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Olemme néin kesadn loppupuolella varmasti kaikki
paivitelleet ensin kesan kuumuutta, kuivuutta, liial-
lista markyytta ja odotelleet sateiden paattymista
seka auringon lampo6a vield kerran ennen syksyn
saapumista. Lukeudun ainakin itse naihin henkil6i-
hin, jotka kaipaavat auringon valoa ja sen sateiden
antamaa lampoda nadin syksyllakin.

Syksy tulee ja yhdistyksen toiminta palailee tuttuun
viikkorytmiinsa. Kerhot ja ryhmat alkavat pyoria
suunnitellusti. Tietoiskut ja luennot jatkuvat toimis-
tolla, kuin myds Virkea Vanhuus -luentosarja kau-
pungin kirjaston luentosalissa saa jatkoa. Tdman
lisdksi on luvassa paljon muuta mukavaa toimintaa
ja niista kerromme kuukausittain ilmestyvassa tie-
dotteessa, jonka voit noutaa itsellesi toimistolta.

Kevaalla jarjestimme Edunvalvontaryhman kanssa
Vanhusten aani -tilaisuuksia kahdesti ja nama tilai-
suudet saavat jatkoa syksyn aikana. Ohjelmatyoryh-
ma puolestaan on suunnitellut Vanhustuen iltapai-
viin Ruusukortteliin ohjelmaa kuukauden ensimmai-
siin tistai-iltapaiviin. Poikkeuksena on marraskuu,
jolloin ei Vanhustuen iltapaivaa jarjesteta Ruusu-
korttelissa olevan varainkeruutilaisuuden vuoksi.

Kokemus on kova opettaja, koska se vaatii ensin ko-
keen suorittamisen ja antaa vasta sen jalkeen ope-
tuksen, “Vernon Sander Law”. Ndinhan se on ja en-
simmaiset kokemukset Keikka-auttajatoiminnasta
on saatu. Koulutuksia on nyt jarjestetty auttajille
kahdesti ja hankkeeseen kaivataan lisad vapaaehtoi-

Paakirjoitus
sia mukaan. Jos tunnet asian omaksesi, niin tule mu-
kaan olemalla yhteydessa hankkeen vetajaan Suviin.

Hyvinvointi ja mielen hyvinvointi on meille kaikille
ihan ykkdsasia. Olen kertonutkin jo ditini uudesta
asuinymparistdsta Mantyrinteen vanhainkodissa,
jossa han viihtyy hyvin ja on tyytyvdinen saamaansa
hoivaan ja varsinkin turvallisuuden tunteeseen. Ke-
san aikana olen aistinut pienta kiukkua ja jopa tyyty-
mattdémyyttd. Pohdimme hanen kanssaan yhdessa
mistad tdssa muutoksessa on nyt kyse ja syy olikin
aika yksiselitteinen, kesdsijaiset hoitajissa. Kaikki
ovat mukavia ja osaavia, mutta jatkuva vaihtuvuus
oli hdnesta ikdavaa ja toi epavarmuutta paivatoimien
sujuvuuteen. Ikdihmiselle tuo arjen toimien pysymi-
nen tuttuna turvallisena on olennainen asia.

Mietinkin tassa keikkatyon lisdantymista ja sen vai-
kutusta niin hoidettavaan kuin tydntekijaan itseen-
sa. Keikkalaisia on, varsinkin hoitotydssa, lisdantyvis-
sa maarin, joka oman jaksamisen ja tyon seka tyo-
aikojen mielekkyyden vuoksi on ymmarrettavaa.
Toinen puoli asiassa on tassa tapauksessa nyt asuk-
kaan mielen hyvinvointi. Tukeeko alati vaihtuvat
kasvot ikdihmisen selviytymista miten?

Nailla miettein toivotan kaikille lukijoille hyvaa syk-
sya ja vaikka maisema harmaantuu, niin pyritaan

ylldpitdamaan silti mielen hyvinvointia kaikin tavoin.

Maarit Kulmala, puheenjohtaja

Kutsu yhdistyksen jasenille
Turun Seudun Vanhustuki ry:n syyskokoukseen

Aika: keskiviikko 29.11.2023 kello 15.00

Paikka:

Turun Seudun Vanhustuki ry:n toimistolla os. Lantinen Pitkdkatu 33, Turku tai etdyhteydella

limoittautuminen: 22.11.2023 kello 15.00 mennessa toimistolle puh. 044 536 7741

Syyskokouksen asialista

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen jarjestaytyminen

3. Kokouksen laillisuuden ja paatosvaltaisuu-

den toteaminen

Asialistan hyvaksyminen
Jasenmaksut vuodelle 2024
Toimintasuunnitelman hyvdksyminen
Talousarvion hyvaksyminen
Puheenjohtajan valinta
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9. Hallituksen jasenten valitseminen erovuo-
rolaisten tilalle

10. Yhdistyksen tilintarkastajan ja varatilintar-
kastajan valinta

11. Palkitsemiset

12. Aloitteet

13. Muut esille tulevat asiat

14. Kokouksen padattaminen

Tervetuloa!
Turun Seudun Vanhustuki ry:n hallitus



Elaman loppuvaiheessa vapaaehtoisten tuki auttaa

Ikdihmisten riittdava ja laadukas hoiva on suomalai-
sessa yhteiskunnassa asia, josta keskustellaan valilla
kiivaastikin, mutta johon ei tunnuta milldan I6ytavan
ratkaisuja tai rahaa. Ymparivuorokautisen asumisen
paikkaa ja elaman viimeista kotia joutuu usein jo-
nottamaan aivan liian pitkaan, resurssit kotihoidossa
ovat riittamattémat ja vanhusten yksindisyys tunnis-
tettu ilmio.

Elaman loppuvaiheessa olemme usein raskaiden
asioiden kanssa yksin. Omaiset ja etenkin omaishoi-
tajat ovat uupuneita, valimatkat iakkaan ja lahisu-
vun valilla usein pitkia, eika keskustelu lahestyvasta
kuolemasta ole sekdan mitenkaan helppoa. Kuole-
ma ja suru ovat osa elamaa, mutta miksi tama ela-
manvaihe pitaisi jaksaa yksin?

Saattohoitokodeissa kuoleva ja hdnen laheisensa
saavat usein rinnalleen koulutetun vapaaehtoisen.
Han voi kdyda tapaamassa elaman loppuvaiheessa
olevaa silloin, kun ldheinen itse ei voi sielld olla; tuo-
da eldmaa osastolle, jossa on usein kiire; tarjota ar-
kista asiointi-, ulkoilu- ja keskusteluapua ja ylipaa-
tdan olla lasna ja tukena seka kuolevalle etta lahipii-
rille. Tallaista tukea tarvittaisiin kaikkialla, missa ih-
miset kuolevat: hoivakodeissa, sairaalaosastoilla ja
kotona.

Palliatiivisen hoidon suosituksissa ja kansallisessa
laatusuosituksessa vapaaehtoisten merkitys on tun-
nustettu, mutta kentta on tahan asti ollut jasenty-
maton: vapaaehtoistyo eri puolilla Suomea on piste-
maista ja pirstaleista, usein valiaikaisten hankkeiden
tai yksittdisen innokkaan tyontekijan harteilla.

Suomen palliatiivisen hoidon yhdistyksen Saava-
hankkeessa kehitdamme kolmen vuoden ajan valta-
kunnallista koulutus- ja toimintamallia saattohoidon
vapaaehtoistoimintaan, jotta toimintayksikdt, omai-
set ja ammattilaiset voisivat ottaa vapaaehtoiset
sujuvasti ja luottavaisin mielin vastaan ja vapaaeh-
toiset kokisivat saavansa tyohonsa riittavasti koulu-
tusta ja tukea. Mukana on toimijoita laajasti palliatii-
visen hoidon ja saattohoidon kentdltd, ja hankkeen
paattyessa ensi vuonna malli on valtakunnallisesti
hyodynnettavissa ja palliatiivisten keskusten koordi-
noitavissa.

