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Kokouskutsu jasenille

Paijat-Hameen Omaishoitajat ry:n kevatkokous toimistolla
Paijanteenkatu 1, 15140 Lahti
ma 28.4.2025 klo 15
Esilla saantomaaraiset asiat.
Tervetuloa, kahvitarjoilu!
Johtokunta




Paijat-Hameen
Omaishoitajat ry

", Omaishoitajaliitto

%

Paijat-Hameen Omaishoitajat ry ohjaa, tukee ja neuvoo oman alueen asiakkaita.
Soita arkisin p. 045 854 4085 tai 050 469 4209. Voit myos laittaa soittopyyntoa
WhatsAppilla, tekstiviestilla tai info@phomaishoitajat.fi. Jos numerosi on
salainen, jata viesti ja yhteystietosi.

Valtakunnallinen omaishoidon neuvontapuhelin palvelee omaishoidon
kysymyksissa niin omaishoitajia kuin omaishoidon parissa tyoskentelevia
ammattilaisiakin ti-to klo 9-12 p. 0800 390 229.

Paijat-Hameen
hyvinvointialue

Neuvontaa omaishoidon asioissa

Ikdantyneiden palveluneuvonta (yli 65-vuotiaat asiakkaat) arkisin Lahden
Palvelutorilla klo 9-15: yleista ohjausta ja neuvontaa ikdantyneiden asioissa seka
puhelimitse arkisin klo 8-15 p. 044 482 5050. Tarvittaessa yhteydenottopyynnot
valittyvat asiakasohjaukseen tai omaishoidontukeen.

Lahden Palvelutori, kauppakeskus Trio 2. krs, Aleksanterinkatu 18, 15140 Lahti

Vammaispalvelujen neuvonta (alle 65-vuotiaat asiakkaat)

arkisin klo 9-12 ja 13-15, p. 044 018 7045. Sosiaalihuollon ohjausta ja neuvontaa,
sekd vammaispalvelujen palveluneuvontaa paivystavalta sosiaaliohjaajalta
arkisin klo 9-15 p. 03 819 4850

Omaishoitajien tukeminen ja omaishoidon tuen sopimukset:
minna.hogberg@paijatha.fi tai puh. 044 416 3565
maija.siilahti@paijatha.fi tai puh. 044 780 2522



Puheenjohtajan palsta

Hyvinvointialuevaalit

Huhtikuun puolivalissa, 13.4. valitaan Paijat-Hameessa
hyvinvointialueellamme uudet paattajat. On hienoa, ettd ehdokkaita tahan
tarkedaan tehtavaan on paljon yli puoluerajojen. Sosiaali- ja terveyspalveluiden
tulevaisuudesta kannetaan laajasti huolta, silla hyvinvointialueiden tilanne on
yha haastava. On rohkaisevaa huomata, etta halua yhteisten haasteiden
ratkaisemiseksi 1oytyy monilta ehdokkailta.

Uusilla paattajilla tulee olla myos tieto omaishoidon nykytilanteesta ja
tulevaisuudesta. Tasta johtuen tulemme yhdistyksena lahestymaan uusia
valittavia valtuutettuja ja aluehallituksen jasenia henkilokohtaisesti ja tuomaan
heille kaytannon tietoa paijathamalaisesta omaishoidosta ja sen tarpeista.
Kehitaimme myos uusia yhteistyotapoja sille, miten voisimme yhdistyksena
tuoda jasenistomme aanta kuuluviin hyvinvointialueen valmisteluun ja
paatoksentekoon.

Yhteyden omaishoitajiin on oltava vahva. On darimmaisen tarkeaa, etta
paattajat ovat tietoisia omaishoidon tilanteesta, ajankohtaisista kysymyksista ja
kipukohdista. Siksi meidan on oltava varmistamassa, ettd uudet paattajat
osaavat huomioida paatoksenteossa omaishoitajien tarpeet ja toiveet.

Kiitan teita valtuustoehdokkaita, jotka olette asettuneet omaishoidon
nimikkoehdokkaiksi. Nyt on tarkeaa, ettd ihmiset lahtevat vaaliuurnille, jotta
palvelujen kayttdjien aani kuuluu vaalien jalkeen myos paatoksenteossa.

Aurinkoista vaalikevattia kaikille!

Puheenjohtaja
Mika Kari




Toiminnanjohtajan tervehdys

Keviinen tervehdys yhdistyksesta!

Iloitsemme saadessamme Paijat-Hameen hyvinvointialueelta jarjestoavustusta
vuodelle 2025. Jarjestoavustuksella mahdollistetaan Omaishoitajan oma hetki-
toiminta. Helmikuusta alkaen lahihoitaja Marjo Kuosa on toteuttanut oma
hetki- toimintaa, joka on suunnattu kaikille ikaantynytta laheistaan hoitaville.

Paijat-Hameen aluevaalit 2025 lahestyvat, ja omaishoitajat vaativat
konkreettisia toimia. Omaishoitoyhteiso korostaa, ettd omaishoitajien
hyvinvoinnin tukeminen vaatii kehittamista ja toimia. Alueellamme
myoOntamisen perusteet ovat Suomen tiukimmat, ja sopimusomaishoitajaksi
paasy vaatii hyvin sitovaa hoivatilannetta. Omaishoitajille on tarjottava
riittavasti hengahdystaukoja ja vapaan jarjestelyita monipuolisilla
vaihtoehdoilla. Hyvinvoinnin tukeminen ei saa kuitenkaan tarkoittaa vain
omaishoitajan tukemista, vaan myos hoidettavan laheisen palveluiden ja
terveydenhoidon riittavyyden varmistamista.

Omaishoitajaliitto vaatii, etta omaishoito sisallytetaan hyvinvointialueiden ja
kuntien palvelustrategioihin. Kehittamistyossa on huomioitava erilaisten ja eri-
ikaisten omaishoitajien tarpeet. Pitkalla aikavalilla omaishoidon kehittaminen
tuo merkittavia saastoja, silla muut vaihtoehtoiset hoivaratkaisut ovat usein
kalliimpia. Olemme saaneet aluevaaleihin 2025 useita omaishoidon
nimikkoehdokkaita, jotka tukevat omaishoidon kehittamista ja yhdistyksen
toimintamahdollisuuksia.

Nimikkoehdokkaat tavattavissa avoimessa Omaishoito nakyvaksi-tilaisuudessa
tiistaina 1.4.2025 klo 16-18 toimistollamme Paijinteenkatu 1:ssa. Tervetuloa!

Tehdain yhdessa omaishoito nakyvaksi!

Toiminnanjohtaja Annukka




Omaishoito nakyvaksi

Tiistaina 1.4.2025 klo 16-18
Paijat-Hameen Omaishoitajat ry:n toimisto Paijanteenkatu 1, Lahti
Tule mukaan kehittamaan Paijat-Hameen omaishoitoa.

Tilaisuudessa sinulla on mahdollisuus esittaa kysymyksia omaishoidon
nimikkoehdokkaille ja kdyda heiddn kanssaan keskustelua omaishoidon
tilanteesta alueellamme.

Tilaisuudessa mukana Matti Makela Omaishoitajaliitosta.

Kahvi/teetarjoilu

Omaishoito nakyvaksi

Tutustu

omaishoidon
nimikko-

ehdokkaisiin!

Ainestimilli vaikutat! Alue- ja kuntavaalit 13.4.




Aluevaalit 2025
Omaishoidon nimikkoehdokkaat

Hakala Marjut, SDP, “Omaishoitajien asema saatava kuntoon ja
itse olen ollut omaishoitajana, joten tiedan mista puhutaan ja
mita haasteita omaishoitajalla on arjen pyorittamiseen. Olen
innolla mukana omaishoidon kehittimisessa seka pyrin
 edistamaan omaishoitajayhdistyksen

“ toimintamahdollisuuksia.”

