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Kurja, kurjempi, korona

Kevidin aikana lentokoneissa matkusti kavala salamatkustaja, joka hiljensi
elimdnmenoa ympéri maailmaa. Suomeen tuo koronavirus ei onneksi tul-
lut aivan yllattden, vaan epidemia levisi ensin voimalla muualla Euroopas-
sa. Ehdimme juuri ja juuri vetda ovet kiinni viruksen nendn edesta. Tama ei
tietenkédan vield ole ratkaissut ongelmaa, mutta yritimme kansana yhdessa
hallita tata uhkaa jatkossakin.

Ovien sulkeminen ei kuitenkaan ole ollut ihan ongelmatonta. Joku on jda-
nyt koulun tai kirjaston oven ulkopuolelle. Joltain on laitettu tydpaikan tai
harrastuksen ovet kiinni, mutta useimmille se on tarkoittanut oman kotio-
ven sulkemista. Ndin varsinkin yli 7-kymppisilld, joiden liilkkuminen kodin
ulkopuolella viheni merkittavasti.

Vahvimmin lukkoon laitettiin palvelutalojen ovet. Niistéd ovista ei ole ol-
lut juurikaan asiaa ei sisddn eiké kovin kauas uloskaan. Muistisairaille tima
tarkoitti omaisten vierailujen nopeaa loppumista ja erilaisten ryhmatapah-
tumien perumista. Tilanteesta teki oudon myds suu-nendsuojien kaytto.
Hoitajien hymyt jaivit maskien taakse ja omaan kotiin tuli hieman sairaa-
lan tunnelmaa. Suomenkielinen televisiokin muuttui varsin yksipuoliseksi
koronauutisoinniksi ja tappiolukujen seurannaksi.

Murheellisin mielin piti myds muistiyhdistyksen sammuttaa valot ja laittaa
ovi kiinni. Tama ei onneksi tarkoittanut meilld toiminnan loppumista, vaan
sille on haettu viliaikaisesti uusia muotoja. T6itd on nyt tehty etdna ja kaik-
ki luovuus on otettu kdyttdon, jotta sahkoisilld vilineilld luotaisiin yhteyk-
sid jiseniimme. Alypuhelimet, tabletit ja tietokoneet eivit tietenkdan voi
korvata sitd muistityotd, jota tehdadn yleensa ryhmissa paikan paalld. Ny-
kytekniikan avulla ei voi rakentaa samaa tunnetta ja vuorovaikutusta, mut-
ta se toimii nyt siltana kohti parempia aikoja.

Samanlaisten ongelmien kanssa ovat joutuneet painimaan muutkin muisti-
luotsit ympiri Suomea ja uuteen tilanteeseen on jouduttu reagoimaan myds
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monessa muussa jarjestotoiminnan muodossa. Jos hyvin kdy, niin nididen
vaikeuksien kautta opimme ehka jotain uutta. Voi olla, ettd tissd muodos-
tuu uusia tapoja tukea muistisairaita ja heidan ldheisiddn. Tdma ei tarkoita
vanhojen hyvien tapojen poisjdamistd, vaan jotain uutta niiden rinnalle.

Korona-aika jattdnee meille varsin tympedn muistijiljen pitkaksi aikaa. Ta-
loudelliset vaikutukset tulevat nakymaéan pitkdan ja yhdelld asialla voi ol-
la erityistd vaikutusta jirjestotoimintaan Suomessa. Jarjest6jen rahoitus tu-
lee pitkalti julkisista varoista, joita kerdtddn erilaisilla rahapeleilld. Korona
sammutti valot myds kauppojen hedelmapeleisti, eiké jaettavaa rahaa kerry
nyt entiseen malliin. Jarjestokenttdd uhkaa siis supistuminen ldhivuosina.
Téssd voivat uudet sahkoiset toimintatavat myos tuoda helpotusta. Rahan
viheneminen ei vilttdmétti tarkoita toiminnan supistumista.

Asioilla on aina tapana jérjestyd ja niin kdy ennen pitkddn timan koronan-
kin kanssa. Tehdddn ensin yhdessd parhaamme ja aika hoitaa loput. Asi-
oiden jdrjestymistd odotellessa pitdd vain pitdd huolta itsestddn ja ldheisis-
tadn. Asiat taytyy nyt laittaa hetkeksi erilaiseen tdrkeysjarjestykseen. An-
taa tukan kasvaa, kunhan kunto ei laske. Vahentyneen hyotyliikunnan tilal-
le on nyt keksittdva muuta aktiviteettia ja laheisistd huolehtimiseen riittad
vaikka puhelinsoitto pdivédssd. Erityisen mukavia ovat nyt soitot tuttaville,
joista ei ole kuullut pitkddn aikaan.

Poikkeusajankin sietdd, kun tietdad sen olevan vain poikkeus, joka loppuu
aikanaan. Jos kaikki menee hyvin, niin syksylld voimme taas laittaa toimis-
tolla valot péille ja puheensorina, nauru ja laulu tayttivit ryhmétoimintati-

lamme. Siihen tdssa on vain vehrea kesa valissa.

Néhdédn, kun salamatkustaja on lakannut kolkuttelemasta ovia. Turvallista
keséd kaikille!

Jussi Waajakoski
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Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
Faijat-Hama

o

Poikkeuksellinen
kevat

%W uun_u_.-_:

Muistiluotsin tyontekijat Petra, Virpi, Nina
ja Sari loikkasivat sujuvasti digimaailmaan
poikkeustilanteessa

6 Muistike

Tama poikkeuksellinen kevit on kos-
kettanut jarjestomme toimintaa mer-
kittavasti. Muistiluotsin véki vietti ta-
pahtumarikasta Aivoviikkoa viikol-
la 11 ja sen jalkeen arki muuttuikin
pikaisesti. Ryhmatoiminta, tapahtu-
mat ja kokoontumiset ovat olleet tau-
olla 16.3. alkaen. Muistiluotsin tyon-
tekijat siirtyivat tekeméddn etitoitd ja
toimistomme on ollut suljettu myos
fyysisten asiakasohjausten osalta.
Kohderyhmdmme on padosal-
taan riskiryhmalaisid, joten asiak-
kaiden arki on muuttunut merkitta-
vasti. Tatd on yhdessd puhelinyhte-
yksissd ihmetelty ja kuulosteltu. On
yritetty 16ytdd arjen hetkistd jotain
toiveikkuutta, tekemisti ja rutiineja,
ja jakaa yhteistd huolta.
Muistiluotsin tyontekijit ovat pyr-
kineet tukemaan asiakkaita laajenne-
tulla puhelinohjauksella, ryhmalaisil-
le on ldhetetty kirjeitd terveisineen ja
tekemisineen, perustettu WhatsApp-
sovelluksella vertaisryhmi, soiteltu
kuulumispuheluita, opeteltu yhdes-
sd vloggaamaan, perustettu YouTu-
be-kanava ja tehty MuistiMorri-vi-
deoita. Palaverit ja kohtaamiset on
hoidettu puhelimitse tai kuvavilit-
teisid sovelluksia hyodyntden. Paljon
on pitdnyt perehtyd, opetella uutta ja
hypétd rohkeasti kohti digitaalisuut-
ta. Perinteiset kirjeet ja puhelut ovat
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saaneet rinnalle digitaalisia keinoja,
ja niistd osa jad varmasti kulkemaan
matkassamme jatkossakin.
Poikkeustilanne on haastanut
meita erityisesti siind, ettemme pys-
ty suunnittelemaan tulevaa nyt kovin
pitkélle. Siksi aiemmin Muistikkeen
mukana tullut Toimintakalenteri l4-
hetetddn nyt erillisend lahetykse-
ni elokuun alkupuolella. Tiedimme
elokuun alussa taas enemmin siita,
milta syksyn arki meilld nayttaa.
Poikkeustilanteen suurin haas-

te on ollut siini, ettemme voi tukea
maakunnan muistiperheita tutuilla
ja hyviksi havaituilla keinoilla. Kei-
not ovat nyt toisenlaiset, ja onneksi
niiden kauttakin olemme pystyneet
auttamaan ja olemaan tukena, kuule-
vina korvina ja toiveikkaina sanoina.

Kaikille toivomme terveyttd ja
epavarmuuden sietoa tdssd muuttu-
vassa tilanteessa!

Muistiluotsin vien puolesta,
Virpi

HUOM!

Korona-tilanteesta johtuen, emme laheta

syksyn toimintakalenteria taman jasenlehden
liitteena. Jasenille postitetaan elokuussa erillinen
toimintakalenteri/tiedote syksyn 2020 toiminnasta.

Kaikille ryhmissa kayneille ilmoitetaan lisdksi erikseen,
kun toiminta on mahdollista aloittaa.

Lisdksi tiedotamme jarjestomme nettisivuilla,
www.ph-muistiyhdistys.fi
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Muistiyhdistyksen ilontuojat

Taikatempuissa
on kumma voima

Tdlld palstalla esittelemme Muistiyhdistyksen

vapaaehtoistoimintaa.

