivulta 44.

18.2.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 - 12.00.
Kts. lisdd sivulta 52.

18.2.2019 maanantaina Skip-Bo korttiker-
ho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisdd sivulta 52.

18.2.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa
sivulta 52.

25.2.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 - 12.00.
Kts. lisda sivulta 52.

TALVILOMA VK 9: Toimisto suljettu
25.2.-1.3.2019.

Muistike
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MAALISKUU

4.3.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 52.

4.3.2019 maanantaina Wanhan
Herran Muistikerho (Laaksokatu

17, Lahti) klo 12.00 - 13.00. Kts. lisaa
sivulta 52.

4.3.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisda
sivulta 52.

listontie 1, Jdrveld) klo 09.00 - 10.30.
Kts. lisad sivulta 47.

11.3.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 52.

11.3.2019 maanantaina Heinolan
Muistikahvila (Asukastupa, Koulu-
katu 18) klo 13.00 - 14.30. Kts. lisda
sivulta 47.

4.3.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisaa sivulta 52.

4.3.2019 maanantaina Valitan Muis-
tista -ryhma (Rakentajantie 8, Hollo-
la) klo 15.00 - 16.30. Kts. lisaa sivul-
ta 52.

AIVOVIIKKOVK 11 (11.-17.3.2018)
Vuoden 2019 teemana on ”Vaali ai-
vojasi”

Aivoviikon kunniaksi Muistiyhdis-
tys jarjestad mm. avomet ovet toimis-
tolla, katutempauksen Lahdessa seka
infopisteitd maakunnassa. Seuraa il-
moitteluamme!

5.3.2019 tiistaina Aivoterveysinfo-
piste Terveyskioskilla (Kauppakeskus
Trio, Aleksanterinkatu 18, pohjaker-
ros, Lahti) klo 10.00 - 13.00. Tule kes-
kustelemaan aivoterveyteen liittyvistd
asioista kanssamme.

6.3.2019 keskiviikkona Lahden
Muistikahvila (Lahden mieskuo-
ron juhlasali, Himeenkatu 21 D) klo
12.30 - 14.00. Kts. lisda sivulta 45.

7.3.2019 torstaina Karkolan Muisti-
kahvila (Seurakuntakeskus, Samma-

Muistike

12.3.2019 tiistaina Orimattilan
Muistikahvila (Orimattilan kirjasto,
Lahdentie 65) klo 9.30 - 11.00. Kts. li-
saa lisaa 46.

12.3.2019 tiistaina litin Muistikahvila
(Iitin kirjasto, Kausansaarentie 3) klo
13.30 - 15.00. Kts. lisaa sivulta 46.

14.3.2019 torstaina Himeenkosken
Muistikahvila (Seurala, Asikkalantie
1) klo 13.00 - 14.30. Kts. lisda sivul-
ta 47.
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18.3.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 52.

18.3.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisda si-
vulta 52.

18.3.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa
sivulta 52.

25.3.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 52.

HUHTIKUU

1.4.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 52.

1.4.2019 maanantaina Wanhan Herran
Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti)
klo 12.00 - 13.00. Kts. lisaa sivulta 52.

1.4.2019 maanantaina Skip-Bo kortti-
kerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisda si-
vulta 52.

1.4.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa
sivulta 52.

1.4.2019 maanantaina Valitan Muis-
tista -ryhma (Rakentajantie 8, Hollola)
klo 15.00 - 16.30. Kts. lisaa sivulta 52.

3.4.2019 keskiviikkona Lahden Muisti-
kahvila (Lahden mieskuoron juhlasali,
Hdmeenkatu 21 D) klo 12.30 - 14.00.
Kts. lisda sivulta 45.

4.4.2019 torstaina Karkolan Muisti-
kahvila (Seurakuntakeskus, Sammalis-
tontie 1, Jirveld) klo 09.00 - 10.30. Kts.
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lisaa sivulta 47.

4.4.2019 torstaina Himeenkosken
Muistikahvila (Seurala, Asikkalantie 1)
klo 13.00 - 14.30. Kts. lisaa sivulta 47.