Yksi pilottipaikkakunnista hankkeessa on Turku, jos-
sa uuden koulutuksen my6ta saattohoidon vapaaeh-
toisty6ta onkin saatu laajennettua. Taman vuoden
aikana koulutamme vield yhden uuden ryhman va-
paaehtoisia, ja Lounais-Suomen saattohoitosadation
tuen turvin aluekoordinaattorimme ty6 Turussa ja
Lounais-Suomessa jatkuu myos hankkeen paatyttya.

Eldman loppuvaiheeseen tarvitaan lisda ihmisia tois-
temme tueksi. Vapaaehtoiset voivat olla yksi tarkea
palanen sitd kokonaisuutta, jolla turvataan meille
kaikille hyva kuolema.

Sarianne Hartonen, projektipdidllikké
Suomen palliatiivisen hoidon
yhdistyksen Saava-hanke
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% Saava-peruskoulutuksen info-tilaisuus
tiistaina 26.9. klo 17-18 Meri-Karinassa (Seiskarinkatu 35)

Koulutuskerrat Meri-Karinassa
to 16.11. klo 16.30-19.30
ti 21.11. klo 16.30-19.30
ti 28.11. klo 16.30-19.30 ja
la 2.12. klo 10-15

Lisatietoa koulutuksesta ja ilmoittautumiskdytannoista
saa aluekoordinaattori Maarit Lehtiselta
044 491 5416 / maarit.lehtinen@sphy:.fi



Keskustelutukea ja mielen hyvinvointia Suunta-hankkeesta!

Mika on sinun tarinasi? Mika tekee matkastasi mie-
lekkaan ja merkityksellisen? Tule keskustelemaan
luotettavan vapaaehtoisen kanssa mieltdsi askar-
ruttavista aiheista, kuten yksinaisyydesta, surusta,
ihmissuhteista, unelmista ja oman elamasi kaaresta.
Suunta-hankkeen tarjoama tuki ei ole kriisiapua. Sen
sijaan tuen toivotaan toimivan ennaltaehkaisevana
apuna elaméantilanteiden muutosten, arjen haastei-
den ja oman menneisyyden pohdinnan keskella.

Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyma toteuttaa kol-
mivuotista Suunta-hanketta yhteisty6ssa Vanhustuki
ry:n, Tukenasi ry:n, Fingerroos-saation ja Turun kau-
pungin kanssa. Hankkeessa ideana on, etté yli 60-
vuotiaat keskustelutukea kaipaavat tapaavat vapaa-
ehtoisen keskustelukumppanin kanssa 3—6 kertaa
sovittuina ajankohtina. Hankkeen idea ldhti tarpees-
ta vastata korona-aikana lisaantyneeseen yksinai-
syyteen ja vallitsevaan mielenterveyskriisiin. Mu-
kaan lahteneet asiakkaat ovat kuvailleet tulleensa
kuulluksi, ndhdyksi ja ymmarretyiksi. Osallistumises-
ta on ollut apua esimerkiksi tunteiden kasittelyssa,
vahvuuksien [6ytamisessa, stressin vahenemisessa,
eteenpdin menemisessa ja olon keventymisessa.
Kohtaamiset ovat saattaneet rohkaista |ldhtemaan
kotoa tai mahdollistaneet tietyista asioista ensim-
maista kertaa daneen puhumisen.

Ammattiterapiasta Suunta-hankkeessa ei kuiten-
kaan ole kyse. Vapaaehtoisilta ei vaadita ammatillis-
ta osaamista mielenterveyteen liittyen, eivatka he
ole vastuussa siita, etta asiakkaan toiveet koskien
hdnen eldméantilannettaan toteutuvat. Vapaaehtoi-
set ovat monen ikaisid aina parikymppisista aina yli
kahdeksankymmenta vuotiaisiin ja heita sitoo vai-
tiolovelvollisuus. Heita on kehuttu mm. heidan kun-
nioittavasta, hienotunteisesta ja avoimesta lahesty-
mistavastaan. Vapaaehtoisille tehddan alkukartoitus
ja he osallistuvat neljan illan koulutukseen, jossa he
saavat mielenhyvinvointiin ja ratkaisukeskeiseen
ajatteluun liittyvaa perehdytysta.

Ratkaisukeskeisyyden ideana on I6ytda uusia nako-
kulmia omaan eldmaan ja keskittada huomio erityi-
sesti sellaisiin asioihin, joihin ihminen itse voi vai-
kuttaa. Vapaaehtoisen kanssa kaytyjen keskustelu-
jen tavoitteena on paasta reflektoimaan omaa ela-
maa, tai jotakin tiettya tilannetta tai tunnetta taval-
la, jossa asiakkaan omaa ajattelutapaa ja toiveita
kunnioitetaan. Hankkeen arvoihin kuuluvat vapaus,
tasa-arvo, myotatunto ja henkinen pohdinta. Mis-
tdan sellaisesta ei ole pakko puhua, mista asiakas
itse ei halua.

Sanlss”

Lahtemalld mukaan Suunta-hankkeeseen paasee
my0os mukaan mm. kuuntelemaan hankkeeseen kut-
suttuja vierailevia puhujia ja osallistumaan virkistys-
paiviin. Syyskuussa 5.9.2023 Tommy Hellsten tulee
hankkeeseen puhumaan otsikolla ”Lasnaolon mysti-
nen ulottuvuus”. Hellsten on terapeutti, kirjailija,
kouluttaja, puhuja ja luennoitsija seka lhminen ta-
vattavissa -filosofian isa. Tilaisuus on avoin ja se jar-
jestetdan klo 17:30 Turun Henrikinkirkolla, Peltolan-
tie 2. Tervetuloa mukaan!

Kiinnostuitko lahtemaan mukaan Suunta-
hankkeeseen joko keskustelutukea hakevana asiak-
kaana tai vapaaehtoisena keskustelukumppanina?
Kaikki Turun ja Kaarinan alueella asuvat ovat terve-
tulleita mukaan. Ole yhteydessé ja sovimme sinulle
alkukartoitusajan hanketyontekijan kanssa.

Yhteystiedot
Hankepaallikkoé Karima Karppinen p. 040 341 7765,

karima.karppinen@evl.fi,

Hankekoordinaattori, Diakoniatydntekija Heini Han-
nuksela, p. 040 341 7492, heini.hannuksela@evl.fi

Lisaa tietoa loydat osoitteesta www.loydasuunta.fi.

. Jirjestd kirjaimet uudelleen, saat niisté Suomen maakuntia.
Anagra mmit Yksi maakunnista kuitenkin puuttuu, tieddtké mikd?
1. alppi 7. maan kehat 13. primakana
2. ansatutka 8. mahaavanne 14. sopiva sohjo
3. enta hopeamalja 9. mankka lyseo 15. siimes ukko
4. jatkaareella 10. naku ui 16. sohjo jalkapari
5. kankeampi ohjas 11. pehmita jaa 17. uima-asu
6. leved otsa 12. pojan maha 18. vaimoni sisarus
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Tuetulla lomalla Nuuksiossa

Viime kevadana olin taas yhden uuden jarjeston jasen
huomattuani Eldkeliiton ilmoituksen Facebook-
sivuilla. Oli noita jasenyyksia ndiden eldkevuosien
aikana kertynyt useampikin, enka kovin ahkerasti
ollut kuitenkaan osallistunut yhdistysten jarjesta-
miin monipuolisiin ohjelma- ja neuvontatapahtu-
miin, lahinna maksoin jasenmaksuja ja luin muuta-
mia kertoja vuodessa ilmestyvia lehtid. Nyt paatin
kuitenkin olla aktiivisempi ja menin paikan paalle
kuulemaan yhdistyksen toiminnasta. Mukavaa yh-
dessdoloa oli mm. karaoketanssien ja kuukausittain
jarjestavien luentojen muodossa. Kokouksessa kiersi
myos esite tuetuista lomista ja ohjeita niihin osallis-
tumisesta. En ollut koskaan sellaisille osallistunut,
ehkapa joskus perheen kanssa ammattiyhdistyksen
lomapaikassa muutama yo vietetty, mutta en koke-
nut kuuluvani kohderyhmaan nykyisin.