Ijds Paula, Kesk., “Tyossdni ensihoitajana olen nihnyt
omaishoitajien arkea ja sen haasteita. Omaishoitajien
jaksamisesta tulee huolehtia toimivilla vapaajarjestelyilla ja
kehittaa erilaisia malleja heidan jaksamisensa tukemiseksi.
Omaishoitajien aseman vahvistaminen hyvinvointialueen

« = palvelustrategiassa tulee olla selkeasti maaritelty. Jokalsella
sitovassa ho1vavastuussa olevalla tulee olla sopimus omaishoidon tuesta.’

Jarvinen Mirja, SDP, “Lupaan olla tukena, jos tarvitset apua
esim. hakupapereiden taytossa. Apuna virastoissa asioinnissa.
Avustan myos muissa kaytdnnon asioissa.”
https://www.facebook.com/mirja.jarvinen.92

Lampi Pentti, Kok., “Aluevaltuutettuna lupaan omaishoitajille:
Aiemman tyourani kautta ja kaytannon kokemukseni pohjalta
omaishoitajana lampimat ajatukseni ovat jatkuvasti tata tarkeaa
tyota tekevien omaishoitajien luona. Tunnen tyon raskauden,
mutta olen itse kokenut sen myos henkisesti erittain antoisaksi
ja palkitsevaksi. Tyota ei kukaan kuitenkaan voi tehda ilman
riittavaa yhteiskunnan tukea. Niissa tilanteissa, joissa minulla paattajana on
mahdollisuus konkreettisesti vaikuttaa omaishoitajien asemaan, taloudelliseen
tilanteeseen ja muuhun tukeen, asetun omaishoitajien tueksi.”



https://www.facebook.com/mirja.jarvinen.92

Lonka Riitta, Kesk., "Aluevaltuutettuna lupaan omaishoitajille:
Talousarvioraamissa ja sen kasittelyssa on huomioitava riittavat
taloudelliset resurssit omaishoitajille ja hoidettaville.
Omaishoitajan vapaapaivien turvaaminen hoidettavan tutuksi
tulleessa hoivapaikassa, mahdollisimman lahella kotia.
Millaisilla lisapalveluilla hoidettava ja hoitaja jaksaisivat arjessa
ja arki olisi psykofyysisesti miellyttavaa. Eli kotiin raataloityna lisapalveluja.
Usein ldhtemiset jo terveydenhuollon palvelujen dareen ovat rasittavia.
Onneksi kotihoito ja kotisairaala toimii. Naiden kehittiminen on tarkeaa ja
uskon niiden tuovan taloudellista hyvaa pitkassa juoksussa. ”
www.facebook.com/riitta.lonka

Louekoski-Huttunen Toini, SDP, “Aluevaltuutettuna lupaan
omaishoitajille vieda eteenpain omaishoitajayhdistyksen
vaalitavoitteita. Omaishoito pitda nostaa tasavertaiseksi
hoitomuodoksi julkisen kotisairaanhoidon kanssa. Omaishoidon
kehittaminen vaatii toteutuakseen konkreettisia toimenpiteita.
Yksi mahdollisuus olisi luoda omaishoidon
varahenkilojarjestelma. Eritasoisiin tarpeisiin voitaisi kouluttaa vapaaehtoisia
seka kayttaa lahihoitajia ja sairaanhoitajia, tarpeesta riippuen. Yhdistyksen tuki
on merkittava apu arjessa omaishoitajalle. Omaishoitajayhdistyksille pitaisi
saada vanhus- ja vammaisneuvostoja vastaava status terveydenhuollon
kehittamistyoryhmiin.”

Mattila Yrjo, SDP, “Lupaan edistda omaishoidon
sopimuskriteerien hollentamista Paijat-Hameessa niin, etta
eriarvoisuus muiden alueiden kanssa poistuu.”

Olen Omaishoitajaliiton perustajajasen ja ollut mukana
Omaishoitajaliiton johtokunnassa 27 vuotta. Olen timan ohella
toiminut Omaishoitajaliiton konsultoivana lakimiehena ja
keskittynyt edunvalvontaan. Vanhus- ja lahimmaispalvelun liiton
johtokunnassa olen ollut mukana yli 10 vuotta. Lisaksi olen ollut Kelassa 27
vuotta toimistopaallikkona ja johtavana tutkijana. Olen Padkaupunkiseudun
Omaishoitajat ry:n perustajajasen ja ollut siella puheenjohtajana yli 10 vuotta.



http://www.facebook.com/riitta.lonka

7 Tiira Pirjo, Kok. ”Olen tehnyt tyota omaishoidon hyvaksi jo
«é\ ensimmaiselld aluevaltuustokaudella esimerkiksi
. @ valtuustoaloitteen kautta. Pidédn erityisen tarkedna, ettd
_mraoTiRs LT omaistaan hoitavat saisivat monimuotoista tukea tehtéavassaéan
| e Tiittavan varhaisessa vaiheessa, jotta he voisivat pitaa huolta
itsestdan ja nidin jatkaa laheisensa hoitamista kotiymparistossa
mahdollisimman pitkdan. Tama olisi sekd inhimillinen etta taloudellisesti
kestava vaihtoehto. Ikdaantyvien palvelut ovat edelleen yhtena tarkeana
vaaliteemanani ja tavoitteeni on myos jatkossa toimia niin, ettd saavutamme
yhdenvertaiset, oikea-aikaiset ja vaikuttavat sotepalvelut Paijat-Hameen
hyvinvointialueelle.”

-

Viinikka Anneli, SDP, “Aluevaltuutettuna haluan tuoda
omaishoidon tarkeytta esille. Hyvinvointialueen
palvelustrategiaan tulee ottaa huomioon omaishoidon
suunnittelu ja kehittdminen seka eri ikdisten omaishoitajien
tarpeet. Omaishoitajien tulee saada pitaa lakiin perustuvat
vapaapaivat erilaisin vaihtoehdoin. Omaishoitajille tulee
jarjestaa riittavat terveyspalvelut seka muut palvelut. Omaishoitoyhdistyksen
toiminta-avustus on ehdottoman tarkeaa, koska omaishoitajat saavat
yhdistykselta mm. neuvontaa ja vertaistukea.” https://anneli-
viinikka.webnode.fi/

Virtanen Mikko, PS, “Aluevaltuutettuna lupaan edistaa
omaishoitajien hyvinvointia ja jaksamista varmistamalla
riittavat tuet, palvelut ja vapaapaivien toteutumisen. Haluan
tuoda paatoksentekoon omaishoitajien aanen ja varmistaa, etta
heidan tyonsa arvostus nakyy myos kaytannossa. Arvostan
omaishoitajien tarkeytta ja olen sitoutunut siihen, etta teilla on tarvitsemanne
tuki jatkamaan tarkeaa tyotanne. Olen itse omaishoidettava ja ymmarran
omaishoidon merkityksen seka siihen liittyvat haasteet. ”
https://vaalit.perussuomalaiset.fi/fi/candidate/mikko-virtanen

Lisad Omaishoitajaliiton vaalitavoitteista: www.omaishoitajat.fi/vaikuttaminen


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fanneli-viinikka.webnode.fi%2F&data=05%7C02%7C%7Ca4decb106f444973d95f08dd51946f72%7C125f2473cb7546db924fce9efe1bf973%7C0%7C0%7C638756420142129784%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=q2kZkdEnUWaWMztqtDqpN%2FELokuv16dQbE5cBN1fIog%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fanneli-viinikka.webnode.fi%2F&data=05%7C02%7C%7Ca4decb106f444973d95f08dd51946f72%7C125f2473cb7546db924fce9efe1bf973%7C0%7C0%7C638756420142129784%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=q2kZkdEnUWaWMztqtDqpN%2FELokuv16dQbE5cBN1fIog%3D&reserved=0
https://vaalit.perussuomalaiset.fi/fi/candidate/mikko-virtanen
http://www.omaishoitajat.fi/vaikuttaminen

OmaisOiva

Vertaisryhmit
Lahdessa kevat 2025

Kaikki vertaisryhmat ovat maksuttomia, eika niihin osallistuminen edellyta
omaishoidon tuen saamista tai yhdistyksen jasenyytta. Ryhmat kokoontuvat
yhdistyksen toimistolla (Paijanteenkatu 1, Lahti).