5.4.2019 perjantaina Tuhkimo -néy-
telma Lahden kaupunginteatteri klo
12.00. Hinta 25 € / hlo. Ennakkoilmoit-
tautuminen. Kts. mainos sivulta 44.

8.4.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 52.

8.4.2019 maanantaina Heinolan Muisti-
kahvila (Asukastupa, Koulukatu 18) klo
13.00 - 14.30. Kts. lisaa sivulta 47.

9.4.2019 tiistaina Orimattilan Muisti-
kahvila (Orimattilan kirjasto, Lahden-
tie 65) klo 9.30 - 11.00. Kts. lisda sivul-
ta 46.

9.4.2019 tiistaina litin Muistikahvila
(Iitin kirjasto, Kausansaarentie 3) klo
13.30 - 15.00. Kts. lisda sivulta 46.

« TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT - TAPAHTUMAT -
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11.4.2019 torstaina Yhdistyksen
kevéatkokous klo 19 alkaen foimistol-
la (Himeenkatu 5 A 4, 2 krs., 15110
Lahti). Sadntémaarainen kokous jdse-
nille. Tervetuloa!

15.4.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisad sivulta 52.

15.4.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa

sivulta 52.

15.4.2019 maanantaina Avoimet

Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisaa sivulta 52.

29.4.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisda sivulta 52.

29.4.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa
sivulta 52.

29.4.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisaa sivulta 52.

TOUKOKUU

6.5.2019 maanantaina Ainon Tu-
pa (Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 52.

6.5.2019 maanantaina Wanhan Herran
Muistikerho (Laaksokatu 17, Lahti)
klo 12.00 - 13.00. Kts. lisaa sivulta 52.

8.5.2019 keskiviikkona Lahden Muisti-
kahvila (Lahden mieskuoron juhlasali,
Himeenkatu 21 D) klo 12.30 - 14.00.
Kits. lisaa sivulta 45.

9.5.2019 torstaina Karkolan Muisti-
kahvila (Seurakuntakeskus, Sammalis-
tontie 1, Jarveld) klo 09.00 - 10.30. Kts.
lisda sivulta 47.

9.5.2019 torstaina Himeenkosken
Muistikahvila (Seurala, Asikkalantie 1)

Muistike

klo 13.00 - 14.30. Kts. lisaa sivulta 47.

13.5.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisaa sivulta 52.

13.5.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisaa si-
vulta 52.

13.5.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts. lisaa
sivulta 52.

13.5.2019 maanantaina Heinolan
Muistikahvila (Asukastupa, Kouluka-
tu 18) klo 13.00 - 14.30. Kts. lisad si-
vulta 47.

13.5.2019 maanantaina Valitan Muis- }
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tista -ryhma (Rakentajantie 8, Hollo-
la) klo 15.00 - 16.30. Kts. lisaa sivul-
ta 52.

14.5.2019 tiistaina Orimattilan Muis-
tikahvila (Orimattilan kirjasto, Lah-
dentie 65) klo 9.30 - 11.00. Kts. lisaa
sivulta 46.

14.5.2019 tiistaina litin Muistikahvila
(Iitin kirjasto, Kausansaarentie 3) klo
13.30 - 15.00. Kts. lisa4 sivulta 46.

20.5.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 52.

24.5.2019 perjantaina Liikuntapaiva
Pajulahdessa klo 9.15 - 15.00. Hinta

45 € / hlo. Ennakkoilmoittautuminen.

Kts. mainos sivulta 44.

27.5.2019 maanantaina Ainon Tupa
(Kauppakatu 7, Lahti) klo 10.00 -
12.00. Kts. lisdd sivulta 52.

27.5.2019 maanantaina Skip-Bo kort-
tikerho klo 12.00 - 14.00. Kts. lisad
sivulta 52.

27.5.2019 maanantaina Avoimet
Aivotreenit klo 14.30 - 15.30. Kts.
lisd4 sivulta 52.