Tuli kuitenkin ilmi, ettd Nuuksiossa jarjestettavalle
viiden yon lomalta puuttui osallistujia ja se oli vaa-
rassa peruuntua osallistujakadon vuoksi! Hakemus
sisdan ennatysvauhtia ja kuinka ollakaan, sain kut-
sun Hotelli Nuuksioon toukokuun alkupuolella. Eli
oli kdynyt tuuri, silla yleensa naihin on aika kova
tungos ja vain 20 henkea otetaan kulloinkin mu-
kaan. Kurssin omavastuu on 25€ vuorokaudelta.

En ollut ennen Nuuksiossa kdynyt, joten jo alue kiin-
nosti kovasti. Onhan se hieno ja laaja alue lahella
Helsinkia ja viikon aikana huomasin, ettda monet fir-
mat toivat tyontekijoitdaan paivaksi luonnon keskelle
aktiivilomalle. Myds me lomailijat harrastimme mo-
nipuolista ohjelmaa ulkoilmassa: oli mélkynpeluuta,
luontorasteja, frisbeegolfia, uintia ja samoilua luke-
mattomilla ulkoilureiteillad. Meillad oli oma hyvinvoin-
tiohjaaja, joka opasti meita terveelliseen ravintoon
ja liikuntaan. Yhdessa sekoitimme terveelliset pirte-
|6t ja makoilimme patjoilla salin lattialla oppien ren-
toutumisen saloja.

Osallistujat olivat enimmaékseen pariskuntia, mutta
onneksi oli mukana myos kolme yksinosallistuvaa
naista ja yksi mieskin. En ollut huomannut varata
yvhdenhengen huonetta, ja ensimmaisen yon jou-
duinkin jakamaan huoneen toisen kanssa, mutta
lopulta jain koko ajaksi samaan huoneeseen, silla oli
ihan mukavaa kun oli seuraa ja kemiatkin sopivat
yhteen. Ruokaa oli yllin kyllin ja se oli todella moni-
puolista ja maittavaa, kaksi kunnon ateriaa paivassa
ei ollut ollenkaan ongelma, vaikka kotona tulee tyy-
dyttya vain yhteen. Kayt6ssa oli myds saunaosasto
uima-altaineen ja lisaksi puusauna Pitkajarven ran-

nalla. lltaohjelmaa ei hotellissa kuitenkaan ollut,
mutta muutama ryhman jasen oli innokas karaoke-
laulaja ja he olivat tuoneet omat valineet mukaansa.
Mukavaa musiikkia ja hyvia laulusuorituksia, jopa
yhteiskaraokea tuli kokeiltua, ja jalalla koreasti valil-
I3 vaikka tyttdparein. Kaikin puolin mukavaa ja piris-
tavaa vaihtelua arkieldamaan oli tdman loman anti.

Toiselle lomalle olin hakenut jo yli vuosi sitten ja
aina uusinut hakemuksen, kun en ollut paassyt mu-
kaan. "Yhtakkia yksin" kurssi on tarkoitettu leskille ja
sithen on suositeltua osallistua noin 1-3 vuoden ai-
kana leskeytymisesta. Kurssi kesti viisi yota ja on
osallistujille maksuton. Meita oli 14 naista ja 2 mies-
td, miesten osallistuminen oli ollut kuulemma tytta-
rien ansiota, mutta me naiset olimme kiitollisia
my0s miehisestd nakdkulmasta elinkumppanin me-
netykseen. Talla kurssilla oli tiivis aikataulu, l[ahes
kahdeksan tuntia joka paiva ohjaajan opastuksella
kdvimme lapi kaikenlaisia tuntemuksia surun ja me-
netyksen kohdattua jokaista osallistujaa.

Ensimmaisend paivana jokainen sai vuorollaan ker-
toa oman tarinansa ja tama paiva olikin kaikkein
koskettavin osio eika kyyneleiltdkadn valtytty. Mutta
kuten jo toisena paivana todettiin, nyt katse eteen-
pain, ei saa jaada epatoivoon ja suruun liiaksi ma-
kaamaan, vield on elamaa elettavaksi, vaikka se toi-
senlaista onkin ilman kumppania. Tyokirja oli apuna
ja tehtdvia tehtiin paljon ryhmatoina. Toita puretta-
essa jokainen paasi ddneen ja muutenkin ryhmassa
oli hyva ja kannustava henki, jokainen uskalsi osallis-
tua ja kertoa tuntemuksistaan.

Kurssi pidettiin Salon Lehmirannassa kauniin jarven
rannalla, ja upeaa luontoa oli ympérilla. Ruokaa sai
taallakin riittdvasti ja oli myds kuntosali, sauna ja
uima-allas kaytettavissa, puhumattakaan aivan vie-
ressa olevasta jarvenrannasta. Taman kurssin anti
oli ehdottomasti vertaistuki, niin kuin monessa
muussakin asiassa. Lisdksi tyokirjaa lapikaydessani ja
ohjaajaa kuunnellessani totesin, kuinka samanlaisia
ajatuksia ja tunteita olin itsekin surunpolullani tun-
tenut. Eli kaikki tuntemukset ja muut olivat ihan
normaaleja ja kaikki lapikdyvat ne ajallaan. Yhtey-
denpitoa on pidetty yllda WhatsApp-ryhméassa myos
jalkikateen ja ehka joidenkin kesken syntyy myos
syvempada ystavyyttakin. Aika nayttaa sen, mutta
uskon kurssin olleen kaikille osallistujille positiivinen
ja lohtua antava kokemus.

Maarit Rintala, tiedotusryhmd



Apua Kauppatorin monitorista

Kysymyksia arjen asioista — pienia

tai suurempia? Niiden kanssa ei

kannata jaada yksin murehtimaan.

Kauppatorin monitorissa (KOP -

kolmion talo) on apua tarjolla mo-

nenlaisiin asioihin. Ikdantyneilla

on sielld oma neuvojansa ja hanen

kanssaan voi asioida myds ni-
mettdmana, jos niin haluaa.

Monitorin sisdantuloaulassa on
ajanvarauskone, josta valitaan

ensin Turun kaupungin palvelut ja
sen jalkeen lkadntyneiden palve-

lut. Kone antaa sinulle vuoronu-

meron. Istuudu odottamaan, sinut

kutsutaan huoneeseen nro 19,
jossa voit rauhassa asioida. Jos

numeron saanti tuntuu vaikealta,

voit pyytda sisdantuloaulassa

apua neuvoijalta, joka ohjaa sinua.

Palveluohjaaja Irmeli Sulonen ker-
toi, etta yleisimpia asioita, joista
hanelta kysytaan ovat:

omaishoidon tuki,

siivous-, kuljetus ja muut kotiin
tuotavat palvelut

hoitotuki

asumiseen liittyvat asiat
(palvelutaloihin asumaan paa-
seminen, senioritalot, saatto-
hoito jne.)

apuvilineista voi kysya, vaikka
tasta saa myos tietoa terveys-
keskuksista

My6s muihin kysymyksiisi taalta
saa vastauksia.

Apua saa myos puhelimitse nume-
rosta 02 262 6164 arkisin klo 9-15.

Monitori palvelee myds monissa
muissa asioissa.

Kela: kaikki Kelan palvelut
Visit Turku: matkailuneuvon-
taa, karttoja, kulttuuria, lippuja
erilaisiin kulttuuritilaisuuksiin.
Ulkomaalaisten henkilokoh-
taista palvelua: International
House -tiskeilta

Foli: lippuja ja tietoa liikkkumi-
sesta Folilla. Foli-kaverit pai-
vystdvat torstaisin klo 12 — 14
elo-syyskuussa 2023. Heilta saa
neuvoja, opastusta ja henkil6-
kohtaista ohjausta Folin kay-
tossa.

Pirjo Solin,
tiedotusryhmd

n

monitori

Omenia, omenia, omenia —
ja myés tomaatteja talveksi

lellaan - ainakin pudonneita - ja niistahan saa hyvaa
hilloa ja mehua. Kupittaan siirtolapuutarhasta kan-
nattaa kyselld. Usein sielld on valmiiksi kerattyjakin,

joita saa ilmaiseksi ottaa.