Laheistddn hoitavat

keskiviikkona 2.4. ja 7.5. klo 12.30-14

Ryhmassa voit keskustella muiden samassa elamantilanteessa olevien kanssa ja
saada tietoa ja kaytannon vinkkeja arkeen.

Kirjallisuusryhma

torstaina 10.4. ja 15.5.klo 13.30-15

Ryhma on sinulle, joka pidat lukemisesta ja haluat jakaa lukuelamyksia
mukavassa porukassa. Tapaamiskerralla keskustellaan kirjasta, joka on yhdessa
valittu luettavaksi. Luvassa lukemisen iloa ja mielenkiintoisia keskusteluja!

UUTTA! Miesten kesken

torstaisin 24.4., 8.5. ja 5.6. klo 13-14.30
Ryhma on tarkoitettu omaishoitajana toimiville tai toimineille miehille.
Kasittelemme ryhmassa omaishoitajia koskevia asioita, kuten mm.:
- Miten invaparkki kortin ja auton kayttoverovapauden saa haettua.
- Mita erilaisia tukia ja etuja omaishoitajalla on ja miten niitd haetaan.
- Miten vuorovaikutus voi auttaa yhteisten ongelmien ratkaisemisessa.
- Millaisia tapahtumia tullaan jarjestamaan, esimerkiksi litkunta, kalastus,
matkat jne.
Keskustelujen aiheet ovat taysin vapaat. Hyvat ideat toteutetaan.
TULET TAATUSTI VIIHTYMAAN!

Ryhman vertaisohjaajina toimii kaksi miesvapaaehtoista Matti ja Jouko.
Osallistua voi myos Teamsin valityksella. Neuvomme osallistumisessa.

IImoittautumiset ja lisatiedot: p. 0400 305 071 / Jaana
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. , OmaisOiva
Vertaisryhmit

Ympdristokunnissa kevat 2025

Orimattilan omaishoitajien ryhma ikdantynyttd omaistaan hoitaville
Jarjestotuvalla (Rantatie 2, Orimattila)
torstaina 3.4. ja 8.5. klo 15-16.30

Iitin omaishoitajien ryhma
Lisatiedot Iitin seurakunnan diakoni Maija Kauppiselta p. 050 387 1653

Padasjoen omaishoitajien ryhma
Terveyskeskuksen ruokasalissa (Kellosalmentie 24, Padasjoki)
torstaina 3.4. ja 8.5. klo 13-15

Heinolan omaishoitajien ryhma
Siltakodin asukastuvalla (Koulukatu 18, Heinola)
tiistaina 1.4. ja 6.5. klo 10-11.30

Brunssi omaishoitoperheille toimistolla Lahdessa

Tervetuloa tapaamaan muita omaishoitoperheita ja nauttimaan
herkullisesta brunssista. Vietetdan yhdessa kiireeton hetki hyvan syomisen
ja rennon keskustelun aarella.

Kevaan brunssikerrat torstaisin: 10.4. ja 15.5. klo 11-12.30.

Kevaan paatosbrunssi 15.5. klo 11-12.30.

11



. ] ) OmaisOiva
OmaisOiva-kahvilat kahvila

klo 13—14.30, Péijanteenkatu 1, Lahti

OmaisOiva-kahvilat ovat avoimia ja maksuttomia tilaisuuksia, joissa omaistaan
hoitavat ja kaikki omaishoidon asioista kiinnostuneet voivat kohdata toisiaan.

Jos haluat osallistua kahvilaan etana, ilmoittaudu mukaan
info@phomaishoitajat.fi ja saat osallistumislinkin sahkopostiisi.

Iloa ja ystavyyttd teemakahvila 14.4.

Omaishoitajaliitto viettad huhtikuussa Iloa ja ystavyytta -teemakuukautta.
Huhtikuun aikana Omaishoitajaliitto ja sen paikallisyhdistykset kannustavat
omaishoitajia etsimaan ja loytamaan hyvaa mielta tuovia asioita arkeensa.
Pienet ilon aiheet ja hetket vertaisten kanssa auttavat jaksamaan. Tule
kahvilaan kuulemaan omakohtaisia kertomuksia ystavyydesta ja jaa halutessasi
oma tarinasi.

Ladkkeettomit keinot hyvdin uneen 28.4.

Onko sinulla vaikeuksia nukahtaa? Heraatko oisin, etkd saa enaa unta?
Tule kuulemaan, miten voit 1aakkeettomilla keinoilla tukea hyvaa unta.
Luennoitsijana uniterapeutti Susan Pihl.

Tutustuminen Lahden vesitorniin 12.5.

Tervetuloa OmaisOiva-kahvilaan Lahden vesitorniin. Tilanpuutteen vuoksi
vierailut porrastetaan noin klo 13-17.30 valille.

Ilta-ajat on suunnattu ensisijaisesti tyoikaisille ja lapsiperheille.

HUOM! Tilat eivat ole esteettomat.

[lmoittautumiset ja lisatiedot 6.5. mennessa p. 0400 305 071/ Jaana

Tunnista nettihuijaus 26.5.
Saitko erikoisen viestin tai puhelun perintatoimiston, pankin tai poliisin

nimissa? Mista tietdd, onko verkkokauppa luotettava? Miten tekoalya
hyodynnetaan huijauksissa? Verkkorikolliset 1ahestyvit meita tavallisia
kuluttajia mita erilaisemmilla keinoilla ja jokaisen on hyva olla tietoinen, miten
huijauksilta voi valttya. Luennolla kaydaan esimerkkien avulla lapi
ajankohtaisia netti- ja puhelinhuijauksia ja niiden tunnusmerkkeja. Opit
tunnistamaan huijauksia ja tiedat mita tehda, jos tulet huijatuksi.

Luennon asiantuntijana on Kuluttajaliiton kouluttaja Jaana Savolainen.
Tervetuloa mukaan!

12



Mukana Muistikahviloissa, kevat 2025

Paijat-Hameen Omaishoitajat ry on mukana seuraavissa Paijat-Hameen
Muistiluotsin Muistikahviloissa:

Hameenkoski: Kosken Seurala (Asikkalantie 1, Himeenkoski)
ma 7.4. klo 10-11

Hollola: Palvelutalo Huili (Terveystie 25, Hollola)
ma 7.4. klo 12-13

Karkold: Senioritupa Raita (Virkatie 3, Jarvela)
ma 7.4. klo 14-15

Hartola: Hartolan kunnankirjasto (Kuninkaantie 18, Hartola)
ma 14.4. klo 10.30-11.30

Sysma: Sysman kunnankirjasto (Valittulantie 5, Sysma)
ma 14.4. klo 13-14

Asikkala: Oltermanni, Seniorikeskus Olo (Terveystie 1, Vaiksy)
ti 15.4. klo 10-11

Padasjoki: Padasjoen kirjasto, monitoimitila (Vaahteratie 4, Padasjoki)
ti 15.4. klo 13-14

Muistikahvilat ovat muisti- ja aivoterveysasioista kiinnostuneille, erityisesti
muistisairauteen sairastuneille ja heidan laheisilleen suunnattuja avoimia ja
maksuttomia kohtaamispaikkoja.

Ajatuksia omaishoitajan arjesta:

Olet paivittain lahellani mut’ kuitenkin niin kaukana. Elat omassa
maailmassasi paivittaisten kysymyksiesi kanssa. Kun tulet luokseni otat
minua kadesta kiinni, katsot minua silmiin silmilld, jotka hurmasivat
minut yli 60 vuotta sitten. Nyt silmissa on vasynyt katse, kun kysyt
hiljaisella aanellasi kuka sie oot?? Kyynel harson lapi sanon nimeni.
Puristan sinut rintaani vasten ja kuiskaan, olet rakas.