Keskiviikkoisin toimistolla kokoon-
tuu vérikas sakki. Taikajengi on yk-
si Pdijat-Hameen muistiyhdistyksen
kerhotoimintamuodoista. Siihen
kuuluu kuusi jasents, joista kaikilla
paitsi yhdelld on aivosairauteen liit-
tyvéd diagnoosi. Tama tekeekin Tai-
kajengistd ainutlaatuisen.
Taikajengid ohjaa ja opettaa tai-
kuri Jouko Alho. Kiinnostus taika-
temppuihin herisi jo pikkupoikana
isdn ndyttdman tempun myo6td. Tai-
katempun idean hén sai tietdd vasta
seuraavana pdivand, joka sytytti pa-
lon taikuudelle. Alholla oli myds sa-
man ikdinen taikuudesta kiinnostu-
nut kaveri, jonka kanssa he harjoit-
telivat, kerdsivit tietoa ja seurasivat
taikureita esityksissd. Vuodet vieri-
vit, ja taikatemput pysyivit muka-
na, joskus suuremmassa, ja joskus
pienemmadssd roolissa. Temppujen

Muistike

tekeminen oli jadnyt ihmisten mie-
leen, ja Alho alettiin tuntea nimelld
Taikuri Jokke. Tama sai hdnet miet-
timddn: ”Voisiko tdlld elda?”. Alho
toimi taikurina parisen kymmenta
vuotta ja esiintyi monissa paikois-
sa. Hin esiintyi usein Lahden nuori-
sotalolla, ja kerran esityksen jalkeen
he pédtyivit juttelemaan yhden oh-
jaajan kanssa mahdollisuudesta jar-
jestda lapsille ja nuorille taikuriker-
ho. Téma oli uutta Suomessa, ja se
aiheutti my6s hieman himmennys-
td, silld eihédn taikuri paljasta temp-
pujaan. "Onhan esimerkiksi jalka-
pallossakin juonioritoimintaa, niin
miksei taikuuden ja sirkuksen alal-
la voi olla kasvatus- ja opetustoi-
mintaa”. Alho ajatteli, ettd han voi-
si olla parempi opettaja kuin taiku-
ri, ja siité se sitten lahti. Nuokun Sir-
kus rohkaisi toiminnan kehittimista
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Taikajengi jakaa iloa ympérilleen

myo6s valtakunnallisesti.

Sitten tuli sairauksia, joista vain
Alzheimerin tauti on hidastanut
menoa. Askeleet johtivat muisti-
yhdistykselle, missa tyontekijoiden
kanssa pohdittiin taikuuden sovelta-
mista ryhmétoimintana ja terapian
muotona. Ideasta syntyi Taikajengi,
joka on toiminut yhdistykselld nyt

2/2020

kolmisen vuotta.

Taikuus on tuntematon ja voima-
kas muoto, mutta hyvaa aivolaaketta
muistisairauteen. Taikajengi on erit-
tdin rikasta kerhotoimintaa, ja se so-
pii kaikille. Taikuriala on salaperéi-
nen ja sitd kohtaan saattaa olla en-
nakkoluuloja, mutta Taikajengildiset
ovat kokeneet sen toimivaksi toimin-
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tamuodoksi. Toimintaan osallistumi-
nen ei vaadi mitdén taitoja, ja tirkein-
td on se, ettd kaikki viihtyvit. Ryh-
mdn tarkoitus ei ole muovata kaikista
uskomattomia taikureita, vaan antaa
vertaistukea. Taikajengissd ei tarvitse
ottaa paineita. Tavoitteena on yhdes-
sa olo ja sopiva panos harjoittelua.
”Harjoittelu ja temppujen taso kat-
sotaan aina sen mukaan, etti kaikilla
on itselleen sopivia temppuja hans-
kassa”. Tarkoitus ei ole saavuttaa mi-
tadn taiteellista huippua, vaan tehda
sitd, mitd taso antaa myoten.

Kaikki jasenet ovat olleet alusta
asti mukana, eikd kenenkddn ole tar-
vinnut pudota toiminnasta pois. Yh-
dessd tekeminen ja into pitdd jengin
kasassa, siind on sitd jotakin. Keikat
motivoivat harjoittelemaan, ja esiin-
tymadn pitdd paastd, silld esiinty-
misen ilo on toiminnan suola. Tai-
kajengi on onnistunut, silld kysyn-
tad on, ja keikkoja riittaa. Taikajen-
gi keikkailee kutsuttuna esimerkiksi
eri jarjestdjen ja yhdistysten tapah-
tumissa, sekd isommissa tilaisuuk-
sissa lauluryhmd Muistilankojen
kanssa. Kohdeyleisot ovat otollisia,
ja koostuvat ikdihmisista, ja joukois-
ta, joilla on tarvetta tillaiselle.

Taikajengi on tarked osa Muisti-
langat -lauluryhmad. Muistilanko-
jen ja Taikajengin esitys on yhdessa
luotu musiikin ja taikuuden koko-
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naisuus. Kaikki Taikajengildiset ovat
my6s Muistilankojen jasenid. Taika-
jengi tuo huumoria laulun lomaan, ja
koreografiat esitykseen hiotaan yh-
dessé lauluryhmén jasenten kanssa.
Taikajengi kerhotoimintana saat-
taa herittda kysymysmerkkejd, kos-
ka se on niin erikoinen. Se on oh-
jaajakysymys. Jokaisella tulisi olla se
oma Taikajenginsd, missi saa kokea
ahaa -elimyksid ja oivaltaa uusia
asioita. Luovat menetelmat ja oman-
ndkoisen toiminnan harjoittaminen
luo hyvéd mieltd, ja on ehdottoman
tarkedd varsinkin muistisairaalle.
Taikajengi uurtaa uraa muillekin, ja
kannustaa tekemddn sitd mika itses-
taan hyvilta tuntuu. Muistimuske-
toorien sanonta: ”Yksi kaikkien ja
kaikki yhden puolesta” kiteyttda hy-
vin toiminnan tarkoituksen.
Koronakevain poikkeusolot ovat
vaikuttaneet Muistiyhdistyksen toi-
mintaan, joten Taikajenginkin har-
joitukset ovat olleet jdissé. Jokke on
jatkanut taikatemppujen tekemista
videoiden kautta. Joken vlogit 16yty-
vat Paijat-Hameen Muistiyhdistyk-
sen Facebook-sivuilta sekd kevailla
avatussa YouTube-kanavassa.

Roosa Rautiainen,
sosionomiopiskelija
Harjoittelijana yhdistyksessi
kevddlld 2020

2/2020



SOUVENAID - KLIININEN RAVINTOVALMISTE
varhaisen Alzheimerin taudin
ruokavaliohoitoon

OSTA SOUVENAID HUIPPUEDULLISESTI
VERKKOKAUPASTA:

24 pll 69 € e
48 plt 129 € 2600

72 pll 189 € 2esmn
926 pll 244 € (50100

SAASTA Jora 31 %!

*(vrt. norm.hinta 4x125ml)

VOIT MYOS SOITTAA NYT KAUPANPAALLINEN JOKAISEEN
TILAUKSEN: 24 PULLON TILAUSERAAN:

puh. 02 275 2180 Tarkista kuukauden kaupan-
- paillinen osoitteesta
apteekkiverkkokauppa.fi

ILMAINEN KOTIINKULJETUS 72 JA 96 PULLON TILAUKSIIN!

apreekkﬁerkkokauppa.ﬂ



Kulttuurista hyvinvointia
Etela-Pohjanmaalla

Etelé-Pohjanmaan Muistiyhdis-
tyksen Kortteleihin kulttuuria
-hankkeessa on kotona asuvia ikaih-
misid kannustettu yhdessa tekemi-
seen eri puolilla maakuntaa harras-
teryhmid perustamalla. Toiminnan
kautta kirjastoihin, hoivakotien ko-
koontumistiloihin ja taloyhtiéiden
kerhohuoneisiin kokoontuu lukui-
sia erikokoisia ja omannékoéisiddn
harrasteryhmis, joissa olemme kah-
vitelleet, vaihtaneet kuulumisia ja
porukalla pelottomasti kokeilleet
myo6s kulttuurisia menetelmia ja tai-
teen eri lajeja.

Ryhmisséd hienolta kalskahtavia
sanoja kulttuuri ja taide olemme
avanneet arkisempaan muotoon.
Ahaa-eldmyksid olemme kokeneet
huomaamalla, ettd meisté ldhes jo-
kainen on “taiteen suurkuluttaja”
Kodeistamme 16ytyy tauluja, kuun-
telemme tai vahintddnkin kuulem-
me musiikkia paivittdin, katselem-
me elokuvia televisiosta ja kirjalli-
suuteenkin tormdamme sanomaleh-
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tid, kirjoja ja aikakausilehtid lukies-
sa. Ajatuksia herittiva kysymys on
ollut, minkélainen olisi arkiympa-
ristdmme, jos siitd riisuttaisiin kaik-
ki taide pois? Kuinka se vaikuttaisi
viihtyvyyteemme ja mielen hyvin-
vointiimme?