Viime vuoden elokuussa teimme yhdessa omenabhil-

loa. Herkut on talven pitkina paivina syoty ja nyt on
aika tehda taas lasipurkit tayteen tulevaa talvea var-
ten. Emme nyt tee niitad yhdesss, silla nythan jo

osaamme kokata niita kotona.

Jos kaytat tietokonetta niin Facebookissa on ryhma
Turun Omenaporssi (https://www.facebook.com/
groups/1031202993557790), jossa niistd ilmoitel-

laan. My0s tomaatteja voi keittda talveksi ja sailoa
samalla tavalla kuin omenoita.

Omenoita saa sitten. kun taas kypsyvat. Kysele
tuttavilta ja ystavilta. Yleensa ihmiset antavat mie-

Pirjo Solin, tiedotusryhmd

Keikka-auttajien apua yli 80-vuotiaille yksinasujille

Tarvitsetko apua pieniin arjen askareisiin tai

kodin ulkopuolella asiointiin?

Voit saada maksutonta keikka-auttajan apua kaksi

kertaa kuukaudessa.

Vapaaehtoiset keikka-auttajat toimivat apunasi sel-
laisissa tilanteissa, joista et yksin selviytyisi. Vapaa-

ehtoinen voi esimerkiksi

o kayda kanssasi kaupassa, tapahtumassa tai kir-

jastossa

o avustaa tietokoneen tai kannykan kaytossa
« vaihtaa lampun tai auttaa muissa pienissa kodin

askareissa.

Keikka-auttaja ei kuitenkaan siivoa tai tee hoidollisia
toimenpiteita. Han toimii apuna tavallisen ihmisen

tiedoin ja taidoin.

Voisitko toimia keikka-auttajana?

Saat perehdytyksen tehtavaan kurssilla (3h, ei vel-

voita vapaaehtoiseksi ryhtymista). Voit valita sinulle

mukaan.

Lisdtietoja

sopivan keikan oman kiinnostuksesi ja aikataulusi

koordinaattori Suvi Reini,

jasenyytta.

puh. 040 709 0073 tai
keikka-apu@vanhustuki.fi.

Toiminta on maksutonta eika velvoita yhdistyksen


https://www.facebook.com/groups/1031202993557790
https://www.facebook.com/groups/1031202993557790

Molkky

Molkky on suomalainen Paijat-Hameesta tuleva peli,
joka on kehittynyt kyykasta (1964 Karjala Liitto). Kar-
jalaiselle Kyykalle sukua oleva Maolkky tunnettiin
aiemmin nimellda Molkka. Saman tyyppisia peleja
tunnetaan maailmalta mm. Pohjois-Espanjassa tie-
detdan heitellyn vastaavanlaisia puukalikoita kyla-
juhlien ulkopeleissa 1700-luvulla.

1900-luvulla Tuoterengas alkoi valmistaa pelia rekis-
teréimalla tuotemerkin Molkky. Yritys kerasi teolli-
suuden ylijaamamateriaalia tarkoituksena keksia
niista uusia tuotteita ja tyollistda samalla vaikeasti
tyollistyvia. Ndin syntyi yksi aikamme suosituimmis-
ta pihapeleista. Kapulat valmistetaan koivusta ja
laatikko havupuusta. Yksi Molkyn keksijoista on enti-
sen Tuoterenkaan, nykyisen Lahden Ty6paikan enti-
nen toimitusjohtaja Jouko Pylvas.

Pelin nimi kehitettiin protestiksi englanninkielisten
nimien rinnalle, niin 6rveld nimi kuin ikind 16ytyy.
Pylvdan mukaan nimi viittaa alkujaan lapsen taka-
puoleen. Pylvas on myos kirjoittanut Maolkysta hu-
moristisen kirjan "Molkyn lyhyt oppimaara”.

Molkyn suosio alkoi 1990-luvulla. 1997 lajissa
alettiin jarjestdaa SM-kilpailuja. Vuonna 2004 kisat
laajennettiin MM-kisoiksi. Peli paatyi jossain vai-
heessa my0s Kaustisten Kansamusiikkifestivaaleille,
jossa Molkkya pelattiin 1api koko yon.

Molkky kalahti suomalaiseen ja kansainvaliseen mie-
leen 13.8.2010. Nyt suuri buumi on myos Japanissa,
jossa Molkysta on useita primetime-televisiosarjoja,
molkkyjoogaa ja jopa bandeja, jotka tekevat molkky
aiheista musiikkia. Suomalainen moélkky onkin nous-
sut merkittavaksi vientituotteeksi etenkin Ranskassa
ja Japanissa. Nykyaan kaikki Molkky-pelit valmiste-
taan Porissa suomalaisesta puusta. Valtaosa, 90 %,
menee ulkomaille.

Molkkya voi pelata taidoista ja idsta riippumatta. Se
on kiva harrastu kaikenikaisille. Vanhustuen poruk-
kaan ovat kaikki tervetulleita pelaamaan, vaikka en-
sin katsomaan. Emme pelaa harrastajina aivan tark-
kojen sddantéjen mukaan, mutta tietysti joitakin
saantoja tulee pelin sujuvuuden vuoksi noudattaa.

Vaikka joukossa on joitakin kilpailuhenkisia harrasta-
jia, tarkeinta pelatessa on ilolla ja riemulla harrastaa
kivaa yhdessaoloa. Kaikki voivat osallistua myos joka
vuotuiseen kilpailuun yhdistysten valilla—kisat jar-
jestda kohtaamispaikka Tarsky. Vanhustuen joukkue
on voittanut kiertopalkinnon kahtena vuonna, tosin
vuonna 2022 kiertopalkinto meni muualle.

Vuoden 2023 kisat pidettiin 10.8. Vanhustuki osallis-
tui kilpailuun kolmella joukkueella. Yksi joukkue toi
pokaalin kotiin. Onnea voittajille!

Marja Lumio

kulmikkaassa asuinkerrostalossa.
Tabletteja ja pillereitd.
Levotonta unta aamun tunneilla.

Elékeléiinen Ténittdvdnd tungoksessa.
Yksindisend tavaratalossa.
Sdrkyrikas iltayé Arkana terveyskeskuksessa.

Avuttomana huoltotoimistossa.

lllalla seurustelua
seitsemdn vuosikymmenen kanssa.

Fdivdlld liikennetulppana
kaduilla ja teilld.

- F. E. Takala

Tukea kotiharjoitteluun

Oletko Turussa yksin asuva yli 70-vuotias ja sinulla
tuottaa haasteita vahintaan yksi seuraavista:

e tuolilta yl6snousu,

e portaiden kavely tai

e ulkona liikkuminen?

Voit saada kauttamme kuntoilukummiksi koulutetun
vapaaehtoisen, joka kay neljan kuukauden ajan joka
toinen viikko luonasi jumppaamassa kanssasi.

Vapaaehtoiseksi kuntoilukummiksi haluava saa pe-
rehdytyksen kurssilla (3h, ei velvoita vapaaehtoisek-
si ryhtymista).

Lisatietoja puh. 050 544 3313 tai tutustu
www.vanhustuki.fi.

Toiminta on maksutonta eika velvoita
yhdistyksen jasenyytta.




Tarinani

On torstai aamupaiva heinakuun lopulla, jolloin ta-
paamme kuntoiluystavani Mirjan kanssa. Nyt emme
ainoastaan jumppaa, vaan kdiymme myos keskuste-
lua hdnen eletysta elamastaan.

Mirja syntyi Oulussa 1937 ja sielld han vietti lapsuu-
tensa ja kavi koulunsa. Hanella oli kaksi veljea ja si-
sar. Isd oli ammatiltaan pappi, joka toimi Oulun
diakonissa-laitoksella. Koti oli laitoksen virka-
asunnossa. Aiti toimi sairaanhoitajana. Alakoulun
jalkeen han jatkoi opiskelua Oulun yhteislyseossa,
josta paasi ylioppilaaksi 1952. Ammattiin opiskelua
héan jatkoi Helsingissa ravintotieteen alalla ja tapasi
siella tulevan miehensd, joka valmistui agronomiksi.