Kirjottanut "Seppo”

13



OmaisOiva

Infopisteet

Tervetuloa keskustelemaan kanssamme omaishoitoon liittyvista asioista.

Saat halutessasi mukaasi tietopaketin omaishoidosta ja tietoa yhdistyksemme
toiminnoista laheisestadn huolehtivien tukemiseksi.

ma 7.4. klo 12-14 yhdistykset kylassa PHKS, Keskussairaalankatu 7

ke 9.4. klo 10-11.30 Lahden Sotekeskus, Harjukatu 48

to 10.4. klo 11-14 Padasjoen hyvinvointipaivat Kotiseututalolla, Koulukuja 2

ti 29.4. klo 9.30-11 Hartolan Sote-keskus, Visantie 24.

ma 5.5. klo 14-16 Hollola, Seniorimessut, paakirjasto Nuottikuja 2

la 10.5. klo 10-15 Orimattila, Seniorimessut, Orimattila Areena, Opintie 7

pe 23.5. klo 12-13.30 Karkola, hyvinvointimessut, Koskisen Areenalla, Virkatie 4

ma 9.6. klo 10-12 Padasjoki S-Marketin edusta. Olemme paikalla yhdessa
Liikkuvan Senioripisteen ja Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen kanssa.

Jasenasiaa:

- Jasenmaksun maksamatta jattiminen ei automaattisesti paata
jasenyytta.

- Jasenyys tulee irtisanoa, jos sita ei halua jatkaa.

- Ilmoitathan mahdollisen osoitteenmuutoksen ajoissa, niin saat
jasenmaksun ja lehden ajallaan oikeaan osoitteeseen.

- Tiedotelehtemme on mahdollista tilata myos sahkoisessa muodossa

Jasenasioiden yhteyshenkilo:
p- 0400 305 071 / Jaana Moilanen
jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi
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Poikkea puurolle!
Kevitkauden viimeinen puuroaamu: torstaina 24.4. klo 9-10.30

Yhteinen aamupuuro on mukava tapa
aloittaa paiva. Tule puurolle vaihtamaan
kuulumisia tai vain selailemaan rauhassa
paivan lehtea. Aamupuurolla on myos
mahdollisuus kysya omaishoidosta tai
tutustua yhdistyksen toimintaan
omaishoitoperheiden tukena.

Maksutonta aamupuuroa on tarjolla yhdistyksen toimistolla
(Paijanteenkatu 1, Lahti).

Voit tulla puurolle yksin tai yhdessa hoidettavan laheisesi kanssa, yhteinen
puurohetki on kaikille avoin.

Yhteislaulutuokio

keskiviikkona 9.4. ja 14.5. klo 13-14

Musiikki ilahduttaa, rentouttaa, virkistaa, herattaa tunteita ja luo erilaisia
tunnelmia. Yhteislaulutuokio on tarkoitettu sinulle, joka nautit musiikista ja
yhdessa laulamisesta. Tervetuloa laulamaan omaishoitajat, hoidettavat ja
entiset omaishoitajat!
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Valmennusta omaistaan hoitaville
Piijanteenkatu 1, Lahti

Ovet-valmennus® on tarkoitettu sinulle

e joka tuet ja avustat sairastunutta tai vammautunutta aikuista laheistasi
e joka haluat vahvistaa omaishoitoon liittyvia tietojasi ja taitojasi
¢ joka haluat jakaa omaisen hoitoon liittyvia kokemuksiasi ja tunteitasi

Osallistuminen ei edellyta yhdistyksen jasenyytta tai omaishoidon sopimusta.
Valmennuksesta saat tietoa, vertaistukea ja voimavaroja oman hyvinvointisi
tueksi, erityisesti tilanteessa, jossa vastuu omaisen hoidosta on alkanut
lisaantymaan.

Maksuton Ovet-valmennus® koostuu seuraavista osioista:

1. keskiviikko 21.5. klo 9.30-12
e Yleista asiaa omaishoidosta
e Omaishoito osana omaa elamaa

2. perjantai 23.5. klo 9.30-12
e Yhteiskunnan palvelut omaishoitoperheen tukena
e Miten avustan laheistani, siirtymista ja liikkkumista helpottavat
apuvalineet

3. maanantai 26.5. klo 9.30-12
¢ Omaishoidon mukanaan tuoma muutos ja sithen
sopeutuminen
e Laheisen muuttuneen kayttaytymisen kohtaaminen

4. keskiviikko 28.5. klo 9.30-12
¢ Oma hyvinvointi
e Vertaistuen merkitys

IImoittautumiset ja lisatiedot 15.5. mennessa p. 045 854 4085 / Niina
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Ensitietoa omaishoidosta

Oletko uusi omaishoitaja tai omaishoitoa harkitseva

Izheinen?

Tule kuulemaan omaishoidosta, omaishoidon tuen kokonaisuudesta ja
omaishoitoyhdistyksen toiminnasta.

Heinola: Siltakodin asukastupa, Koulukatu 18, Heinola

ti 29.4. klo 13-14.30

Tilaisuuden jarjestavat yhteistyossa Paijat-Hameen hyvinvointialue ja Paijat-
Hameen Omaishoitajat ry.

Orimattila: Kaupungintalo, Erkontie 9, Orimattila

to 24.4. klo 13-14.30

Tilaisuuden jarjestavat yhteistyossa Paijat-Hameen hyvinvointialue,
Orimattilan senioriohjaaja ja Paijat-Hameen Omaishoitajat ry.

Lisatiedot p. 045 854 4085 / Niina

Kannatusjasenilta maanantaina 19.5. klo 15-17

Tule tutustumaan kannatusjaseniimme ja heidan omaishoitajille
suunnattuihin palveluihin.

Tilaisuus jarjestetaan messutyylisena.
Voit tulla sinulle sopivana hetkena keskustelemaan
kannatusjasentemme kanssa.

KAHVITARJOILU!
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. OmaisOiva
Haluatko jutella? OivaHetki

Tarjoamme yksilollisia keskusteluhetkida omaistaan hoitaville eri
elamantilanteissa.

Voit kddntya puoleemme esimerkiksi seuraavissa asioissa:

e arjessajaksaminen tai omaishoidon muutostilanteet mietityttavat

e laheisen hoidossa on haasteita

e omat tai perheen voimavarat ovat vahissa

e haluat jakaa laheisen hoitoon liittyvia ajatuksia, kokemuksia tai tunteita
e kaipaat tietoa omaishoidosta tai yhdistyksen toiminnasta

e tarvitset apua hakemusten tayttamiseen

e tarvitset ohjausta ja neuvontaa omaishoitajien loma- ja kuntoutusasioissa

Keskustelut ovat luottamuksellisia ja maksuttomia.
Sinun ei tarvitse olla yhdistyksen jasen, eika sopimusomaishoitaja.

Keskustelut voidaan kayda toiveidesi mukaan joko puhelimitse, etayhteydelld,
toimistollamme tai kuntakdaynneillimme. Parhaiten saat varattua kiireettoman
ajan itsellesi joko soittamalla tai laittamalla meille viestia.

Omaistoiminnan ohjaaja,

Niina Kinnunen

p- 045 854 4085
niina.kinnunen@phomaishoitajat.fi

Toiminnanjohtaja,

Annukka Tuominen

p- 050 469 4209
annukka.tuominen@phomaishoitajat.fi
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OmaisOiva

lloa liikunnasta

Keilavuoro

Lahden Hohtokeilassa (Vapaudenkatu 18, Lahti)
joka toinen keskiviikko 21.5. asti (parittomat viikot) klo 14-15.

Keilaushinta: 2 hloa/rata, 10 €/hlo ja 3 hloa/rata, 8 €/hlo
Maksu paikan paalla, hintaan sisaltyy kengat.