Ennakkoluulot taiteisiin ovat hal-
venneet, kun kynésta on kirjoittajal-
le itselleenkin yllatykseksi syntynyt
puhuttelevia runoja ja siveltimista
mieltd hivelevid kuvia. Laulaminen-
kin on maistunut, kun “ei ole tar-
vinnut luokan edessd yksin laulaa.”
Heittdytyen olemme kokeilleet uu-
sia asioita ja usein olemme loytaneet
itsestimme piilossa tai unohduksis-
sa olevia kykyja.

Kulttuurin hyvinvointivaikutuk-
sista on puhuttu pitkdan. Kort-
teleihin kulttuuria -hankkeen ta-
voitteena on edistdd ikdaihmisten
psykososiaalista hyvinvointia tai-
teen ja kulttuurin keinoin. Maail-
man terveysjarjest6 WHO julkai-
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Taidetta taiteella. Tassa syntyy ryhmassa
kirjoitetuista runoista kuvataidetta.

si loppuvuodesta 2019 yhteenve-
toraportin, jonka mukaan taiteel-
la voi olla positiivista merkitysta
useiden sairauksien ehkdisemises-
sd. Toimintaamme tukevia poimin-
toja ovat esimerkiksi tutkittu tieto
siitd, kuinka ikddntyneilld kulttuu-
riosallistumisen on havaittu vihen-

Muistike

r - — — — — — 7
| Ennakkoluulot |
| taiteisiin ovat |
| hdlvenneet! |

tavdn riskid masennukseen ja ndin
ollen vahvistavan mielen hyvinvoin-
tia. Tutkimuksissa on myds todettu,
ettd taidetoiminta voi viahentda yk-
sindisyyttd seka lisatd sosiaalista tu-
kea ja sosiaalista pddomaa. Taitei-
den on myos havaittu voivan suo-
jata muistisairauksien kehittymisel-
td. Mutu-tuntumille olemme saa-
neet ndin tieteellistdkin painoarvoa.
Mutta mikd saa Kortteleihin kult-
tuuria -hankkeen ryhmétoimintoi-
hin osallistujan palaamaan ryhmaéin
aina uudelleen? Taiteen menetelmi-
en kautta saadut onnistumisen ko-
kemukset lienevat yksi syy, mut-
ta aina kaikissa palautteissa nousee
yksi asia ylitse muiden: ”Se on tima
kun ollaan yhdessd, ndhddan muita
ihmisid ja tehdddn porukalla” Yh-
dessd tekemisen vahvistava voima
hyvin kiteytettyna!

Katja Kujala, Hankevastaava
Etelid-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry
Kortteleihin kulttuuria -hanke
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Kaikkien kitupiikkien
esikuva saapuu Lahteen!

ahden kaupunginteatterin ohjel-

mistoon tulee pitkastd aikaa Mo-
lieren komedia. Saituri on yksi Mo-
lieren (1622-73) suosituimmista ko-
medioista, sen ensi-ilta on 3.10.2020
suurella nayttamolla.

Saituri kertoo Harpagon-nimi-
sestd kitupiikistéd ja hdnen kahdes-
ta lapsestaan, jotka haluaisivat saa-
vuttaa itsendisyyden ja taloudellisen
riippumattomuuden. Esteend on
isdn lahes patologinen saituus.

Moliere on kirjoittanut aikoinaan
teemoja, jotka ovat ajankohtaisia nyky-

14

aankin kuten suhde rahaan, taloudelli-
nen riippumattomuus ja itsenaistymi-
nen. My®s se, miti liian pitkille mene-
va rakkaus mammonaan tekee ihmi-
selle. Molieren kuvaus ihmisen luon-
teesta on ajaton ja paikkansapitdvd yha
tandkin piivina. Erddssd kohtauksessa
Saiturin poika mm. turvautuu pikavip-
piin ja huomaa, ettd todellinen korko
on jotain muuta, kuin hén on luullut.
Naytelmé nayttad meille maailman, jo-
ta hallitsee raha ja puhe siitd.

Tédmian rinnalla on myds kyse
nuorten rakkaudesta, joka kohdis-
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tuu toisiin nuoriin ja isdn rakkau-
desta, joka kohdistuu rahaan. Kaik-
ki tdma on tavattoman hauskassa ja
sukkelassa muodossa, joka on tyy-
pillistd Molierelle.

Esitystd ei tehdd epookkiin, vaan
siind leikitellddn aikakausilla. Nay-
telmad on klassikko ja edelleen hyvin
hauska ja ajankohtainen. Teokses-
saan hidn viljelee eri komedian laje-
ja, ironiaa, satiiria, parodiaa ja myos
lammintd huumoria.

Ohjaus on Ilkka Laasosen, néytte-
lijat tulevat Lahden kaupunginteat-
terista. Pukusuunnittelijana vierai-
lee Niina Pasanen ja lavastajana Jan-
ne Siltavuori. Mukana on my6s mu-
siikkia Martti Peipon soittamana.

Syksyn 2020 muu ohjelmisto

Syyskauden aloittaa koko perheelle
suunnattu Astrid Lindgrenin klassik-
ko Katto-Kassinen. Maailman paras
metkuilija eli Katto-Kassinen lennit-
tad meidat ystavyyden, ilon ja mieli-
kuvituksen maailmaan 29.8. alkaen.

Syksyn suurmusikaali on kauhu-
romantiikkaa tarjoava hyvin ja pa-
han taistelu Jekyll & Hyde. Se ker-
too intohimoisesta tohtorista, joka
aikoo poistaa pahuuden maailmasta.
Luvassa on hyytavaa jannitysta, ylta-
kylldista romantiikkaa, rosoista ero-
tiikkaa ja upeaa musiikkia 5.9. alkaen
suurella nayttamolla.
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Syyskauden neljas oma ensi-il-
ta on kotimainen kantaesitys Kulta-
rinta. Anni Kytdméen esikoisromaa-
niin perustavassa sukupolvitarinassa
luonto antaa voimavaroja ihmisille,
lupauksen vapaudesta ja kyvyn tulki-
ta metsin katkemia salaisuuksia. Té-
ma tarina isasta, tyttdresta ja metsan
lumosta saa ensi-iltansa 7.10.

Voit lukea lisdd syksyn ohjelmis-
tostamme nettisivultamme www.
lahdenkaupunginteatteri.fi.

Jetta Kuitunen
Tiedottaja, Lahden kaupunginteatteri
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Tervehdys
Kymenlaaksosta!

Kymenlaakson Muistiluotsi on Kouvolan
seudun Muisti ry:n ylldpitimd ja hallinnoima
maakunnallinen asiantuntija- ja tukikeskus,
joka tarjoaa apua ja tukea muistisairaille

ja heidin liheisilleen. Yhdistyskumppanina
alueella on Kotkan Seudun muistiyhdistys ry.

Kymenlaakson Muistiluotsi toimii
Kouvolan, Haminan, Kotkan, Miehik-
kalan, Pyhtéddn ja Virolahden alueella.
Teilla sielld Paijat-Hdameessa on myds
vastaavanlainen Muistiluotsikeskus,
ja me olemme kymenlaaksolaisia kol-
legoita. Meita tyontekijoitd on 4, li-
siksi mukana on 30 aktiivista vapaa-
ehtoista. Kiitos, ettd olemme saaneet
vierailla Pdijat-Hameessd mm. Muis-
tiaktiivitoiminnan ja vertaisarvioin-
nin merkeissd. Vierailut ovat olleet
antoisia. Muistiluotsitoiminnan vah-
vuus onkin koko maan kattava osaava
ja ammattitaitoinen verkosto.
Tarjoamme tukea, tietoa ja toi-
mintaa muistisairaille ja ldheisille
koko maakunnan alueella. Teemme
henkilokohtaista ohjausta ja neu-
vontaa, jirjestimme muistikahvi-
loita, meilld on vapaaehtois- ja ver-
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taisryhmitoimintaa, pidimme luen-
toja sekd toimimme erilaisissa ver-
kostoissa. Olemme avoimia uusille
ideoille ja nyt olemme mukana Mie-
len voimaa eldmédnhaasteisiin Ika-
opistosta -toiminnassa. Mielen hy-
vinvoinnin nakékulma on nédkynyt
monipuolisesti muistikahviloissa se-
ka vertaistukiryhmissa. Koska kuva
kertoo enemman kuin tuhat sanaa,
tdssd pari kuvaa toiminnastamme
sekd muutamia palautteita ryhmaédn
osallistuneilta: "Mieli virkistyy ja ai-
vot aktivoituu. Olen saanut avaimia
parjadmiseen. Ryhmaissé on kiva ol-
la” ”T4illa olen tuntenut olevani ta-
savertainen muiden kanssa” "Olin
huonolla tuulella, kun tanne lihdin,
mutta nyt, kun olen saanut purkaa,
niin on hyva mieli ja tuntuu, ettd
olisi 10 kiloa huolia jadnyt pois."
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Tehtavien tekoa Kunnon muisti ryhmassa. Huomaatko
minka jekun kuvan miehet tekivat kuvaajalle?