Aluksi he asuivat Turussa kerrostalossa Kauppiaska-
dulla, jossa syntyi ensimmadinen lapsista. Tama tytar
toimii ladkarind merenkulun henkilstélle. Potilas-
vastaanottojen ohessa han tekee alansa tutkimus-
tyota ja julkaisee oppikirjoja kdytannon toimintoi-
hin. Pitkien tyopdivien vastapainoksi han harrastaa
puutarhan hoitoa; erikoisten kukkien ja koristepui-
den kasvatusta, vihanneksia ja hedelmapuita.

Perhe oli muuttanut Kakskerran saarelle, josta oste-
tulle tontille rakennettiin oma talo Farmoksen teh-
taan yhteisasuntoalueelle. Tehtaassa oli tyopaikat ja
bussiyhteydet kaupungille olivat hyvat, jossa lapset
kavivat koulunsa, Mirja toimi monenlaisissa tehta-
vissa: baarissa, keittiotoissa, toimistotydssa ja tilaus-
ten hoidossa. Kesaaikaan han tyoskenteli Tammival-
kaman lomakeskuksessa, jossa pidettiin lasten leire-
ja. Saaren luonto on poikkeuksellinen, siella kasvaa

mantereelle harvinaisiakin kasveja ja siellda on hyvat
pyorailymahdollisuudet luonnon keskella.

Mirjan liikkkuminen sisatiloissa sujuu vain rollaattorin
avulla. Hanella kay viikkosiivooja, joka samalla myos
hoitaa ruokaostokset ja mita kaupasta tarvitaan.
Kuntoilukummi-ohjelmalla pyrimme yllapitamaan
hanen jalkaniveliensa toimintakykya ja kadsivoimiaan
ylla. Ulkona liikkumiseen han tarvitse aina tukihenki-
I6n. Onneksi hdanen ldhiomaisensa ovat ladkarikoulu-
tuksen omaavia, joilta saa apua ja ohjeita tarvittaes-
sa.

Vanhimman tyttaren puoliso toimii [adkarina palo-,
ja pelastusalan henkilostolle ja heidan tyttarensa
opiskeli ruotsiksi Uppsalan yliopistossa valmistuen
tdna kevaana laakariksi. Kesa hanella on mennyt
partioharrastuksen kisoissa ulkomailla ja valtameri
purjehduksessa. Hanen viestejdan Mirja-mamma
aina odottaa, saadakseen tietaa, etta kaikki on ok ja
hyvin. Pienesta paivakoti-ikdisesta asti han on ollut
osan paivaa mamman luona hoidossa. Ja hdanen ela-
massdan menestyminen on Mirjalle tarkeaa.

Vanhemmat muuttivat esteettomiin tiloihin Verka-
hovin entisen tehtaan alueelle rakennetulle seniori
talolle eldakepaivindan. Kakskerran asunto jai tytta-
ren perheelle. Koti on erittdin kaunis, Aurajoen ran-
tamilla, kukkien ympéaréimana. Tytar Paivi kasvattaa
tai ostaa hanelle monenlaisia parvekekukkia laati-
koihin ja ruukkuihin ja leikkokukkia sisalle maljakoi-
hin. Lastenlapset ovat olleet isovanhempiensa luo-
na, kun lasten paivakoti oli nykyisen asunnon ldhel-
la.

Mirjalle ovat erittdin tarkeita koko perheyhteiso,
lapset ja lastenlapset ja se, ettd he ovat taalla lahel-
Ia. Miehensa kuoltua han jai yksin asumaan kotiinsa.
Ajanvietteena han katsoo TV:std pdaasiassa asiapi-
toisia (A-studio) ja paivanpolitiikkaan liittyviad ohjel-
mia seka luontokuvauselokuvia. Han lukee ro-
maaneja ja ihmisten eldmakertakirjoja. Vanhustuen
kuntoilukummi- tai tukiystavatoiminta on ollut heille
aivan uusi asia. Aikaisemmin Mirja oli osallistunut
Nivelyhdistyksen jarjestdmaan vesijumppaan saan-
nollisesti.

Terttu Raitanen, tiedotusryhmd
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Yhdistyksen Elémdnkertapiirissé muistellaan menneitd keskustellen ja kirjoittaen.
Elémdnkertapiiri kokoontuu yhdistyksen toimistolla 26.9. alkaen parittomien viikkojen tiistaisin
kello 10-11.30. Ryhmd on kaikille avoin ja mukaan voi tulla niilld kerroilla kuin itselle sopii.
Alla oleva kirjoitus on yhden eldmdkertapiiriléisen kirjoitus.

Mamman toinen evakkomatka

Kun kesdkuussa 1944 Neuvostoliiton suurhydkkays
alkoi, aloitettiin siviilien evakuointi Karjalasta. Kasky
Suistamon ja Impilahden kuntien evakuoimiseksi
annettiin 28.6. Kotona Kontuvaarassa olivat tall6in
Filip-isa, Taina-aiti eli mamma, lapsista Juulia, Aino,
Martta ja Aarne sekd Martin vaimo Aili. Irja oli Jami-
lahdessa kodinhoitajakoulussa, Eino rintamalla ja
Martti tyollisyysvelvollisuuspataljoonan kassanhoi-
tajana.

Kovasti ovat heindakuun alussa Patrikaiset laittaneet
kuntoon laatikoita. On pakattu ja luetteloitu tavarat.
Koneisiin ja laatikoihin maalattiin nimet, tunnusnu-
merot ja osoite. Lahtdon ei vield ole tullut varsinais-
ta maaraysta. Kuitenkin aikaisin torstaina 6.7. Aino
oli hevosella saattamassa Ailia asemalle, koska tama
oli paattanyt [ahtea vanhempiensa kotiin Himee-
seen. Laatikot saatiin matkatavaroina junaan, mutta
kestda jonkun aikaa ennen kuin ne saapuvat perille.
Sinne jaivat kotiin viela kaikki toiset touhuamaan
|ahdon kanssa.

Mamma lahti kotoa 12-vuotiaan Aarnen kanssa 11.
paivan iltana. Linja-auto vei heidat Alatun asemalle.
Niin dkkia [ahto tuli, etta olivat jo nukkumassa, kun
kymmenen minuutin sisalld taytyi olla autolla. Kotoa
saatiin tavarat autolla asemalle ja junaan. Y6 odo-
tettiin Alatun asemalla ja vasta seuraavana aamuna
he padasivat taipaleelle. Harkdavaunussa matkattiin
viisi vuorokautta Kontiomaen ja Ylivieskan kautta
Kauhavalle. Mamma kertoi, ettd “matka onnistui
patevan hyvasti, vaikka tiukkaa oli vaunuissa.” Heille
sattui sellainen vaunu, etta siina ei ollut toista ovea.
Y6lla oli kylma eika voinut nukkua pitkallaan. Ruo-
kaa matkalaiset saivat monessakin pysahdyspaikas-
sa.

Mamma kertoi Ailille 17. paiva kirjoittamassa kir-
jeessdan, etta vastaanotto oli ollut ystavéllinen,
vaikka joutuvatkin asumaan samassa talon vaen
kanssa.

Kun mamma oli ollut viikon verran Kauhavalla, oli
han saanut hoitoonsa lampaat, sian ja vasikan. Ase-
malle on yhdeksan kilometria matkaa eika sinne kul-
je autoja. Joka paiva hanen on pitanyt kavella tar-
kastamaan tavaroitaan. Yhdessa vaunussa han naki
paljonkin omia laatikoita, vaan sita ei voitu vield
purkaa, kun oli toinen juna edessa. Eilen oli ollut
kova ukonilma ja satanut runsaasti. Hdn on kovasti
harmissaan, ettd varmaan kaikki tavarat menevat
pilalle. Talon isanta oli ollut kolmella hevosella hake-
massa tavaroita. Sade kasteli laatikot, joissa oli jau-
hosakkeja. Niita on sitten auringonpaisteessa kuiva-
teltu.