Kuntosalivuoro

Omaistaan hoitavien omatoiminen kuntosalivuoro
Makikatsomon kuntosalilla (Salpausseldankatu 8, Lahti)
torstaisin klo 16-17, kevatkauden viimeinen kuntosalikerta on 24.4.

[lmoittaudu mukaan kuntosalivuorolle p. 045 854 4085 / Niina.
Tiedustele tarvittaessa mahdollisuutta laitteiden kayton opastukseen.

Luontoretki Lapakistoon tiistaina 20.5. klo 13-14.30

Lapakisto on suosittu jarvien, kallioalueiden ja pienten soiden muodostama
retkikohde Lahden Nastolassa. Lahde mukaan nauttimaan kevaisesta luonnosta
koko perheen voimin.

Kulku Lapakistoon tapahtuu
omilla kyydeilla.
Kokoontuminen
Ristikankaantien
pysakointialueella, josta
siirrytaan esteetonta reittia
pitkin Lapakiston
nuotiopaikalle.

Yhdistys tarjoaa makkarat ja
juotavaa. Huom! Saavaraus

IImoittautumiset
15.5. mennessa
p. 0400 305 071 / Jaana
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Erityislasten vanhemmiille ja

tyoikaisille

Brunssi tyoikdisille

Paijanteenkatu 1, Lahti
tiistaina 1.4. klo 10.30-12

Kevitkauden paatosbrunssi kaikenikaisille 15.5. klo 11-12.30

Oletko tyoikainen, joka huolehtii lapsestaan, puolisostaan, vanhemmastaan tai
muusta laheisestaan?

Tule tapaamaan muita tyoikaisia laheistaan hoitavia ja nauttimaan herkullisesta
brunssista. Vietetdan yhdessa kiireeton hetki hyvan syomisen ja rennon
keskustelun aarella.

Vertaisryhmit erityislasten vanhemmille
Orimattila

Jarjestotuvalla torstaina 3.4. klo 17.30-19.30.
Frisbeegolfradan viereisella nuotiopaikalla
torstaina 8.5. klo 17.30-19.30 (saavaraus)

Sysma

Lisatiedot Helilta p. 045 3591333 / helivuor@gmail.com

Tulossa 7.6. Lastenlauantai

Lisatietoja myohemmin Facebookista, Instagramista ja kotisivuiltamme.
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Voimauttava Metsidkylpy-retki Terveysmetsadan
erityislasten vanhemmille la 24.5 2025

Tervetuloa kevaiseen Terveysmetsaan kokemaan Metsakylpy eli Shinrin -
Yoku. Moderni tutkimus toteaa, etta luonnossa vietetty aika laskee
verenpainetta, helpottaa stressia ja rauhoittaa hermostoa. Ohjattu
meditatiivinen metsaharjoitus viela lisda hyvinvointivaikutuksia.

Metsakylvyssa kuljemme metsapoluilla luonnon yksityiskohtia kaikilla aisteilla
ihaillen ja valilla pysahdellen erilaisiin aisti- ja lasndoloharjoituksiin. Osallistuja
saa vain olla, ohjaaja kertoo eri vaiheista ja siirtymista harjoituksesta toiseen.

Ohjatut harjoitukset vievat metsan kokemisen uudelle tasolle: Lopputuloksena
on lumoutuminen, joka parhaimmillaan virittda auki myos kuudennen
aistimme ja metsan pyhyyden. Lopuksi istahdamme metsan syliin ja jaamme
kokemuksiamme teekupposen ja pienen syotavan aarella.

Metsadn meidat vie Metsankuiskauksen Luonto-, ja luontoyhteysohjaaja,
nepsyvalmentaja, NLP Master Practitioner seka toimittaja Katri Rantanen, joka
jo lapsena hoksasi, etta parhaimman yhteyden itseensa ja toisiin saa luonnossa.

Retki sopii kaikille metsan ystaville, jotka ovat tottuneet kulkemaan hieman
makisilla ja juurakkoisilla poluilla. Pue paallesi sadhan sopivat vaatteet ja
pakkaa reppuun vesipullo ja varavillapaita, jottei pysahtyessa tule kylma.
Varauduthan my0s sateeseen.

Retki on tarkoitettu erityislapsiperheiden
vanhemmille ja sen toteuttavat Paijat-Hameen
Omaishoitajat ry, Upeat Nepsyt ry ja
Metsankuiskaus. Mukaan mahtuu 20.

Lahto: klo 14.00 parkkipaikalta (Hoitajankatu 2) .
ja paluu 16.30.

Omavastuu: 5 €, maksu tilille
FI7342120040003465 / AlderTree Ventures Oy/
Metsankuiskaus, viestiksi “Omaishoitajien

metsakylpy”.

IIlmoittautuminen 16.5. mennessa:
p. 0400 305 071 / Jaana Moilanen
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Virkistystoimintaa

omaishoidetaville

ILONA-ryhma kokoontuu yhdistyksen toimistolla,

P3ijanteenkatu 1, Lahti

Ilmoita hoidettava laheisesi mukaan maksuttomaan ryhmatoimintaan.
Ryhmatapaamisessa on mukavaa toimintakykya tukevaa ohjelmaa; musiikkia,
muistelua, jumppaa ja yhteista keskustelua. Ryhmalaisille tarjotaan kahvit ja
pienta purtavaa.

Jokaiseen ryhméakertaan mahtuu kuusi osallistujaa
ilmoittautumisjarjestyksessa. Ryhmaan ilmoittaudutaan aina viimeistaan
ryhmaa edeltavand maanantaina klo 12 mennessa.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: Jaana Moilanen p. 0400 305 071

ILONA-ryhma kokoontuu joka toinen tiistai aamupaiva klo 9-12:

Kokoontumiset:
8.4. klo 9-12
22.4. klo 9-12
20.5. klo 9-12

Toiveesta keviailla yksi ILONA-ryhman iltapaivivuoro:

Tiistaina 6.5. klo 13-16
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Toimintaa vapaaehtoisille

Vapaaehtoisten virkistyspaiva
Virkistyspaivaa vietetaan keskiviikkona 28.5. klo 13-16.

IImoittautumiset ja lisdtiedot 20.5. mennessa p. 0400 305 071 / Jaana

Vapaaehtoistoiminnan verkkokoulutus

Vapaaehtoistoiminnan koulutuksen voi suorittaa myos verkossa!

Kayttajatunnukset ja lisatietoja koulutuksesta saat:
Jaana Moilanen P. 0400 305 071, jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi

Etsimme ILONA-toimintaan ryhméanohjaajia

Ryhmanohjaajat ohjaavat pareittain ryhmaa, johon osallistuu omaishoidettavia.
Ryhmassa pidetaan ylla hyvaa mielta ja ollaan rennosti yhdessa. Vapaaehtoiset

ryhmanohjaajat ovat ryhmassa lasna ja ohjaavat toiminnallisia osuuksia kuten,

peleja, laulua tai pienta jumppaa.

Haluaisitko toimia ystdvdana omaishoitoperheessa?

Ystava toimii omaishoitoperheen tukena tarjoten perheen arkeen pienia
yhteisid hetkia ja kohtaamisia. Yhteista mielekasta tekemista voivat olla
esimerkiksi keskustelu, muistelu, valokuvien katselu tai ulkoilu.
Tapaamisia voidaan jarjestaa sovitusti omaishoitoperheen kotona tai kodin
ulkopuolella.

Mikali kiinnostuit tehtavista, niin otathan yhteytta
Niina Kinnunen p. 045 854 4085
Annukka Tuominen p. 050 469 4209
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Omaishoitajan oma hetki -toiminta

Paijat-Hameen Omaishoitajat ry toteuttaa Omaishoitajan oma hetki -toimintaa
Paijat-Hameen hyvinvointialueen jarjestoavustuksen turvin vuonna 2025.
Toiminta on omaishoitajille maksutonta. Toimintaa jarjestetaan koko Paijat-
Hameen alueella.