Télld hetkelld elamme poikkeus-
tilanteessa Koronaviruksen vuoksi
ja kaikki ldhikontaktissa tapahtuva
toimintamme on toistaiseksi tauolla,
mutta emme ole jadneet "lepddmadn
laakereille”. Olemme soitelleet puhe-
luita ryhmaldisille, lahettaneet kir-
jeitd, jarjestdneet vapaaehtoisille we-
binaarin sekd tulossa on muistitie-
toa laheisille ja tiedollinen vertais-
ryhmi etdyhteydelld. Tédssd hetkessa
olemme yhdesséd paisseet opettele-
maan uutta, josta varmasti on tule-
vaisuudessa hyotya.

Kaikkea hyvdd toivotellen,
Kymenlaakson Muistiluotsit,
Tarja, Jenni, Sanna ja Tiina
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Hyvan mielen ryhmassa
tehty kukkamandala

Kymenlaakson Muistiaktiivien
TOP 10 -lista aivoterveyden
yllapitoon

1. mydnteisyys — huomenna on parempi pdivd

2. liikunta

3. aivotyoskentely — lukeminen, ristikot,
pasianssi, tietokonepelit

4. pois neljan seindn sisaltd — ei saa jdada kotiin,
vaan on |dhdettavd toisten ihmisten seuraan

5. sosiaalinen kanssakdyminen

6. asenne — positiivisuus

7. huumori

8. ystavat

9. yhdessa tekeminen

10. ole armollinen itsellesi
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OLKA-toiminnasta
vertaistukea sairastuneelle

ja omaiselle

Vertaistuki on kuin olkapdd, johon voi
nojata niin sairastunut kuin sairastuneen
omainen. OLKA-hanke tarjoaa auttavaa
olkapddtd pian myds Pdijit-Hdmeessd.

LINK Lahden Jarjestokeskus ry on
saanut OLKA toiminnalle rahoituk-
sen v. 2020-2022 STEA:1ta (sosiaali-
ja terveysjdrjestdjen avustuskeskus).
Hanke on alkanut maaliskuussa 2020.

OLKA on koordinoitua jérjesto-
ja vapaaehtoistoimintaa sairaalas-
sa. OLKA-toiminnan tavoitteena on
tarjota mahdollisuus potilaan ja hei-
dén ldheistensd kiireettémaén koh-
taamiseen seki tuen antamiseen sai-
rauteen sopeutumisessa. Vertaistuki
on laadukasta ja sairastuneiden eld-
maénlaatu paranee.

Kyseessd on valtakunnallinen toi-
mintamuoto. Lihes kaikkien maam-
me sairaanhoitopiirien alueella on
kdynnissd vastaavaa toimintaa. Pdi-
jat-Hameessd toimintaa koordinoi
LINK Lahden jérjestokeskus ry yh-
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teistyOssd Paijat-Hdmeen keskus-
sairaalan kanssa.

Vertaistuellisia
kohtaamisia sairaalassa

Piijat-Hameen keskussairaala on
tehnyt yhteistyoté potilasjarjestdjen
kanssa jo aikaisemmin. OLKA-han-
ke tulee kehittimadén tatd yhteistyo-
td entistd paremmaksi. Hankkeen
tarkoitus on luoda kaikille potilas-
jarjestoille tasavertainen mahdolli-
suus nédkyd sairaalassa ja jakaa tietoa
potilaille ja omaisille. Tavoitteena
on, ettd yhd useampi sairaalan poti-
las ja ldheinen saa vertaistukea ja tu-
kea vapaaehtoisilta toimijoilta.
Potilaiden hoito- ja tutkimusjaksot
sairaalassa ovat usein lyhyitd. Tuona
lyhyend aikana hoitohenkildkunnalla
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Vapaaehtoistoiminnan
kehittaja Heidi Kirkonpelto
ja OLKA-koordinaattori
Kirsi Hyvari

on kiire antaa tietoa jatkohoidosta ja
tukimuodoista yms. potilaille ja omai-
sille. Tahan on pian tarjolla apua.
OLKAn avulla hoitohenkilokun-
ta saa tietoa vertaistuesta ja muista
jarjestdjen toimintamuodoista avuk-
si potilaan ohjaukseen ja tukemiseen
sekd vapaaehtoisen vertaistukijan tu-
kemaan potilasta. OLKA- toiminnas-
sa kehitetddn myo6s muita vapaaeh-
toistehtévid sairaalalle, jotka sopivat
kaikille vapaaehtoistoiminnasta kiin-
nostuneille, esim. aula-avustaja.

OLKA-Piste

OLKA toiminnan tavoitteisiin kuu-
luu tarjota kiireeton kohtaamispaikka
sairaalassa potilaille, omaisille ja poti-
lasjérjestojen edustajille sekd henkilo-
kunnalle. Tdmé kohtaamispaikka on
OLKA-piste ja toimintamuoto on OI-
VA-tietopalvelu. OLKA-pisteelld po-
tilas ja hdnen laheisensé saavat tietoa
potilasyhdistyksistd, ja yhdistykset
sekd sairaalan osastot voivat pitda tee-
mapdivid. OLKA-pisteen on tarkoitus
aueta keskussairaalalla vuoden 2020
aikana riippuen siitd kauanko koro-
narajoitukset kestavit. Sen sijainti tu-
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lee olemaan léhelld sisddntuloaulaa,
joten sinne on helppo tulla.
Hankkeen tehtdvéana nyt alkuvai-
heessa on kartoittaa ja laajentaa jar-
jestokumppaneiden verkostoa. Sa-
malla selvitetddn potilasjirjestojen
toiveita sairaalan kanssa tehtévalle

yhteistyoélle.

Suunnitelmissa on myos tarjota
yhteista vertaistukikoulutusta ja vir-
kistystd OLKA-verkostoon kuuluville
potilasyhdistyksille. My6s Paijat-Ha-
meen Muistiyhdistyksen kanssa teh-
dédn yhteistyoté tissd hankkeessa.

Niiistd toimintamuodoista ja
hankkeesta voi kysyi lisétietoa
OLKA-koordinaattori Kirsi Hyviriltd
kirsi.hyvari@lahdenlink.fi

p-050 544 4330
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Rapattien esitykset
kertovat lahtelaisten
ikaihmisten elamasta

”Ei Lahti oo endd entinen, ne meni Sanailee ikaihmisten esiintyva
sen muuttamaan, ryhma Répitit Ei Lahti oo enda enti-
ei keskustaa endd olekaan, hyper- nen -kappaleessaan. Valitusjenkassa
marketteja vaan.” kéydaan lapi vuosien varrella muut-
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Rapatit on lahtelainen
ikaihmisten esiintyva ryhma

tuneen kotikaupungin epékohtia,
mutta lopulta kuitenkin todetaan:

”En Lahdesta pois mind muuttai-
si, tddlld on hyvd asustaa.

Satamassa Vesijidrven rannalla on
ihana kahvila.”

Niaihin Répattien riimeihin on
helppo yhtya.

Réipéitit on vuonna 2018 perus-
tettu ikdihmisten esiintyva ryh-
ma. Tarina alkoi, kun yhteisémuusik-
ko Laura Kaartinen ryhtyi tekemédan
Lahden Lahimmadispalvelu ry:n kau-
punginosakerhoissa Muistojen laulu
-projekteja. Kerholaisista 16ytyi mu-
sisoinnista ja esiintymisestd kiinnos-
tuneita ikddntyneitd, joista koottiin
isompi kuoro valmistelemaan esitysta
Iloa Arkeen -tapahtumaan Lahteen.
Esiintymisen ja ryhméssa toimimi-
sen riemu, seka tietenkin musiikki,
veivdt mennessddn ja esiintyvan ryh-
mén toiminta alkoi hahmottua Lau-
ran johdolla. Talld hetkellda ryhméaan
kuuluu 13 lahtelaista ikdihmistad. He
ovat idltddn 70-94 -vuotiaita. Toimin-
ta on kaikille avointa, joten uudetkin
jasenet ovat tervetulleita.
Ryhmaliisten ajatuksista ja muis-
toista syntyneiden laulujen esittdmi-
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nen on alusta asti ollut Rapittien toi-
minnan syddn. Viime vuonna ryh-
ma julkaisi YouTubessa Lahti Rép
-nimisen kappaleen yhdessé Lotilan
koulun 6b-luokan kanssa. Kantaa-
ottava kappale ja sen musiikkivideo
herittivét paljon huomiota ja keik-
kapyyntojé alkoi sadella. Ryhma on-
kin viime vuoden aikana keikkaillut
paljon ja esiintymassd on kayty aina
padkaupunkiseutua my6ten. Esiinty-
minen antaa virtaa ja luo syvaa yh-
teisollisyytta ryhmaén jasenten valil-
le. Se synnyttdd my6s harrastukseen
ihan uuden tason: jannitys, itsensd
ylittdminen ja onnistumisen ilo ovat
mahtavia tunteita idstd riippumat-
ta. Palkitsevalta on tuntunut myos
palaute, jonka mukaan esilld olo on
rohkaissut myos muita ikdihmisten
ryhmii ja toimijoita tekeméddn omaa
juttuaan. Rapatit nayttavat mallia sii-
td, ettei ikd ole este.