Mamma on saanut Aililta kirjeen ja nyt hanesta tun-
tuu kuin olisi kdynyt kotona Suistamolla. Han aloitti
kirjeen kirjoittamisen Ailille. Han harmittelee, kun
eivat ole voineet kayda saunassa sen jalkeen, kun
lahtivat kotoa, silla taalla on ”niin kurjan ndkénen
sauna etta ei uskalla oikeen sisddn mennd”. Onneksi
sentaan on joki, jossa voi pesta ja uidakin.

Tytot ja karja ovat saapuneet Kauhavalle. Kaikki ovat
terveina ja karja kdy talon karjan kanssa samalla lai-
tumella. Kovasti olivat lehmat ehtyneet, mutta eivat
ole juuri laihtuneet. Matka oli onnistunut oikein hy-
vin. Mamman mielesta aika on mennyt hyvin eteen-
pain, vaikka alussa tuntui kovin ikavalta. Koti on kui-
tenkin joka paiva mielessa, kun nakee kuinka ihmi-
set omilla kotipelloillaan tyoskentelevit. Isd ei ole
viela tullut. Han on sielld Karjalassa hevosen kanssa
heinda tekemdssa.

Mamma ja lapset ovat tdhan asti olleet talon vaen
kanssa samassa tuvassa. Kun he nyt ovat jaamassa
pidemmaksi aikaa, niin isantavaki on sanonut, etta
vievat kamarista talon tavarat muualle ja antavat
sen heidan kayttoéonsa, vaikka ruokaa pitaa tehda
yhteisella liedella.
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Mammalla on niin paljon asioita, joita on kirjeen
kautta vaikea selostaa. Ensiksikin tuli sellainen lista
taytettavaksi, johon pitdisi merkita kuinka paljon
ovat saaneet viljaa mukaan. Lisdksi erikseen jokai-
nen viljalaji ja kilomaara. Kaikki lehmat, lampaat,
siat ja kaikki mita ovat saaneet mukaan pitaa il-
moittaa. Tastad kaikesta mamma oli kirjottanut isalle
ja kysyy, "miten kaskeneekin tayttaa”. Mamma har-
mittelee, kun tanne ldhettivat hanet kaksistaan Aar-
nen kanssa, kun joillakin on miehid mukana.

Isdkin on saapunut Kauhavalle lokakuun alussa.
Mamma kirjoittaa Martille sunnuntaipaivan hiljai-
suudessa vahan "asijoista ja elamisesta: Terveena
olemme olleet. Aika on mennyt vaan milloin ika-
vammin milloin vahan iloisemmin, vaan enimmak-

seen on mieli mustaa aina. Ei tieda ajatella mitaan
eteenpadin elamasta, kun tama rauhakin on tallaista,
vielda kauheampaa kuin sodan aika. Miten kayneekin
lopulla.”

Lokakuun 9. pdivana Aarne lahtee uuden paikkakun-
nan kouluun ensimmaista pdivaa. Aino lahtee opis-

kelemaan Raahen opettajaseminaariin.

Kauhavalle ei kuulu kummempaa, talvi vain tekee
tuloaan.

Kirjoitus perustuu mamman ja Ailin kirjeisiin.

Raili Koski

Ystavatreffeilla tutustuttiin uusiin ihmisiin

Kesdlomat on vietetty, ja koulut ovat alkamassa. Yhdistyksemme jarjesti parhaimman loma-ajan keskella
17. heinakuuta Ystavatreffit toimiston luentotilassa. Kun kaikki osallistujat olivat asettuneet pareiksi poy-
tiensa darelle, keskustelu voitiin aloittaa. Jokaiselle jaettiin paperi kysymysaiheista seka kyna, jolla voi kir-

jata ylos haastateltavansa tiedot.

Kun oli lupa aloittaa, alkoi heti iloisen innostunut keskustelu. Puheensorina oli niin kova, etteivat kaikki
kuulleet toistensa dantd, vaan vaihtoivat eri huoneeseen keskustelemaan. Aina 5 minuutin jalkeen vaih-
dettiin pareja, jokaisesta poydasta toinen siirtyi uuteen poytaan ja toinen jai paikalleen ja sai uuden haas-

tateltavan.

Keskustelut olivat oikein innostavia. Kun keskustelun kestoa vahan pidennettaisiin, niin haluamme uudet
treffit. Kaikki olivat hyvilla mielin ja innoissaan ndista tapaamisista.

Terttu Raitanen, tiedotusryhmdé

Seuraavat ystavatreffit jarjestetadn toimistolla 17.10. ja 4.12. klo 13-14. Tule mukaan!

Ystavatoimintaa yksinaisille

Tukiystavatoiminta valittaa vaitiolovelvollisia vapaa-
ehtoisia ystavaksi yksinaisille yli 70-vuotiaille yksin-
asujille, joilla ei ole muistisairautta, paihde- tai mie-
lenterveysongelmia.

Tukiystava vierailee luonasi tai kdy kanssasi ulkoile-
massa ja asioilla joka toinen viikko. Puhelinystava
vaihtaa kuulumiset puhelimitse, kaksi-nelja kertaa
kuukaudessa. Digiystavan kanssa vaihdatte kuulu-
misia etdyhteydelld joka toinen viikko.

Vapaaehtoiseksi ystavaksi voi ryhtya osallistumalla
Ystavan peruskurssille (3h, ei velvoita vapaaeh-
toiseksi ryhtymista). Lampimasti tervetuloa!

Lisdtietoja: puh. 045 613 8839
www.vanhustuki.fi

Toiminta on maksutonta eika
velvoita yhdistyksen jasenyytta.
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Viljelypalstan hoito

Itse kullakin on omat intohimonsa, minulla se liittyy
kasvisten ja juuresten viljelyyn. Jo Kaarinassa asues-
samme minulla oli aina jossain palsta vuodesta 1970
alkaen. Turkuun muuttaessani v. 2011 ehtona oli,
ettd jostain 16ytyy viljelypalsta.

Turun kaupungin palstoja hoitavat ja jakavat 4H-
yhdistyksen jasenet. Palstoja on eripuolilla kaupun-
kia, kaikkiaan 15 eri paikassa. Palstan sopimukset
tulee uusia vuosittain. Maaliskuussa 4H ilmoittaa
paivan, jolloin palstat ovat varattavissa. Aikaisem-
min viljelleilld on oikeus varata edellisen vuoden
palstansa. Sen jalkeen eka kertaa viljelemaan tulevat
saavat valita vapaaksi jddneistd. Maksu on 25/20
euroa ja puolikkaat palstat 15 euroa. Kooltaan ne
ovat 10 * 10 metria eli yhden aarin kokoisia. Marras-
kuussa 4-H:n toimesta pelto kynnetdan ja kevaalla
huhti-toukokuussa se destetdan ja pinta hienonne-
taan viljely kuntoon. Se mydskin palstoitetaan ja
numeroidaan puulastoin palstan vasempaan alareu-
naan.

Vesilaitos kytkee vesijohdon paille, ja vesihana saa-
veineen sijoitetaan pellon keskipaikkeille, josta kaik-
kien viljelijoiden on helppo hakea kasteluvedet pals-
talleen. Kastelukannujen lisdksi jokaisella pitaa olla
omat tyokalunsa: kuokat, lapiot ja haravat kylvéva-
kojen tekemiseen. Jokaisen viljelijan pitaa jattaa
tontistaan 20 cm ala kulkukaytavia varten. Kylvoja
aloitettaessa on kiva tavata tuttuja aikaisemmilta
vuosilta, ja vaihtaa kuulumisia seka keskustella
suunnitelmista. Osa meistd on yli 10 vuotta samaa
palstaansa viljelleita.

Varhain kevaalla pitaa tietaa, mitka kasvit voi kylvaa
aikaisin ja mitka vaativat lampimamman mullan ja
paivisin [dampoa. Tana kevadna kylvdajankohta oli

erittdin hankala, kavi kylma
tuuli, puuskittain ja kuiten-
kin auringonpaiste kuivatti
maanpinnan niin, etta oli
pakko kayda paivisin kaste-
lemassa. 1-kylvo onnistui
vain sipuleille ja herneille,
mutta nekin oli pidettava
harsoilla peitettyina pitkalle
kesdkuuta. Istutuslaatikkoi-
hin laitetut ja harsoilla peite-

tyt kesakurpitsan ja paprikan taimet vei yohalla. Nii-
hin piti istuttaa uudet taimet. Porkkana, salaatti ja
punajuuri piti kylvaa kahteen kertaan. Vasta heina-
kuun puolella, kun saatiin ensimmaisia luonnon sa-
teita, alkoi taimien kunnollinen kasvu. Sitten satoa
alkavat verottaa varikset ja sepelkyyhkyt tai puput,
varsinkin herneita ja tomaatteja ne kayvat sydomas-
sa.