Toiminnan tavoite: Toiminnan kautta mahdollistetaan ymparivuorokautista
hoivavastuuta kantavalle omaishoitajalle hetki omaa aikaa. Omaishoitaja voi
talloin tarpeidensa mukaan hoitaa omia tai perheen asiointeja, levata,
huolehtia omasta hyvinvoinnista tehden itselle tarkeitad ja mielekkaita asioita
seka pitaa huolta sosiaalisista suhteistaan.

Kohderyhma: Sopimukselliset ja sopimuksettomat omaishoitajat, joiden on
haastava irrottautua omaishoitotilanteesta huolehtiakseen itsestaan ja asioiden
hoitamisesta. Erityisesti omaishoitajat, joilla ei ole tukena laheisverkostoa tai
palveluita, jotka mahdollistaisivat lyhyet vapaahetket (n.3 h).

Toiminnan sisilto ja kesto: Tyontekija mahdollistaa omaishoitajan vapaahetket
huolehtien omaishoidettavasta vapaahetken ajan. Tyontekija voi ulkoilla
hoidettavan kanssa, tehda yhdessa pienia kotitoita tai jarjestaa virikkeellista
toimintaa. Omaishoitajan oma hetki- toiminnan tyontekija tarjoaa
omaishoitajalle keskustelutukea ja ohjausta omasta hyvinvoinnista
huolehtimisen seka arjen sujumisen tueksi. Yhden kotikaynnin kesto on n. 3 h.
Kayntien tiheys maaraytyy omaishoitoperheen tarpeet ja tyontekijaresurssi
huomioiden 3-4 viikon valein. Omaishoitajan oma hetki -toiminnan kaynteja
tarjotaan n. 5 kayntikertaa/perhe. Omaishoitajan hyvinvointia ja toiminnan
tuloksellisuutta arvioidaan asiakkuuden alussa ja lopussa erilaisten mittarien
avulla.

Toiminnan piiriin ohjautuminen: Ota yhteytta
Omaishoitajan oma hetki -toiminnan tyontekijaan,
lahihoitaja Marjo Kuosaan,

p. 040 820 5420

marjo.kuosa@phomaishoitajat.fi
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Mukavaa yhdessdoloa

omaishoitoperheille

Omaishoitajien ja hoidettavien leiri- ja retkipdivat

Lahden seurakunnat:
Siikaniemi ke-pe 21.-23.5.

IImoittautumiset ja tiedustelut Lahden seurakunnilta viimeistaan kaksi viikkoa
ennen retkipaivaa Lahden seurakuntien nettisivujen kautta
tai p. 044 719 1265 ma-pe klo 9-15.

Hollolan seurakunta:

Retkipaiva tiistaina 27.5. Parinpellossa klo 10-15.
Paivaan voi osallistua yli kuntarajojen.

Paivan hinta 10 €/osallistuja. Maksu paikan paalla.
Hintaan sisaltyy paivan ohjelma, lounas ja kahvi.

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavaliosta
12.5. mennessa p. 0400 305 071 / Jaana

Padasjoen seurakunta:
Retkipaiva keskiviikkona 20.8. klo 10-15. Paivaan voi osallistua yli kuntarajojen.

Paivan hinta 10 €/osallistuja. Maksu paikan paalla.
Hintaan sisaltyy paivan ohjelma, lounas ja kahvi.

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavaliosta
11.8. mennessa p. 0400 305 071 / Jaana
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Retki Heurekaan lauantaina 26.4.
Keviainen retkemme suuntautuu Heurekaan ja on tarkoitettu kaikenikaisille.

Aloitamme paivan lounaalla, minka jalkeen jokainen voi kierrella omaan
tahtiin nayttelyita.

Aikataulu: 1ahto Marolankadulta klo 10. Reitin varrelta voi myos tulla kyytiin.
Paluu Lahteen klo 16 mennessa.

Hintaan sisaltyy kyyti, lounas ja liput.

Jasenhinta: aikuiset 35 €. Ei jasenet: aikuiset 55 €

Lapset: 7-13v25€jaalle 7v: 20 €

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavalioista 16.4. mennessa
puh: 0400-305 071 / Jaana

Maksu 16.4. mennessi yhdistyksen tilille:

FI97 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).

Viestiksi maksuun: "Heureka + osallistujien nimet”

Retki Taidekeskus Salmelaan keskiviikkona 11.6.

Reidar Sarestoniemi 100 vuotta juhlanayttely nahtavilla Salmelassa.

Historialliseen nayttelyalueeseen kuuluu Salmelan paarakennus seka
Domanderin vanhan pihapiirin apteekki- ja postitalot, palvelijan asunto ja
piharakennukset, joissa sijaitsee myos kokoelma kuvanveistdja Nina Ternon
teoksia. Nayttely ulottuu myos Ravintola Kesaheinaan, huvimaja Hoijeriin seka
puistomaisiin ulkotiloihin.

Aikataulu: 1ahto Marolankadulta klo 10. Reitin varrelta voi myos tulla kyytiin.
Paluu Lahteen klo 18 mennessa.

Hintaan sisaltyy kyyti, lounas ja alkuopastus nayttelyyn.
Jasenhinta: 35 €, ei jasenet: 55 €.

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavalioista 26.5. mennessi
puh: 0400-305 071 / Jaana

Maksu 26.5. mennessé yhdistyksen tilille:

FI97 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).

Viestiksi maksuun: "Salmela + osallistujien nimet”
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Padasjoen keséateatteri sunnuntaina 29.6.

Taman kesan naytelma on Tanja Puustinen-Kiljusen vuonna 2016 kirjoittama ja
Riitta Keinanen-Korpelan ohjaama komedia RAKKAUSRESEPTI.

Reseptiin on kirjoitettu: Kesdisen keped, hersyva ja huumorintaytteinen tarina
pienesta kylasta ja sen asukkaista. Poliisivoimat ovat voimissaan, uusi
terveyskeskusladkari saapuu, potilaat hoidetaan ja niin kuin naytelman nimikin
kertoo, ilmassa leijuu myos rakkautta.

Kun nama kaikki ainekset sekoitetaan hyvin yhteen, niin farssi on valmis!

Aikataulu: 1ahto Marolankadulta klo 9.30. Reitin varrelta voi myos tulla kyytiin.
Paluukyyti 1ahtee esityksen jalkeen.

Hintaan sisaltyy kyyti, lounas ja liput.
Jasenhinta: 30 €. Ei jasenet: 45 €

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavalioista 16.6. mennessa
puh: 0400-305 071 / Jaana

Maksu 16.6. mennessa yhdistyksen tilille:

FI97 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).

Viestiksi maksuun: "Keséteatteri+ osallistujien nimet”

Lounasristeily Lahdesta Vaiksyn kanavalle torstaina 14.8.

Lahde kanssamme nauttimaan keskikesan pdivahetkesta Lahdesta Vesijarvelle
ja kauniin Vaaksyn kanavan kautta piipahdus Paijanteelle.

Aikataulu: 1ahto Lahden satamasta klo 13. Ole paikalla klo 12.30!
Paluu satamaan klo 17 mennessa.

Hintaan sisaltyy risteily ja lounas.

Jasenhinta: 35 €. Ei jasenet: 53 €
Perhelippu (2 aik. ja 2 alle 12 v lasta) jasenille 70 €, ei jasenet 106 €.
Lisalapset 15 €

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot erityisruokavalioista 24.6. mennessa
puh: 0400-305 071 / Jaana

Maksu 24.6. mennessé yhdistyksen tilille:

FI97 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).

Viestiksi maksuun: "Risteily + osallistujien nimet”
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Uudet kannatusjasenemme

Sairaanhoitajan Pii Kortelahti

palvelua lamméli3, & \iinaliloitaia

joustavasti ja
o o o Kuusikuja 20, 17500 Padasjoki
kokonaisvaltaisesti p. 044 537 3438

pii.k@hotmail.com
Olen sairaanhoitaja-yrittdja. o e
Tyokokemusta sairaanhoitajan
tyosta minulla on 30 vuotta.