KESAKUU

3.6.2019 maanantaina Valitan Muis-
tista -ryhma (Rakentajantie 8, Hollo-
la) klo 15.00 - 16.30. Kts. lisaa sivul-
ta 52.

5.6.2019 keskiviikkona Lahden
Muistikahvila (Lahden mieskuo-
ron juhlasali, Himeenkatu 21 D) klo
12.30 - 14.00. Kts. lisda sivulta 45.

18.6.2019 keskiviikona Keséteatteri-
retki Heinolaan klo 11.15 - 17.15.
Hinta jasenille 35 € / hlg, ei-jasenille

45 € / hlo. Ennakkoilmoittautuminen.

Kts. mainos sivulta 44.

KESALOMA VK 26-31:
Toimisto suljettu 20.6. - 2.8.2019.

Muuta ohjelmaa kevatkaudella 2019

Sopeutumisvalmennus
Pajjat-Hameen Muistiyhdistys ry
jarjestad avomuotoista sopeutumis-
valmennusta Paijat-Hameen alueel-
la asuville muistisairaille, joilla on
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diagnosoitu jokin eteneva muistisai-
raus viimeisen kahden vuoden sisil-
14. Kurssi on tarkoitettu myos muisti-
sairaan yhdelle omaiselle. Kurssi jér-
jestetddn yhteistyossa PHSOTEY:n

Muistike
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kanssa ja se kestad kolme iltapaivaa.
Kevailld jarjestetadn kurssi yli 65-vuo-
tiaana sairastuneille. Kurssi pidetddn
Hyvinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 17, 15140 Lahti). Ennak-
koilmoittautuminen. Lisétietoja: Sari
Sutela, p. 044 304 3001.

Aivotreenit -hankkeen toiminta
Hankkeen jatko / rahoituspaitds selvia-
vit loppuvuodesta 2018, joten ryhma-
toiminnan aikataulut sekd koulutukset
tarkentuvat alkuvuodesta. Lisdd tietoa
hankkeesta / koulutuksista: www.ahaa-
aivotreenit.fi

Lisdtietoja: Elisa Ahonen,
elisa.ahonen@ph-muistiyhdistys.fi
tai p. 050 569 6311

Vertaisryhmatoiminta

Sairastuneiden ryhmat:

« Pdiviryhmd yli 65 -vuotiaana
muistisairauteen sairastuneille (1 x kk)

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

o Keskusteluryhmit, kaksi ryhmaa, joita
vetdd vertaisohjaaja (4 x kk)

« Tyoikdsperheiden tapaamiset
(sairastuneelle ja laheiselle, 5 iltaa/
kausi)

Laheisten ryhmait:

« [ltaryhma omaisille (samanaikaisesti
oma ryhmi sairastuneille) (1 x kk)

« Piiviryhmé omaisille, joiden
puoliso sairastaa muistisairautta
(samanaikaisesti oma ryhma
sairastuneille)

(1 xkk)

« Ryhmai omaisille, joiden
muistisairauteen sairastunut laheinen
on siirtynyt kodin ulkopuoliseen
hoitoon tai on edesmennyt (1 x kk)

« [ltaryhma omaisille, joiden laheinen
sairastaa muistisairautta (1 x kk)

Muistike

« liséiksi erilaisia harrasteryhmié
(joogaa, pelikerhoa, kuoroa yms.)

Lisaksi alueellisia 1dheisten ryhmia on
Hollolassa, Heinolassa, Orimattilassa,
Nastolassa sekd Sysmassd. Mikali

olet kiinnostunut osallistumaan
vertaisryhmétoimintaan, ilmoittaudu
rohkeasti mukaan!