Télléi hetkella Rapitit suunnit-
televat uutta musiikkivideota
Mummot punasissa -nimiseen kap-
paleeseen. Videon teko vie ryhma-
laiset studioon, jonka jilkeen pais-
tetddn nuori ammattikuvaaja tallen-
tamaan yhdessd suunniteltuja ku-
vausideoita. Tekeilld on myos toi-
minnasta kertova lyhyt dokumentti,
jossa esiintyvit seniorit saavat ker-
toa omin sanoin, mitd toiminta heil-
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le merkitsee. Ikdihmisten ajatusten
esiin tuominen toimijuuden vahvis-
tamisen lisdksi onkin tiarked nako-
kulma koko Répitit-toiminnassa.
Uusien asioiden haltuun ottami-
nen voi joskus yllattad jopa itse te-
kijat. Viime syksystd lahtien on ryh-
madssi harjoiteltu tanssiliikkeitd ko-
reografi Eeva Ratalahden johdolla.
Hip hop -asenteesta ja nuorten suo-
simasta tanssityylistd on omaksut-
tu piirteitd, mutta tirkeintd on ol-
lut 16ytaa jokaisen oma tapa tans-
sia. Omalla tyylilld tehdyt liikkeet
tuovat esityksiin ilmavuutta ja iloa.
Ja useimmilla keikoilla my6s yleis6
padsee liikkkumaan: joustavat polvet
ja rap -musiikille ominainen kasilla
puhuminen saavat veren mukavasti
kiertamaan ja hymyn huulille.

Rapatit on STEA:n rahoittamaa Kiin-
ni Elamassa -toimintaa, jossa kehite-
tdan mm. ylisukupolvisia vanhustyon
muotoja, jdrjestetdan ryhmatoimin-
taa ja tapahtumia seka retkia kotona
asuville ikdihmisille. Uusin toiminta-
muoto on Korvikekerho, joka loytyy
www.lahdenlahimmaispalvelu.f/kor-
vikekerho/ osoitteesta.

Muistike

On hauskaa huomata, kuin-
ka mutkattomasti nykypdivin ja
menneen ajan aiheet ja tyylit voi-
vat sekoittua. 1900-luvun puolivélin
muistokirjojen varssyt ja rap -riimit
eivit ole ristiriidassa toistensa kans-
sa, vaikka niitd esitettdisiin perak-
kiisissa kappaleissa. Ylisukupolvi-
suus vanhustyossa voi olla eri suku-
polvien toimimista yhdessd, mutta
se voi my0s olla esimerkiksi naky-
méttomien raja-aitojen hdivyttamis-
ta sekd sujuvaa lilkkumista eri aika-
kausien maailmoissa. Téarkeintd on
olla aito ja seisoa sanojensa takana.
Sen Ripitit todentotta tekevit!

Jonna Piipponen-Karkulowski
projektikoordinaattori,
Kiinni eldmdssd

Lahden Lahimmaispalvelu ry on
vuonna 1987 perustettu yleishyodyl-
linen yhdistys, joka edistda Lahden
alueella asuvien vanhusten hyvin-
vointia ja kotona asumista. Yhdistyk-
sen toiminta sisdltad ikadntyneille
suunnattua kotipalvelua, vapaa-ajan-
ja vapaaehtoistoimintaa.
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Poimintoja Paijét-Hédmeesta. . .

Koonnut Sari Sutela

<
Lf%

Kérké’)lin Kérnipaat, Kosken ko-
ria kansa, Hollolan holosuut,
Maintsédldn matdapadt, Orimattilan
ojakonnat, Artjarven ylpeit, Lam-
min lamppéakellon lyomat... Toi-
minta-alueemme Péijat-Hdme muo-
dostuu kolmesta kaupungista ja yh-
deksdstd kunnasta jotka ovat jokai-
nen varsin omaleimaisia. Edellises-
sd rallatuksessa mentiin jo hieman
maakuntarajojen ylikin, mutta mil-
laista viked me tadlla Paijat-Ha-
meessd oikein olemme?

Kysyimme sitd Lahden, Heino-
lan, Karkolan, Himeenkosken, Ii-
tin, Orimattilan, Padasjoen ja Asik-
kalan muistikahvilakavijoilta ja ndin
he kotipitéjistdan sanailivat:

Muistike

LAHTI

o urheilukaupunki

« Kun radiomastot nikyy niin
tietdd ettd on kotona

« Sibeliustalo! Satama!
Hyppyrimaet!

o Lahdessa on parasta luonto,
lilkuntamahdollisuudet ja
vanhat kaverit

« Lahti on sopivan kokoinen
kaupunki

« Hyvit yhteydet mihin vaan

« Parasta Lahessa on oma koti
taalla

HEINOLA

« Siltojen ja puistojen kaupunki

« Oli helppo tulla mutta oli helppo
lahtedkin...

« Ennen kylpyldkaupunki

« Harjupaviljonki, kesdteatteri,
vesitorni ja lintutarha

 Kolmen vuoden asumisen
jalkeen on l6ytynyt kavereita
hyvin

« Kivoja ihmisié ja ystavallista
porukkaa

« Olin 45 vuotta pois ja
Heinolalaiset olivat sind aikana
oppineet puhumaan
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Runonurkka

e

Paijat-Hameessa rantaan on lyhyt matka ja veden aarella viihdytaan

KARKOLA HAMEENKOSKI
« Kun isoaiti nukkuu (osa Hollolaa vuodesta 2016)
kalmismaassa niin sitte on « Kymmenen vuoden koeaika,
karkoldldinen tai 20 vuotta menee ainakin ettd
« 40 vuotta (tai "tosi kauan") on Hameenkoskelainen
menee, etti on kirkolilainen « Murteessa " Téalakin sy6ladn
o Karkolaldiset kattelevit naulanlihaa mailon kanssa jos
aina kun tapaavat saalaan” ja "Eikohan lahleta
« Paikallisia herkkuja ovat kohlakkoin?”
hdmaldinen piimijuusto o Thmiset pienelld paikkakunnalla
ja nakkileipa tervehtii toisiaan
« Paljon jdrvia, jokia, koskia ja
lahteita
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- — — — — 7
"Teildn mdldt ORIMATTILA
| pailat mdldttéd | 30 wuotta kestdd tulla
rimattilalaiseksi
mellan uulen | « Perin konuja ovat! Ja heti
. huomenna ollaan samanlaisii!
al l an I ” | « Orimattilalainen toivottaa etti
- — _— _— _ 4 ”Voimiist! Onnelliist voimiist!”
« Kun muualla kddnnettiin kelloja
_— kesdaikaan niin Orimattilassa ei
AL 0o oc i heti kddnnetty
Ol J P as siina « Erityisen Orimattilalaista on
mu rh am I es !" | hevoset ja pitsinnypléys
— — - PADASJOKI
« Kolmessa viikossa tulee
Padasjokelaiseksi
« Padasjokelaiset on uteliaita
IITTI - eiku tiedonhaluisia!

« Kuuluisa Iitin Tiltu oli piika « Padasjoen murteessa: " Teildn
Mankalasta, maineeltaan saattoi malat pailat maldttda meildn
olla hieman kyseenalainen uulen ailan!”

o Iittildinen puhuu “mie” ja “sie” « Ja sahtipitdjdssd sanotaan toki
ja on "ihlan iittildinen” ettd "Palasjoen sahti on palasta”

o Laatusana “murha” tarkoittaa « Matkailumainoksessa sanotaan
jotain isoa ja komeaa, ettd “Taalld ei ole mitadn...”
esimerkiksi ettd “olipas siind
murha mies” ASIKKALA

« Palvelut ovat joustavia: Kellon « Paljon hyvid marja- ja
pattereiden vaihto hoituu sienipaikkoja, mutta salaisia
baarissa, paikallinen kelloseppa o Kanava Vaidksyssd
pitéa liikettd kouvolassa mutta o Asikkalalainen sanoo lahtiessadn
matkalla noutaa ja palauttaa ”Nahlia!”
tilaustyot! o Jarvindkymié on helppo loytad
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Anneli Erola on muistisairaan miehensa omaishoitaja. Koirat ja luonto ovat
pariskunnan yhteinen mielenkiinnon aihe ja niista Anneli onkin jo pitkdan
kirjoittanut tarinoita “poytalaatikkoon”. Mielestamme tarinat ansaitsevat tulla
luetuiksi hieman laajemminkin ja tassd onkin ensimmdinen pakina kaikkien
Muistikkeen lukijoiden iloksi. Tarina on kirjoitettu v. 2003.