Jatkuva kastelu kovettaa savipellon pinnan niin, etta
rikkaruohojen kitkeminen on hankalaa. Ne kun ovat
kasvaneet enemman kuin viljellyt kasvit. Niita on
pitanyt kitked puukkojen kanssa juurineen ylos, kos-
ka kuokat eivat pysty kovettuneeseen maahan. Talla
hetkelld on saatu sopivasti sadetta, niinpa viljely
tuottaa jo satoa: herneet kypsyvat, lehtisalaattia
tulee runsaasti, kesakurpitsoita on jo jaettu lasten-
kin perheille. Kukat alkavat kukkimaan: keh&kukkia,
samettiruusua, punakosmosta, krassia, ruiskaunok-
kia ja maloppia. Kaikki ovat siemenista kylvettyja.
Naista nauttii kiitollisena ja saa taas siemenia seu-
raavaan vuoteen. Kurkkuyrttid ja maa-artisokkia kas-
vaa villina ja kylvaytyy itsestdan. Perunoita ei ole
viela katsottu, mutta kylla niistakin satoa odotetaan.

Terttu Raitanen, tiedotusryhmd

Pulmat
1. Mika on Suomen eteldisin maakunta? 7. Mika on asukasmaaraltadan Pohjoismaiden
2. Kuka oli Suomen valtionhoitaja vuonna 1918? suurin sisimaakaupunki?
3. Kuka edusti Suomea Eurovision laulukilpailus- 8. Mika on huhmarin toinen nimi?
sa vuonna 1971 kappaleella "Tie uuteen pdi- 9. Mika on tiettavasti maaraltaan yleisin koti-
vaan”? eldin maailmassa?
4. Mika todettiin maailman vaarallisimmaksi 10. Kenen piirtdma sarjakuva Kiroileva siili on?
harrastukseksi vuonna 2013? 11. Mistd vuodesta alkaen Suomen sarjakuvaseu-
5. Mitka ovat punkin kolme elamanvaihetta? ra on jakanut suomalaisen sarjakuvan kunnia-
6. Kuka on kirjoittanut vuonna 2017 romaanin palkintona Puupaahattua?
O, mika oli myos Finlandia- 12.  Mika on televisiokuuluttaja Anna-Liisa Tiluk-
palkintoehdokkaana? sen syntymapaikkakunta?
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Olen yksindinen — Olenko yksin tunteeni kanssa?

Yksindisyyden tunne on jokaisen omakohtainen ko-
kemus. Tyhjentdvaa ja ehdottomasti oikeaa vastaus-
ta kysymykseen, kuinka paljon Suomessa on yksinai-
sia ikdihmisia, on vaikeaa antaa. Erilaiset tutkimuk-
set kertovat, ettd joka kolmas, joka neljas tai joka
kymmenes ikddntyneistd kokee itsensa usein yksi-
naiseksi.

Yksindisyyttd on kokenut jossain vaiheessa elamaa
varmasti jokainen. Itsensa ainakin toisinaan yksi-
naiseksi Suomessa kokee tutkimusten mukaan 36—
39 % ikdantyneistd. On arvioitu, ettd suomalaisista
ikdantyneista jopa 300 000 on yksindisia ison osan
aikaa. Yhtenaista yksinaisille on koettu tunne, joka
ilmenee ahdistuksena, suruna, ikdvana, arvottomuu-
tena tai kuulumattomuuden tunteena. Silla voi olla
myo0s fyysisia seurauksia. Yksindisyys kasvattaa
muistiongelmien riskia ja heikentda ajan mittaan
kognitiivisia kykyja. Yksindisyys voi aiheuttaa union-
gelmia ja jopa elamanilon hiipumista. Ikdantyessam-
me sosiaaliset suhteemme vahenevat, fyysinen kun-
to seka liikkumisen rajoitteet saattavat vaikeuttavaa
lilkkumista ja ihmiskontaktit jadvat ndin ollen pienik-
si.

Mita voin tehda torjuakseni yksindisyytta?

Yksindisyyden helpottamiseen on olemassa keinoja.
Voit kdyda ulkona kavelylla ja seurata luontoa seka
eldimia tai ihmisia, voit lukea, kuunnella radiota tai
musiikkia tai vaikka katsella tv:ta. Kaikenlainen teke-
minen helpottaa yksindisyyden tunnetta ainakin het-
keksi.

Moni meistd ymmartaa, etta fyysisestd kunnosta on
hyva pitdaa hyvaa huolta. Liikkua pitada, venytella ja
syodakin terveellisesti. Kannustankin nyt jokaista
lukijaa huomioimaan myds mielen hyvinvointia. Me

tarvitsemme mielen hyvinvointitaitoja ja meilta kai-
kilta 16ytyy tarvittavat valineet vahvistamaan oman

mielen hyvinvointia. Katkaise siis yksindisyyden ke-

hasi paatoksella pitaa itsestasi huolta. Ensimmainen
askel on sanoa itsellesi: Mina riitan.

Mielen hyvinvointi tarkoittaa itsesta huolehtimista,
armollisuutta, itsemyo6tatuntoa ja arvostamista. Se
ei tarkoita suorittamista, vaan kohtuullistamista.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu seka fyysises-
ta hyvinvoinnista, levosta ja ravinnosta, mutta myos
henkisestd energiasta. Mielen hyvinvointi auttaa
sinua hallitsemaan elaman ikavia hetkia ja tukee
arjessa selviytymista.

Voit myos tulla mukaan ryhmatoimintaan. Yksinais-
ten vertaisryhmassa saat valineita yksinaisyyden
tunteesi ymmartamiseen ja huomaat, ettet ole yksin
tunteittesi kanssa. Tule mukaan! Meille olet terve-
tullut juuri sellaisena kuin olet.

Katri Korvela
Yksindisten vertaisryhmdt, koordinaattori

Avoimet yksindisten vertaisryhmat:

o Parittomat torstait klo 13—15 toimistolla.

. Parittomat maanantait, alkaen 11.9. klo 10—
12 Skanssissa, Hengitysyhdistyksen tiloissa,
osoitteessa Bastioninkatu 4.

o Etaryhma aloittaa 27.9. klo 13—14 omakirjas-
to.fi -sivun kautta.

Katrilta saat lisatietoa ryhmista puh. 044 7147 010.

Vesibussin kyydissa Aurajoella 3.7.

IImojen haltija oli vahan dkaisella paalla. Aamutui-
maan satoi ja tuuli oli tuima. Oli meita silti 4 henkea,
jotka halusimme lahtea retkeilemaan.

Vene lahti klo 11.00, ja aurinko alkoi pilkistella pil-
vien valistd. Menimme ensin sisatiloihin, mutta on-
neksi ymmarsimme vaihtaa kannelle.

Vaatetta oli tarpeeksi paalla, joten tuivertava tuuli ei
haitannut. Nautimme auringosta, tuulesta ja veden
loiskeesta.

Kolme retkeldista ldahti seikkailemaan Ruissalon tela-
kalle ja yksi jai veneelle suuntana tori ja mansikat.

Pirjo Solin, tiedotusryhmd
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Avoimia vapaaehtoistehtavia - tule mukaan!

Toimintamme perustuu vapaaehtoistoimintaan ja noudatamme
toiminnassamme vapaaehtoistoiminnan periaatteita.
Vapaaehtoinen sitoutuu toimimaan haluamassaan
tehtdvdssd palkattomasti, tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin.