IImoittautumiset ja tiedustelut koko
kauden ajan:

Nina Reimari, puh. 044 504 3030

Sari Sutela, puh. 044 304 3001

59



TIEDOTE VAPAAEHTOISTOIMIJOILLE
- KEVAT 2019 -

Kevatkauden avajaiset tiistaina 8.1. klo 15.00
Uudet ja vanhat vapaaehtoistoimijat, tervetuloa mukaan suunnittelemaan kauden sisdltda
ja vaihtamaan kuulumisia. Paikkana yhdistyksen toimisto (Hémeenkatu 5 A 4, 2 krs.,
Lahti). Ilmoitathan tulostasi 7.1. mennessa: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai
petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

Muistikummituokio keskiviikkona 23.1. klo 15.00 -16.00
Haluatko oppia lisda muistisairauksista tai auttaa arjessasi muistisairaita ihmisia? Me kaikki
voimme olla arkipdivan hyvantekijoité - muistikummeja. Muistisairaudet koskettavat meita
kaikkia ja jokainen on tervetullut muistikummituokioon. Tuokiossa tuleva muistikummi
oppii ja oivaltaa muistisairauksista viisi tarkeda asiaa. Taman jalkeen muistikummi voi
helposti tehda itselleen sopivia muistiystavallisia tekoja. Tilaisuus jarjestetdadn yhdistyksen
toimistolla (Hameenkatu 5 A 4, Lahti). Lisatietoja: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai
petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

MuistiKerttujen tapaamiset
Vapaaehtoisista koostuva Muistikertut tapaa yhdistyksen toimistolla kadentaitojen parissa
seka kahvin, tekemisen ja auttamisen merkeissa. Vapaaehtoiset valmistavat tuotteita mm.
myyjdisiin. Tapaamispaivat: ke 16.1., ke 13.2., ke 20.3., ke 17.4. ja ke 15.5. klo 13.00 -

15.00. Lisatietoja: Virpi Veijanen, p. 044 741 0038 tai virpi.veijanen@ph-muistiyhdistys.fi

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi
Kaipaamme vapaaehtoisia mukaan toimintaamme. Onko sinulla aikaa, kaipaatko kivaa
tekemista ja haluaisitko olla hyédyksi? Seuraava maksuton kurssi jarjestetaan ti 12.2.,

ke 13.2. ja ti 19.2. klo 15.00 - 18.00. Kurssin aloitus yhdistyksen toimistolla, Hdmeenkatu
5 A 4, Lahti. Yhteistydssa Lahden Lahimmaispalvelu ry:n kanssa. Lisatietoja ja
ilmoittautumiset 8.2. mennessa: Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-
muistiyhdistys.fi

Kevdtkauden paatostapahtuma maanantaina 3.6. klo 15.00
Paikka ja tarkempi ohjelma tiedotetaan myéhemmin.

Ota rohkeasti yhteytts, jos olet kiinnostunut vapaaehtoistoiminnastamme:
Petra Behm, p. 044 727 3010 tai petra.behm@ph-muistiyhdistys.fi

Aivotreenit-hanke:

Seuraavat vapaaehtoisten koulutukset jarjestetdan mahdollisesti kevaalla 2019: hankkeen
rahoituspaatds selviaa loppuvuodesta 2018.

Lisatietoja osoitteessa www.ahaa-aivotreenit.fi/koulutukset

Kysy lisaa: Elina Taipale, p. 050 407 2254 tai elina.taipale@ph-muistiyhdistys.fi

Harrasta hyvaa -tapahtuma la 19.1. klo 11.00 - 14.00, Lahden aikuiskoulutuskeskus,
Kirkkokatu 16. Alueen eri toimijat esittelevat vapaaehtoistoimintaansa. Vapaa paasy!
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» He[ kuulkaaS!

:  OSALLISTU KOTOASI!
JUTTUSEURAA

: Tapaamme pienryhmissi

AIVOJUMPPAA kuvapuhelun vilityksella.

:  Osallistuminen on maksutonta.

VERTAISTUKEA : Me opastamme kuvapuhelun
: (Skype) kaytossa.

Kysy liséi, vastaamme mielellimme!
Ruutueminnét Elina Waajakoski ja Kirsi Nykopp
elina.waajakoski@avainsaatio.fi
puhelin 044 714 9411
www.ruutuystavat.fi
facebook.com/ruutuystavat

Toiminta on tuettu Veikkauksen tuotoilla.
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Jaseneksi liittyminen

Jaseneksi voi liittyd muistisairas, omainen, ammattilainen, kannattaja tai muistin
ja aivoterveyden asioista kiinnostunut henkil®.