KESAYON UNELMIA

Kevét on ollut pitka ja kylm4, ke-
san tulo edistyy kovin hitaasti.
Toukokuun lopussa ei puissa ollut
vield kuin pikkuruiset hiirenkorvat.
Tanddn oli ensimmiinen ldmmin
péiva, jonka padtteeksi jyrdhteli uk-
konen ja janoinen maa sai kunnolli-
sen saderyopyn virkistyksekseen.
Sateen tauottua iltayosta pddse-
vt silkkiterrierikoirat vield lenkil-
le. Metsdssd on jo hamérad, mut-
ta loppukesédn kuultava valoisuus ei
malta kokonaan hellittdd otettaan.
”Suviyd, valo pilven alta hopeainen
putoaa...”, kuvailee runoilija Kaar-
lo Sarkia tdtd kesdisen luonnon lu-
moavaa valaistusta. Ilmassa ei tun-
nu tuulenhenkdaystdkdan. Kylmasta
maasta nousee usvaa, joka kiemur-
telee lonkeroina puiden vilissd, il-
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ma on ldmmin ja kostea kuin sade-
metsdssd. Kaikkialla tuntuu vahva-
na mullan ja kasteen tuoksu. Polun
ylapuolella rinteessd kasvaa mata-
lia haavan taimia, joiden lehdet ovat
juuri puhkeamassa. Kun pimeys li-
sddntyy, se aivan kuin imee itseen-
sd tummat varit. Kaikki kivet, kuu-
set ja kannot varjoineen sulautuvat
yhteniiseksi tummaksi taustaksi, jo-
ta vasten pikku puiden hiirenkorvi-
en vaalea heleys suorastaan hehkuu.
Pienen taianomaisen hetken ajan
ndyttaa siltd, kuin kulkisin koirineni
keijujen lumotussa metsédssd, mis-
sd jokaisella hennolla oksalla istuu
miljoonittain pienid hennon vihrei-
td perhosia.

Pari pdivdda my6hemmin lahdim-
me koirulaisten kanssa kuuntele-
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maan yolaulajia Messildn metsiin.
Nukuimme illasta muutaman tun-
nin ja herityskellon soidessa juu-
ri ennen puolta yo6td kévi hetken ai-
kaa mielessa, ettd jadkoon tama hul-
lutus, jatketaan unia. Onneksi jar-
ki kuitenkin voitti, vai olisikohan se
sittenkin ollut tunne, joka voitti jar-
jen. Silkkitassut ovat jo ihan hereil-
14, ne suorastaan kihisevit innosta:
Mennéin jo, seikkailu alkakoon. Il-
lan viimeiset konserttimestarit lo-
pettelevat jo, kun konydmme hama-
rissd suon laidan polkuja. Yon pi-
mein ja hiljaisin hetki on kasilla.
Hiljaisuus ei sittenkdén ole taydel-
listd, pienessd kalliometsikossd jatkaa
leppédlintukoiras yha lauluaan. Sen
yjo, hiljainen laulu jdd usein huo-
maamatta silloin, kun danekkdam-
mait konsertoijat ovat hereilld, mutta
nyt sen sointuvat sakeet tayttavat ko-
ko tienoon. Kun itdinen taivaanran-
ta vaalenee upouutena koittavan péi-
van merkiksi, hdipyy pienoisen pi-
meidn laulajan surumielinen 4ani yha
voimistuvan lintukuoron taustalle ja
lakkaa lopulta kuulumasta. Metsan
tayttad taas suoranainen meteli: Peip-
posia, rastaita, kerttusia, sirkkalintu-
ja, viserrystd, viheltelyd ja sirkutusta
niin ettd korvia sarkee. Kuljeskelem-
me hiljakseen valostuvassa aamuyos-
sd poikki niityn, jonka lakoutuneen
heindn alla rapistelevat myyrit saavat

Muistike

hauveleilta osakseen tilld kertaa vain
laimeaa mielenkiintoa, taitaa olla vie-
14 liian varhaista metsdstykseen.

Niityn takana kumpareella ko-
hoaa yksindinen kuusi ja sen vie-
relld suurin tuomi, jonka koskaan
olen nihnyt. Se on aukaissut jo en-
simmaiset kukkansa, mutta tuoksu
on vield miellyttavian hento ja rai-
kas. Kuusikon haméryydessa heh-
kuvien valkovuokkojen teriét nuok-
kuvat vield supussa kohti maata, pu-
ron suvannossa availevat sammakot
dantddn ja nouseva aurinko kultaa
hiamahikinseiteissa kimaltavat kas-
tepisarat.

Viime kesdni erdilld mokkireis-
sulla, siind juhannuksen tienoilla,
istuskelin hiipuvan nuotion &ddres-
si silkkitassut uskollisesti seurana-
ni, kun niemen kidrjen takaa alkoi
kuulua molskahtelua. Viimevuoti-
nen kaislikko oli jo laonnut veteen
ja uusi kasvu oli ehtinyt pintaan as-
ti. Loiskahtelu liheni, koirat alkoi-
vat murahdella hiljaa. Pyysin niitd
kuiskaten olemaan hiljaa ja nappa-
sin nuorimmaiset kainalooni, muu-
ten ne eivat varmaankaan olisi malt-
taneet pysya paikallaan. Rannan
kaislikossa kahlaili nuori hirvi syo-
massd mehevii uutta kasvustoa. Se
katsoi valilla ylos maéelle, oli huo-
mannut meidat, mutta ei tuntunut
siitd hairiintyvin. Kaikessa rauhas-
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sa se upotti paansa veteen, nosti sen
ylos suu tdynna vesikasveja ja vesi
pisaroi sen pitkdstd leuanalustup-
susta. Istuimme hiirenhiljaa ihaile-
massa metsian valtiaan ateriointia,
kunnes pienelta poikakoiralta petti
hermo ja se padsti ilmoille kaamean
haukun. Eipd nayttinyt hirvi juu-
ri tuostakaan hétkahtévan, poistui-
pa vain paikalta tyynesti rantalepi-
kon suojaan. Kuikka huuteli alaku-
loista huutoaan, harkilinnut mylvi-
vt saaren takana lahden pohjukas-
sa taistellessaan parhaista ruokailu-
paikoista ja mokin takana kukkivat
lehdokit levittden ympérilleen huu-
maavaa tuoksuaan, jota paivdsai-
kaan ei juuri edes huomaa.

Vein koirulaiseni sisélle nukku-
maan ja jdin vield itse istuksimaan
ikkunapendkille ja katselemaan, mi-
ten usva levisi pitkin tyyntd veden
pintaa, jota rikkoi sielld tadlld pin-
nasta hyonteisid pyytdvén kalan ai-
kaansaamat renkaat. Akkid havait-
sin jotain liikettd metsan reunassa.
Siella liikkui jokin eldin, joka het-
keksi hdvisi ndkyvistd kellarin taa.
Ja yhtdkkia maahan vajonneen kel-
larin nurmettuneella katolla seisoi
pieni karvainen otus, kuin isokor-
vainen kissan ja koiran sekoitus. No,
supikoirahan se oli, yon arka kulki-
ja, jonka nendin oli varmaan kay-
nyt vastustamaton kalanperkuujit-
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teiden haju. Otus hipsutteli ympari
pihaa, tyhjensi ulos jddneen koiran-
kupin, kdvidisi perkuupaikalla ja hi-
pyi sitten hamardan kuin aave. Var-
tiokoirani nukkuivat tuhisten kuin
pikku possut pdivan touhuista uu-
puneina, eivitkd tienneet mitdan
Oisestd vieraastamme. Aamulla ne
kylla vainusivat oitis villin sukulai-
sensa jiljet, ja sammalet pollysivit
korkealle, kun koirapoika merkkai-
li omalla tuoksullaan vierailijan kul-
kureittia.

Koirien kanssa luonnossa liikku-
minen on parasta mitd tiedén, se te-
kee hyvda niin ruumiille kuin sielul-
lekin. Ja lomalla ollessa tai niin kuin
nyt jo eldkkeelld, kun péivéjérjestyk-
sestd ei ole niin vilid, kannattaa osa
younistaan uhrata 0isille seikkai-
luretkille. Koirat ainakin ovat aina
valmiina 1aht60n, ne tuntuvat naut-
tivan suunnattomasti pdastessaan
nuuskimaan 06isid tuoksuja. Jos pi-
med metsd pelottaa, kannattaa ret-
keily aloittaa alkukeséstd. kun yol-
lakin on valoisaa, ehkd sitten syksyn
pimeiden tullessa jo pystyy pédsta-
maédn irti pimednpelostaan. Minul-
le metsé on aina ollut turvapaikka,
myds yon pimeydessd, olen lapses-
ta asti nauttinut sen hiljaisuudesta,
tuoksuista ja ddnistd, niin toisenlai-
sista kuin pdivdsaikaan. Sitd kesdyon
taikaa toivon teille kaikille.

Muistike
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Erilainen ja erityinen

kevat 2020

Kevétkausi oli monessa mieles-
sd hyvin poikkeuksellinen niin
yhdistyksemme kuin koko yhteis-
kunnan nakokulmasta. Maaliskuun
puolivalista alkaen ikdva k-kirjai-
mella varustettu sana oli vahvasti
kaikkien huulilla. Koronavirus. Se
vaikutti kaikkien arkeen tavalla tai
toisella, esimerkiksi liikkkumisrajoi-
tusten myotd. Se muutti myds yhdis-
tyksemme arkea, kun toimisto sul-
jettiin, kaikki ryhmadt, tapahtumat
ja vapaaehtoistoiminta jouduttiin
laittamaan tauolle ja henkilokunta
siirtyi tekemdén etdtoitd. Mutta kai-
kista muutoksista huolimatta kevét-
kauden aikana koimme myds paljon
ilon hetkia.