Olen toiminut mielenterveystyossa, ikdihmisten ja kehitysvammaisten

hoitotyossa. Toimin Padasjoen, Asikkalan, Lammin ja Kuhmoisten alueella.

Pii Kortelahti Oy
y-tunnus 3355925-7

Palveluinani ovat kotisairaanhoito, kotipalvelu, keskusteluapu, asiointi- ja
ulkoiluapu seka lapsiperheiden kotipalvelu. Minulla on osaamista tukea
toimintakyvyn yllapitamisessa ja parantamisessa.

Toimintani tarkeana perustana on yksilon ja jokaisen ihmisen erilaisuuden
arvostaminen. Toimin luottamuksellisesti ja joustavasti. Voin avustaa ja tukea
sinua kokonaisvaltaisesti toiveittesi mukaan.

Toimin myo0s palvelusetelilla (Omaishoidon tukipalvelut, lapsiperheiden
kotipalvelu, asiointi- ja pykkiapu, rintamaveteraanien ja sotainvalidien
tukipalvelut)

Arviointi- ja suunnittelukaynti on maksuton,
veloitan vain matkakuluista.
Suunnittelukaynnilld voimme tutustua ja
suunnitella rauhassa, miten voin olla Sinulle
avuksi. Suunnittelukaynti ei velvoita palveluiden
ostamiseen.

Kotisivuiltani 10ytyy lisaa tietoa minusta ja
toiminnastani. Voit olla yhteydessa puhelimitse,
sahkopostilla tai kotisivujeni
yhteydenottolomakkeella niin olen yhteydessa
Sinuun.

Ystavallisin terveisin Pii
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Terveys Luonasi Oy

Terveys Luonasi on lddkarin perustama / o

asiakaslahtoinen ja luotettava palvelu sinulle tai f ,
. .« e . o1 o .e wonakfeo

laheisillesi. Palveluihimme kuuluvat liitkkuva d

hammashoito, kotisairaanhoito, fysioterapia,

ravintovalmennus ja hoivapalvelut, yksilolliset

tarpeet huomioiden. Lisaksi tarjoamme yksilovalmennuksen, kalevalaisen
jasenkorjaajan, seka personal trainerin palvelut. Haluamme tarjota laadukkaat,
seka henkilokohtaiset palvelut asiakkaan luona.

Terveys Luonasi syntyi ammattilaisten ideasta tuoda terveys- ja hoivapalvelut
asiakkaiden luo. Tiimimme tuo luoksesi laadukkaan, lamminhenkisen seka
henkilokohtaisen hoidon ja palvelemme sinua kokonaisvaltaisesti vakaalla
ammattitaidolla lempeasti ja kiireettomasti, missa oletkin.

Tarjoamme luotettavia ja kiireettomia terveydenhuollon palveluita ja
tyoskentelemme aina asiakasta kuunnellen ja kunnioittaen. Meille on tarkeaa,
etta palvelu on turvallista, laadukasta ja asiakkaan omassa tahdissa tapahtuvaa.
Olemme taalla auttamassa sinua!

Yhteystiedot:
Terveys Luonasi Oy

Ajanvaraus:
Puhelin: 044 246 7756

Sahkoposti:
info@terveysluonasi.fi

www.terveysluonasi.fi
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Omaishoidon vapaat —

Tarked tuki omaishoitajalle

Omaishoidon tuella tarkoitetaan kokonaisuutta, joka muodostuu hoitajalle
maksettavasta hoitopalkkiosta ja vapaasta, hoidettavalle annettavista
palveluista sekd omaishoitajan tukemisesta.

Hyvinvointialueen kanssa omaishoitosopimuksen tehneella omaishoitajalla on
oikeus kolmen vuorokauden vapaaseen kuukaudessa. Omaishoitajan
vapaajarjestelyt suunnitellaan yksilollisesti. Vaihtoehtoja vapaan
jarjestamiseksi on useita ja niista sovitaan asiakasohjauksen tyontekijan kanssa.

Onko sinulla oikeus vapaapéiviin ja hyodynnitko sita?

Omaishoidon vapaat ovat yksi tarkea muoto tukea omaishoitajan jaksamista ja
hoitotehtavassa toimimista. Ne mahdollistavat omaishoitajalle hetken
hengahdystauon ja auttavat palautumaan sitovasta hoitotyosta.

Vapaapaivien aikana voi tehda itselle tarkeita asioita ja keskittyd omaan
hyvinvointiin. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi omia harrastuksia, ystavien
tapaamista tai yksinkertaisesti rentoutumista ja lepoa. Omaishoitajan
hyvinvointi on ensiarvoisen tarkeaa, jotta jaksaa huolehtia laheisestaan. Siksi
omaishoidon vapaiden hyodyntaminen on sekd omaishoitajan etta hoidettavan
etu.

Paijat-Hameen hyvinvointialueella on tehty videosarja omaishoidon vapaisiin
liittyen yhdessa omaishoitoperheiden kanssa. Videot on tehty avuksi ja
kannustukseksi omaishoitoperheille seka tyokaluiksi ammattilaisille, jotka
tapaavat tyossaan omaishoitajia. Videosarjaan kuuluu viisi videota, joissa
omaishoitoperheet kertovat omia kokemuksiaan omaishoitajan vapaisiin
liittyen.

Sarjan ensimmainen video "Voi, kun mina en parjaisi mitenkaan ilman”
kannustaa omaishoitajia huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Videolla he
kertovat, mita vapaapaivat heille merkitsevat ja mitd ne mahdollistavat.
Videosarjan nelja muuta osaa esittelevat erilaisia tapoja jarjestdd omaishoidon
vapaapaivia.
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Kaikki viisi videota loytyvat Paijat-Hameen hyvinvointialueen YouTube-
kanavalta ja ne ovat kaikkien katsottavissa. Parhaiten videot 10ytyvat
hakusanalla “omaishoidon vapaat hyvinvoinnin tukena” tai alla olevista
linkeista.

Toivon, etta videot auttavat sinua ja tuovat sinulle hyodyllista tietoa vapaa-
asioista. Muista, ettd oma hyvinvointisi on tarkeaa. Voimia ja jaksamista

arvokkaaseen tyohosi!

Kevaisin terveisin,

Euroopan unionin rahoittama -

Saija Sankari NextGenerationEU

Projektisuunnittelija
Paijat-Hameen hyvinvointialue

“Voi kun mina en parjaisi itse mitenkdan ilman naita vapaapaivia”:

https://voutu.be/-NjtbWHF1as

Lyhytaikaishoito hyvinvointialueen omissa yksikoissa alle 65-vuotiaille:

https://voutu.be/Tul.YsRb3Nwk

Sijaishoito toimeksiantosopimuksella: https://voutu.be/U3L4CcaB7ls

Palveluseteli: https://youtu.be/-XSBUS_3zV8: https://voutu.be/-
XSBUS_3zV8

Lyhytaikainen perhehoito: https://youtu.be/PTxb9e2yakY
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Auta kehitamian toimintaamme

Vastaamalla palautekyselyymme voit vaikuttaa yhdistyksemme toimintaan ja
tuleviin toimintamuotoihin.

Palautekyselyyn vastataan nimettomana.

Voit vastata kyselyyn sahkoisesti osoitteessa: @
www.phomaishoitajat.com/palautekysely/

Paaset kyselyyn myos oheisen qr-koodin kautta.

Toimistolla voit tayttaa paperisen lomakkeen.

Postitamme kyselyn pyydettaessa palautuskuoren @
kanssa kotiisi.

Kaikki vastaukset ovat meille arvokkaita!

Haluatko puhelimeesi tietoa tulevista tapahtumista,
kahviloista, koulutuksista ja virkistystoiminnasta?

Yhdistyksella on WhatsAppissa viestintaryhma. Viestintaryhma tarjoaa
mutkattoman ja nopean kanavan tiedottaa toiminnasta.