Toimita allekirjoitettu jasenlomake yhdistyksen toimistolle (Himeenkatu 5 A 4,
15110 Lahti) tai tee hakemus osoitteessa www.ph-muistiyhdistys.fi. Saatuamme
hakemuksesi ldhetimme postitse laskun jasenmaksusta seké viimeisimmaét nu-
merot jasenlehdistd. Jasenmaksu on 20 € / vuosi.

Mikali osoite- tai muut yhteystiedot muuttuvat tai haluat erota
jasenyydestd, ilmoita siita:

Puh. (03) 735 1681, toimisto@ph-muistiyhdistys.fi tai tee kirjallinen eroilmoi-
tus. Jos teet ilmoitusta toisen henkilon puolesta, muistathan ilmoittaa samalla,
kenen jasenyydestd on kysymys.

Piddtamme oikeuden irtisanoa jasenyyden tai jasenhakemus raukeaa, mikali
eroilmoitusta tai suoritusta ei tule toukokuun loppuun mennessa.

LIUTY JASENEKSI
Jasenmaksu on 20 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenlomake osoitteeseen:
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry, Hdmeenkatu 5 A 4, 15110 Lahti

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkoposti

O Olen itse sairastunut Tiedon voi kirjata yhdistyksen ja Muistiliiton jasenrekisteriin
O Olen omainen/muu laheinen O Kylla O Ei
O Olen ammattihenkild

0O Haluan liittya kannattajajaseneksi

(Jasen voi milloin tahansa
perua suostumuksensa ottamalla yhteytta yhdistykseen)

Paivays Allekirjoitus
Allekirjoittamalla jasenlomakkeen, sallin tietojen tallentamisen Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n ja
Muistiliiton yhteiseen jasenrekisteriin jasenlehtien postitusta varten. Tietoja ei luovuteta ulkopuolisten
kayttoon. Jasentietojen kasittelysta ja rekisterdidyn oikeuksista saat tietoa jasenrekisterin
tietosuojaselosteesta, jota voit kysya yhdistyksesta. Jaseneksi voi liittyd myds osoitteessa www.ph-
muistiyhdistys fi

LAHDEN DIAKONIALAITOKSEN

Marie-koti

muistisairaille ikdihmisille

Virid, valoa jailoa elimain

Marie-kodissa arki on tiiviissa yhtey-
dessd 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 eri-
tyisesti muistisairaille ikdihmisille, joille
tarjoamme asumista, hoivaa seka tur-
vallisen kotiympdariston. Taman kaiken
mahdollistaa henkilokuntamme, joka on
paikalla 24 tuntia vuorokaudessa.

* Marie-koti on Lahden ensimmainen muis-
tisairaiden hoitoon erikoistunut hoivakoti

* Marie-kotiin voit tulla asumaan itse mak-
saen tai palvelusetelilld

* Ateriamme valmistaa Juveneksen keittio

¢ Kotimaisen Doctagonin laakari kay
Marie-kodissa saannollisesti

Varaa esittelyaika

ja tule tutustumaan

Anne Manninen, asiakkuuspaallikko

p. 040 505 1212 - anne.manninen(@dila.fi

Kysy vapaita paikkoja. Asukaspaikkojen
lisciksi Marie-kodissa on myds omaishoidon
tuen vuorohoitopaikka.

©SMARIE-KOTI

LAHDEN DIAKONIALAITOS

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



* PALVELUTALQ

s AIVHMAKOTI

r TMTFRYALITHOTTO
- BEMIURLTALL

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

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELLTALD-
YHOLSTYS HUILT RY

Terveystie 25, 15870 Hallola
puh, =358 3 E75 8200

[an =358 5875 BFkh

vewwd hualli. 0

palitHimeen 36()_

Muistiliiton jasen

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