Toimisto oli muuttanut ennen
joulua vapaaehtoistemme avusta-
mana kerrosta ylemmaés Hameen-
katu 5:ssd, joten kevidtkausi startat-
tiin uusissa toimitiloissa. Tupaantu-
liaisia vietettiin 17.1. Kahvia saatiin
keittdd monta pannua, kun vieraita
saapui suuret joukot tarkastelemaan
tiloja. Tupa oli tdynna, kun Taika-
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Etatoihin
siirryttiin
maalis-
kuussa

Taikajengi
esiintyi
toimiston
tupaan-
tuliaisissa
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Veikkauksen
kuvauksissa

Muistilangat
oli esillz

. jengi esiintyi. Osa vieraista osallis-
L (4 tui myos tilaisuudessa jarjestettyyn
Muistikummituokioon.

Tammikuussa koimme my®os jo-
takin aivan erityistd, kun MTV:n
kuvausryhma vieraili toimistollam-
me. Syynd oli se, ettd Pdijat-Hiameen
Muistiluotsi oli valikoitunut esitte-
lemédn valtakunnallista Muistiluot-
si-asiantuntija- ja tukikeskusverkos-
ton toimintaa. Sitd esiteltiin Veik-
kauksen Lotto, Jokeri ja Lomatonni
-arvontojen yhteydessd lauantaina
15.2., jolloin ohjelma tuli televisios-
ta ulos. Klipissd néytettiin esimer-
kiksi, kun Muistilangat -lauluryhma
harjoitteli toimistolla.

Ryhmitoimintaa oli alkuvuodes-
ta tarjolla monipuolisesti niin ver-
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taisten kesken kuin erilaisten har-
rasteryhmien osalta. Ryhmia vetivit
vertaiset, tyotekijit ja vapaaehtoiset,
ja osa niistd kokoontui itsendises-
ti. Yhdistyksessa oli kevdtkaudella
harjoittelussa LAB-ammattikorkea-
koulun sosionomiopiskelija, joka oli
my6s mukana eri ryhmissa.
Ikaihmisille suunnattu kohtaa-
mispaikka, Ainon Tupa jatkoi al-
kuvuodesta toimintaansa Lahdes-
sa Dilakorttelissa. Muistikahviloita
oli kahdeksassa maakunnassa tam-

Muistikahviloissa
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mi-helmikuussa ja osin vield maa-
liskuussa. Kaikille avoimissa kahvi-
loissa oli teemana mm. oikeudelli-
nen ennakointi sekd oma kotikunta
tai -kaupunki. Koronan myo6té tyon-
tekijat kehittivat korvaavaa kahvi-
latoimintaa verkkoon. Huhtikuus-
sa oman YouTube-kanavan aloit-
ti MuistiMorri. MuistiMorrin kah-
veepaussilla on mahdollisuus saada
vinkkejd ja piristystd arkeen. Tee-
moina ovat aivoterveys ja hyvin-
vointi. Kanava loytyy osoitteesta

on tarjolla tietoa, kahvia ja ohjelmaa

Muistike
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Aivoviikolla vierailimme
Heinolassa

késitelt

in esimerkiksij
- vapaaehtoistoiminnan
Periaatteijta
———

Per uskurssilla

youtube.com hakusanalla "muisti-
morri" tai ph-muistiyhdistys.fi (etu-
sivulla linkki).

Aivoviikkoa vietettiin viikolla 11
teemalla ”Vaali aivojasi”. Jalkauduim-
me vapaaehtoisten ja yhteistyokump-
paneiden kanssa maakuntaan ja vie-
railimme Heinolassa, Orimattilassa,
Titissa, Karkolassa, Himeenkoskella
sekd Sysmaissd ja Hartolassa. Lahdes-
sa jarjestimme mm. yleis6luennon
Lahden aikuiskoulutuskeskuksen au-

Muistike

ditoriossa. Kohtasimme

Aivoviikon aikana 310 henkilda.
Vapaaehtoistoiminnan kevit-
kausi kdynnistettiin uusissa tiloissa
tammikuussa. Paikalla oli ldhes 20
vapaaehtoista. Peruskurssi jarjestet-
tiin helmikuussa yhteistyossd Lah-
den Lahimmadispalvelu ry:n kanssa.
Paijat-Hameen Vapaaehtoistoimin-
nan verkosto, johon yhdistyksemme
kuuluu, jarjesti tammikuussa Har-
rasta hyvéda -tapahtuman Lahdessa
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uudella Palvelutorilla. Yli 25 vapaa-
ehtoistoimijaa esitteli toimintaan-
sa ja ohjelmassa oli myds tietoisku-
ja. Muistiyhdistyksen vapaaehtoiset
pitivit tilaisuudessa pop-up Muisti-
kahvilaa.

Virkistystd koimme esimerkiksi
Ystavanpaivan Bondfonia -konser-

Muistike

Kauden toimintaa

1 sibeliustalolla
vierailimme

ystavanpalvana

tissa Lahden Sibelius-
talossa. Sinfonia Lahti
tarjosi Bond-tunnus-
sdvelmid kapellimesta-
rinaan Antti Rissanen
ja laulusta vastasivat
Diandra ja Geir Ron-
ning. Helmikuussa
jarjestimme yhteislau-
lutuokion yhdistyksen
toimistolla. Vapaaeh-
toisen vetdmassa tilai-
suudessa teemana oli
talviaiheiset iskelmat.
Kavimme katsomassa
Juoruja-farssin Lah-
den kaupunginteat-
terissa maaliskuun
alussa.

Kiitos kaikille kevitkaudella ryh-
miin, tapahtumiin ja vapaaehtoistoi-
mintaan osallistuneille. Toivotaan,
ettd tilanteet normalisoituvat pian
niin padsemme taas kohtaamaan ja
tekemadn asioita yhdessa.

Petra Behm
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Aivoterveydesta

arkipaivaa

osa 20:

LIIKU, VASTAA JA VOITA
Seuraavassa on esitetty kysymyksid, -

joihin vastataksesi oikein, Sinun on L] ?
todennékoisesti kiytava paikanpaal- ‘4,) %

l4. Paikat sijaitsevat kaikki Lahdessa

ja ne ovat: Ristinkirkko, Lahden sata- Limtujen ruckkimines kisllatty
. P . Farbjudet att mats Thglar
ma, Kaupunginkirjasto, Pikku-Vesku Fiont fesi bivika

ja Felmanninpuisto KOpMNaHIE MTAL J8NDHLLEHD

Jos toimitat vastauksesi Muistiyh- e N N Y abebie gt
distyksen toimistolle, osallistut arvon- '
taan, jonka palkintona on tuotekas- 4. Montako téllaista kieltokylttia 15y-
si. Arvonta suoritetaan 27.11.2020. dat Pikku-Vesijarven ymparilta?
Onnea ja liikkumisen iloa!

=

1. Montako porrasta joudut kiiped-
maédn, jotta padset Lahden Ristin-
kirkon ovelle?

2. Minka maston voit ndhdé, jos sei-
sot selin Kariniemen kahvilaan

pdin Lahden satamassa? 5. Monellako niistd patsaista on
kengit jalassa? (Kuva otettu Fel-
3. Montako parkkiruutua (invapaikat manninpuistossa).
mukaan lukien) on Lahden kau-
punginkirjaston pihassa? Tekiji Nina Reimari
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lta-Hameen

Yhdessd tehden on mukavam-
paa, jopa kdsityotkin. Ndin
ajatteli Kirsi Peltola Paimelan
Martoista, kun aloitti Itd-
Hdmeen Kdssdmarttojen
toiminnan vuonna 2015.

Kéassamartat kokoontuvat kerran
kuukaudessa. Aiheena ovat kisityo-
ja askartelutekniikat. Kaytossd ovat
usein kierrdtys- tai luonnonmateri-
aalit. Ilta on kaikille avoin, ei tarvitse
olla Martta. Voi tulla oman kisityon
kanssa tai osallistua opastettuun ka-
sityon tekemiseen. Materiaalit 16y-
tyvat paikanpéalta. Illoissa on teh-
ty mm. nenéliinapussukka, kortteja,
nahkakoruja, kynttildkoru, purkki-
liina, huopa-avaimenperi jne. Kés-
samartat jarjestavat viikonloppu kas-
séleirejd, jossa padsee tekemddn kasi-
toitd koko syddmen kyllyydesta.

Talla hetkelld kdssamartat kokoon-
tuvat somessa (fb ja ig) ja noin kerran
viikossa tulee jakoon uusi kisityovi-
deo. Kdy katsomassa késsdvinkkeja.

Tervetuloa mukaan nauttimaan
seurasta ja késitoistd yhdessa kassa-
marttojen kanssa.