Liity ryhmaan ja pysyt ajan tasalla tilaisuuksista, tapahtumista ja muista
ajankohtaisista asioista. Mukaan WhatsApp-ryhmaan paaset ilmoittamalla
halukkuudestasi liittya ryhmaan p. 0400 305 071.

Ota seurantaan Facebook-, Instagram- ja kotisivumme!

Sivuilta l10ytyy viikko-ohjelmamme perjantai-iltaisin seuraavalle viikolle seka
muita ajankohtaisia asioita.

www.facebook.com/paijathameenomaishoitajat
www.instagram.com/paijathameenomaishoitajatry

https://www.phomaishoitajat.com
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Liity jaseneksi ja hyodynna

jasenedut

Jaseneksi voi liittyd kuka tahansa omaishoidosta kiinnostunut. Jasenyys ei edellyta
hyvinvointialueen kanssa laadittua sopimusta omaishoidon tuesta. Voit olla
omaishoitaja, laheisestasi huolehtiva, omaishoitajan ldheinen, perheenjasen,
tukihenkil®... Voit ostaa jasenyyden lahjaksi myos toiselle.

Jasenmaksu on yksityishenkiloilta 30 €/v. Kannatusjasenmaksu on yritykselta tai
yhteisolta valintanne mukaan alk. 100 €/v. Jasenmaksu sisaltaa seka
paikallisyhdistyksen etta valtakunnallisen Omaishoitajaliitto ry:n jasenyyden.

Voit liittya jaseneksi/kannatusjaseneksi
myos silloin, kun haluat tukea
omaishoitajuutta ja yhdistysta sen tyossa
omaishoitajien arjen helpottamiseksi.
Liity jiseneksi:
jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi

p. 0400 305 071
www.phomaishoitajat.com/jasenyys/

Jasenenai saat:

« Virta-avain jasenlehden
(4 nroa/vuosi)

« ohjausta ja neuvontaa seka tukea
omaishoitoperheen
elamantilanteeseen

o edunvalvontaa

« vertaistukea

« virkistyspaivia ja retkia sekd muuta
virkistystoimintaa

o Omaishoitajaliiton Lahella-lehden
(4 nroa/vuosi)

o Omaishoitajaliiton maksutonta
lakineuvontaa ennakkotapauksissa

 tietoa palveluista, lomista ja
kuntoutuskursseista

« yhteistyokumppaneiden etuja

o jasenkortin
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Kannatusjasenenai saat:

Virta-avain jasenlehden

(4 nroa/vuosi)
Omaishoitajaliiton Lahella-
lehden (4 nroa/vuosi)
jasenkortin

tyon ja omaishoidon
yhteensovittamisessa
neuvontaa ja opastusta
kotisivuiltamme linkin
yrityssivuillenne
yhteistyokumppanuusetujen
tarjoamismahdollisuuksia
osallistumismahdollisuuden
tapahtumiimme



Kiitos kannatusjasenillemme:

AitoHoiva (www.aitohoiva.fi)

Asikkalan apteekki ( www.asikkalanapteekki.com )
Dila (www.dila.fi)
Esperi Hoivakoti Laune, Lahti

Ettonet Oy (www.ettonet.fi)

Fysios Lahti ( https://www.fysios.fi

Helppy Piijat-Hame (www.helppy.fi)

HEMMIkodit ( www.hemmikodit.fi)

Hoivamme (https://hoivamme.fi/hoivakodit/lahti/)

Huili (www.huili.fi)

Humana Kotikyld Tuulikoti, Lahti (www.humana.fi/tuulikoti)

Koti- ja hoivapalvelut Hyvinvointia Kotiin Oy (https://hyvinvointiakotiin.fi/)
Iitu Hoiva- ja hyvinvointipalvelut Oy (www.iitupalvelut.fi)

Kotirinki Oy (www.kotirinki.fi)

Kotona Asuen Seniorihoiva (www.kotonaasuen.fi)

Lahden Lahimmaispalvelu ry (https://lahdenlahimmaispalvelu.fi/)
Lahden Upseerikerho (https://www.upseerikerho.fi/)

OivaAika (www.oivaaika.fi)

Pii Kortelahti Oy (www.piikortelahti.fi)

Salpausseldn Naisvoimistelijat (www.salpausselannaisvomistelijat.net)

SiRaKe Oy (Katja Kemppinen p. 044 292 0079, Petri Kemppinen p. 044 045 9779)

Suvanto Care (www.suvantocare.fi)

Terapia Esikko (https://terapiaesikko.fi/)

Terveys Luonasi Oy (https://terveysluonasi.fi/)
Toimelapalvelut ( www.toimelapalvelut.fi)
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Jasenkortillamme alennuksia seuraavista paikoista:

Lahden Palokalusto Oy, Laatuk.15, Lahti, puh.03-8730150, ovh:sta -20 %
Kukka ja Hautauspalv. Henriikka, Niementie 2, Orimattila, puh 03-7775030 ja

Hameenkatu 13, Lahti, puh 044-7545874, -5 % - 10 %

Hierontapiste Eeva, Haimeenkatu 11 D 3 krs, Lahti, puh. 0400-667201,

ensikdynnistd alennus 5 €.

Ettonet Oy, Aleksanterink. 18, Lahti, puh.03-7817996, tuotteista myymalassa 5-10 %
Kauneushoitola Arja Korkala, Mariank.19 b, Lahti, puh. 0405319892, ajanvaraukset

sahkoisesti Timman kautta ajanvaraukset -5 %
Ellun Tupa, Rautatienkatu 4, Lahti, p. 045 168 9882.

Ajanvaraus vello.fi/elluntupa Klassinen hieronta ja doulapalvelut - 10 % alennus.

Tenakauppa, -10 % alennus kaikista tuotteista.
Helppy, ilmainen kartoituskaynti jasenillemme

Kotirinki Oy, sadnnollisen kotisiivouksen ensisiivouksesta tai kotiapupalvelun (vah. 2 x/kk)
ensikdynnista -25 % tai kertasiivouksesta -10 % etukoodilla: JASENETUUS

Lahden Upseerikerho, - 20 % kaikista ostoksista.

‘. Piijat-Hameen
‘ Omaishoitajat ry

Liityn jaseneksi Paijat-Hameen Omaishoitajat
yhdistykseen. Tiedot jaavat vain tahan kayttoon.

Sukunimi____ e _ .

Etunimi

Osoite____ __ __ —

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelinnumero

Sahk6posti___ e __ o *

Laita rasti ruutuun, jos haluat Virta-avain
jasenlehden vain sihkoisena versiona *

[

Liimaa
postimerkki

Pajjat-Hameen
Omaishoitajat ry

Paijanteenkatu 1

15140 LAHTI



’ Piijat-Hameen
Omaishoitajat ry

Paijanteenkatu 1, 15140 Lahti ° o
info@phomaishoitajat.fi o m a IS o Iva
www.phomaishoitajat.com

Toiminnanjohtaja Omaistoiminnan ohjaaja

Annukka Tuominen Niina Kinnunen

p. 050 469 4209 p. 045 854 4085
annukka.tuominen@phomaishoitajat.fi niina.kinnunen@phomaishoitajat.fi
Assistentti

Jaana Moilanen
p. 0400 305 071
jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi

Omaishoitajan oma hetki - toiminta
Marjo Kuosa p. 040 820 5420, marjo.kuosa@phomaishoitajat.fi

Johtokunta 2025:
Mika Kari (Lahti), puheenjohtaja, mika.kari@eduskunta.fi

Anneli Viinikka (Lahti), varapuheenjohtaja, viinikka.anneli@gmail.com
Yrjo Mattila (Asikkala), varapuheenjohtaja, yrikmattila@gmail.com

Heli Vuorensola (Sysma)
Katri Jaronen (Lahti)
Maritta Kemppi (Hollola)
Matti Kangasmaki (Lahti)
Sirkka-Liisa Kuusela (Lahti)