Kun kokoontuminen on taas

36

kassamartat

mahdollista, kdssamarttailta jar-
jestetddn kuukauden ensimmadinen
tiistai klo 17.30-19 Lahden Martta-

lassa, Laaksokatu 1, Lahti (paakir-
jastoa vastapdatd).

Osallistumis- ja materiaalimak-
su: 3€/henkil6, joka sisdltad kahvin
tai teen ja pientd naposteltavaa.

Terveisin Kirsi

* Netti
www.martat.fi/ita-hame/kassakahvila

« Sahkoposti
itahameen.kassamartat@gmail.com

« Facebook
[ta-Hameen Kassamartat

« Instagram
itahameen_ kassamartat

Muistike



Jokella on tikusta asiaa!

Kuusi kolmiota. Poista kolme tikkua,
jotta jdljelle jid kuusi identtistd kolmiota!
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Vastaus seuraavalla sivulla.
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Jasenhankintakampanja

syksy 2020

Vahvistetaan yhteistd nakyvyyttd ja
kasvatetaan jasenmddrad jasenhan-
kintakampanjalla!

Syys-joulukuulle ajoittuva jasen-
hankintakampanja tahtda muistiyhdis-
tysten kannattajajisenten ja kokonais-
jasenmédrien kasvattamiseen Muisti-
asia on kaikkien asia -teeman alla.

Parhaiten jdsenmadrdd nostanut
yhdistys palkitaan 500 euron toi-
mintarahalla ja vuoden yksittdinen
jasenhankkija palkitaan myos lahja-
kortein.

Kutsu ystava, tuttava, naapuri tai
lahiyrittdja liittymaan jaseneksi ja

1
Muistiliitto
L~ =

Muistiasia on kaikkien asia.
Liity jaseneksi!

kannattamaan muistisairaiden ja la-
heisten parissa tehtavaa tyota!

Tikkutehtdviin

vastaus

Edelliseltd sivulta.
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Kesdn herkkuja

KESAKAKKU

3 kananmunaa
3 dl vehndjauhoja
2 tl leivinjauhetta
1 dl kuumaa vettd

Tayte:

100 g sulatettua voita
1 dl maitoa

3 tl vaniljasokeria
tomusokeria oman maun mukaan

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi,
lisda vehnéjauhot, leivinjauhe ja ve-
si. Sekoita hyvin.

Kaada taikina voideltuun ja jau-
hotettuun irtopohjavuokaan. Paista
175 asteessa noin 30 minuuttia. Ku-
moa jadhtyneena.

Valmista téyte: Sulata voi pannul-
la, kaada maito joukkoon, lisdd va-
niljasokeri. Anna jadhtya vahén.

Leikkaa kakku halki keskelta.
kaada voikastike kummankin puo-
liskon paille. Levitd nuolijalla. Ko-
koa kakku niin, ettd tayte jaa keskel-
le. Viimeistele kakku tomusokerilla.

Tarjoile esim. mansikoiden kanssa.

Muistike

Kesd tulee ja raparperit kasvaa....

RAPARPERIMEHU

2-3 I raparperinpaloja
4-5 1 kiehuvaa vetti
1 kg sokeria

Kaada kuuma vesi raparperinpalo-
jen ja sokerin péalle. Jatd kannen al-
le yoksi maustumaan. Siivildi ja pul-
lota. Voit laimentaa mehua vedelld
tai Sprite-limsalla.

Marinoidut raparperit voit hyodyn-
tad piirakaksi. Mehun voi my6s pakas-
taa ja nauttia kesdn mausta talvella.

RAPARPERIPIIRAKKA

4 dl vehndjauhoja

2 dl sokeria

2,5 tl leivinjauhetta
2,5 tl vaniljasokeria
1dl=50 g voisulaa

2 dl maitoa tai kermaa
1 kananmuna

Sekoita ensin mérit aineet, lisdd kuivat
aineet, sekoita hyvin, 4ld vatkaa. Kaa-
da taikina piirakkapellille ja sen pail-
le raparperimehusta jadnyt "mosso”.
Paista 225 asteessa noin 30 minuuttia.

Jos haluat, voit pakastaa "raparpe-
rimosson” ja tehda talvella raparperi-
kiisselid. Pddlle pakastemansikoita ja
kesaherkku talvisiin pdiviin on valmis!
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2 Toimintaamme osallistuu padosin yli
70-vuotiaita. Yhdistyksemme hallitus nou-
dattaa talta osin valtionhallinnon ohjeistus-
ta ja fyysiset kohtaamiset ovat jarjestomme
toiminnan osalta tauolla elokuuhun asti, jol-
loin asiaa arvioidaan uudelleen. Tiedotam-
me jasenia elokuussa syksyn toiminnastam-
me erilliselld postituksella. Ryhmdtoimin-
noissa kavijoille ilmoitamme henkilokohtai-
sesti, kun toiminta on mahdollista turvalli-
sesti aloittaa.

% Muistivaikuttaja-kampanja ja& vuonna
2020 toteuttamatta koronatilanteen vuoksi.

Toimiston loma-ajat
Toimisto suljettu,

ei paivystysta:
6.-27.7.2020
19.-25.10.2020
18.12.2020-3.1.2021

% Yhdistyksen Facebook-sivuilla on va-
paaehtoisemme Joukon korona-ajan pai-
véakirjaa videobloggauksen muodossa, kdy
seuraamassa! Joken vlogit loytyvat myos
Youtubesta.

% Tutustu MuistiMérriin ja kirjoita youtu-
be.com sivulla hakukenttaan Muistimorri,
paaset mukaan MuistiMorrin kahveepaussil-
le luonnon keskelle!

% Puhelinohjausta muistisairaille ja lahei-
sille on tarjolla arkisin klo 9-15 valilld p. 03-
735 1681. Puhelinneuvonnassa on kesatau-
ko aj. 6.7-24.7.2020.

% Vuoden 2020 sopeutumisvalmennus-
kurssien osalta taman hetken tiedon mu-
kaan toteutumassa on lokakuussa tyoikai-
send (alle 68-vuotiaana) sairastuneiden ja
heiddn laheistensd kurssi. Elokuussa suun-
niteltu yli 68-vuotiaiden kurssi on peruttu,
marraskuussa suunnitellun yli 68-vuotiaiden
kurssin osalta tilanne on vield auki.

LCQVERTAISLINJA &, 0800 9 6000

MUISTINEUVO " 03-6766 550

Muistike
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KORONATILANTEESTA JOHTUEN
YHDISTYKSEN SAANTOMAARAISET
KOKOUKSET PIDETAAN
SEURAAVASTI:
TORSTAINA 2fl.9.2020
KLO 18.00 KEVATKOKOUS

KLO 18.30 SYYSKOKOUS

TERVETULOA!

KOKOUKSET PIDETAAN
YHDISTYKSEN TOIMISTOLLA,
HAMEENKATU 5 A 5, 15110 LAHTI



Jaseneksi liittyminen

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

Toimita allekirjoitettu jasenlomake yhdistyksen toimistolle (Himeenkatu 5 A 5,
15110 Lahti) tai tee hakemus osoitteessa www.ph-muistiyhdistys.fi. Saatuamme
hakemuksesi ldhetimme postitse laskun jasenmaksusta seké viimeisimmaét nu-
merot jasenlehdistd. Jasenmaksu on 25 €/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
jasenmaksua ei ole suoritettu 6 kk jasenmaksun erapaivasta.

S

LITY JASENEKSI

Jasenmaksu on 25 euroa / vuosi. Postita tai toimita jasenhakemuslomake osoitteeseen:
Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry, Hdmeenkatu 5 A5, 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 Jasen voi milloin tahansa

O Olen ammattihenkild perua suostumuksensa ottamalla yhteytté yhdistykseen.

0O Haluan liittya kannattajajaseneksi

Paivays Allekirjoitus
Allekirjoittamalla jasenlomakkeen, sallin tietojen tallentamisen Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry:n ja
Muistiliiton yhteiseen jasenrekisteriin jasenlehtien postitusta varten. Tietoja ei luovuteta ulkopuolisten
kayttdon. Jasentietojen kasittelysta ja rekisterdidyn oikeuksista saa tietoa jasenrekisterin
tietosuojaselosteesta, jota voi kysya yhdistyksesta. Jaseneksi voi liittyd myds osoitteessa
www.ph-muistiyhdistys.fi
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Hollolan palvelutaloyhdistys HUILI ry tarjoaa ikdantyneille turvallista
asumista vuokra-asunnoissa Hollolan Salpakankaalla sijaitsevissa
Palvelutalo Huilissa ja
Senioritalo Huilahduksessa.

Tervetuloa Asukkaaksemme

HOLLOLAN PALVELUTALD-
YHDISTYS HUILT RY

Terveystie 25, w870 Hollola
r.IIJ|'|. +3€8 3 B7g HaoD

fax «358 3875830

wwwr, huili.hi

Piijat-Hameen
HIIIEit-ilhismrl

O Muistiliiton jsen

Himeenkatu 5 A 5, 3. krs  Puh (03) 735 1681
15110 Lahti  toimisto@ph-muistiyhdistys.fi
www. ph-muistiyhdistys.fi