Aloita keikka-auttajana

Keikka-auttaja auttaa yli 80-vuotiasta arjen pienessa Syksyn kurssit

askareessa, kodin ulkopuolella asioinnissa tai vaikka To 7.9. kello 16.30-19.30
digipulmien ratkaisussa. Kukin voi valita keikan Ma 2.10. kello 9-12
oman kiinnostuksensa ja aikataulunsa mukaan. Ti 31.10. kello 16.30-19.30

Ti 28.11. kello 9-12
Mukaan paaset osallistumalla Keikka-auttaja
-kurssille. Osallistuminen ei velvoita toiminnan lImoittaudu/lisatietoja:
aloittamista. puh. 040 709 0073 tai keikka-apu@vanhustuki.fi

Paikkoja tarjolla kuntoilukummina

Ryhtyisitko kuntoilukummiksi yksin asuvalle yli 70-  Syksyn kurssit

vuotiaalle? Tapaatte joka toinen viikko neljan kuu- Ti 12.9. kello 16.30-19.30

kauden ajan jumpan merkeissa. Jumppaohjelmat Ti 10.10. kello 13-16

annetaan valmiina ja kdydaan lapi ohjaajan kanssa. Ti 7.11. kello 16.30-19.30

Mukaan paaset osallistumalla Kuntoilukummikurs-  limoittaudu/lisdtietoja:

sille. Osallistuminen ei velvoita toiminnan aloitta- puh. 050 544 3313 tai kuntoilukummi@vanhustuki.fi
mista.

Ryhdy ystavaksi yksinadiselle yli 70-vuotiaalle

Voit toimia esim. tuki—, puhelin- tai digiystavana.  Syksyn kurssit

Tapaat vanhuksen joka toinen viikko. Ke 20.9. kello 16.30-19.30
Ke 18.10 kello 13-16

Paaset mukaan osallistumalla Ystavan peruskurssil- Ke 15.11. kello 16.30-19.30

lemme. Osallistuminen ei velvoita toiminnan aloitta-

mista. lImoittaudu/lisatietoja:

puh. 045 613 8839 tai
tukiystavatoiminta@vanhustuki.fi

Aktiiviset vapaaehtoisemme vuonna 2023

Avoin toiminta Tukiystavatoiminta
[ [ . 21 tapahtuma-avustajaa . 108 ystavaa (10 puhelin-, 1
A ,'; Y . 11 ryhmanohjaajaa digi-, 5 ulkoilu-, 92 tukiysta-
3 < . 9 edunvalvontaryhmaldista vaa)
| ‘ ' . 6 ohjelmatyéryhmalaista Kuntoilukummitoiminta
: . 3 tiedotusryhmalaista « 38 kuntoilukummia
| Yksindisten vertaisryhmat Keikka-auttajatoiminta
. 3 vertaisohjaajaa . 2 keikka-auttajaa (toiminta

kdynnistyi kesakuussa 2023)
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Vapaaehtoisten hyvinvointi-ilta

Tilaisuudet ovat tarkoitettu
ainoastaan yhdistyksen
vapaaehtoisena toimiville

Keskiviikkona 18.10. kello 17-19
Mukavaa yhdessdoloa hyvinvoinnin merkeissa. Lisda tietoa tulossa myohemmin!
IImoittaudu toimistolle viimeistaan maanantaina 16.10., puh. 044 536 7741

Vapaaehtoisten glogit

Maanantaina 18.12. kello 13-15
Tule kdymaan glogilld ja tapaamaan muita vapaaehtoisia!

IImoittaudu toimistolle viimeistaan keskiviikkona 13.12., puh. 044 536 7741

Vapaaehtoisia Saaristomeren aalloilla

Saaristo esittaytyi meille talla kertaa harmaan eri
savyissa, silti kauniina — kesaa odottavana. Vanhus-
tuen tyontekijat olivat jarjestaneet meille 47 vapaa-
ehtoiselle aamupaivan iloista puuhaa monenlaisen
tutustumisen merkeissa. Laivakin tuli tutuksi siina
ohessa. Sen jalkeen olikin omaa aikaa seikkailla
kauppamaailmassa, musiikkia kuunnellen ja laivan
vaihdon jalkeen jalleen hyvan ruuan aarella.

Meilld jokaisella on ollut omat toiveemme ja ajatuk-
semme, kun olemme ryhtyneet vapaaehtoiseksi.
Pirjon, Reetan ja Tenhon kanssa juttelin tovin ja tas-
sa heidan ajatuksiaan: Pirjo Rdsanen on toiminut
noin 6 vuotta tukiystavana. Reetta Liukkonen on
askettain mukaan tullut, ja toimii kuntoilukummina.
Tenho Vartiainen on vuosia ollut tukiystava.

Heille kolmelle — ja my6s meille muille — vapaaeh-
toisty6 antaa uutta sisdltoda omaan elamaan. Kun
antaa, saa myo0s itse. Kasvaa ja kehittyy itsekin, kun
uskaltaa olla tekemisissa erilaisten ihmisten kanssa.
Elamme todeksi sitd, ettad ihmiset ovat erilaisia ja
kun heidat hyvaksyy, huomaa hyvat puolet ja saa
itse paljon ajateltavaa. Autettava ja auttaja saavat
hyvaa mielta.

Ystavat vievat ulkoilemaan, tanssimaan, kahville,
kulttuurin pariin tai keskustelevat puhelimessa. Kun-
toilukummit auttavat lilkkkumaan ja vahvistamaan
lihaksia. Tarkeita tapahtumia ovat myds Vanhustuen
jarjestamat yhteiset juhlat ja tapahtumat. Niihin
yritetdan paasta yhdessa.

Samalla, kun hoidamme sovittuja tehtaviamme, kes-
kustelemme, kuuntelemme ja tuomme ulkomaail-
man tuulahduksen autettavamme kotiin. Tarkeana
vapaaehtoiset kokivat myos tuen ja ohjeet, jota saa-
vat Vanhustuen ohjaajilta ja toimistosta. Kokee ole-
vansa osa yhteis6a, ei yksin puurtamista.

Vapaaehtoisille ovat tarkeitd myos toimistolla tai
Paakirjaston Studiossa jarjestetyt luennot ja tietois-
kut erilaisista aiheista. Niistd saa tukea omaan toi-
mintaansa.

Pirjo Solin, tiedotusryhmd
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limoittaudu naihin tilaisuuksiin

Tilaisuudet ovat kaikille avoimia. Lisatietoja / ilmoittautumiset toimistolla tai puh. 044 536 7741.

Syntymapaivakahvit

¢ Ti 26.9. kello 13-14 Syntymapadivakahvit syyskuus-
sa syntyneille. Kakun tarjoaa kakkupuoti MariAn-
nika. Ilmoittaudu viimeistdén 19.9.

e Ti 24.10. kello 13-14 Syntymapaivakahvit loka-
kuussa syntyneille. Kakun tarjoaa Cafe Ruusu.
llmoittaudu viimeistdén 12.10.

L R RNy ©00c000c00000000000000000000

¢ Ti 28.11. kello 13-14 Syntymapaivakahvit marras-
kuussa syntyneille. Kakun tarjoaa MBakery.
limoittaudu viimeistdéén 15.11.

¢ Ti 19.12. kello 13-14 Syntymapaivakahvit joulu-
kuussa syntyneille. Kakun tarjoaa pitopalvelu Seija
Merildinen. limoittaudu viimeistéién 5.12.

lloa vareista

Ti 3.10. ja ke 4.10. kello 13-15.30 toimistolla.
Ensikertalaisille kahden kerran vesivari- tai variliitu-
maalausta. Tule rohkeasti kokeilemaan!

limoittaudu 27.9. mennessd. \/oit osallistua myos
vain toisena paivana. Tarvikkeet saat meilta (voit
ottaa myo6s omia valineita mukaan).

Kesdkuun vesivari- ja
variliitumaalausiltapdivien
upeita tyon tuloksia!

Syysretki Tuorlaan 11.10.2023

Mita?
Turun Seudun Vanhustuki ry jarjestaa syysretken
Tuorlan majatalolle!

Retki alkaa yhteiskuljetuksella Tuorlan majatalolle,

jossa osallistujat pdaasevat tunnin opastetulle histo-
riakierrokselle. Kierros kulkee n. 1 km matkan Tuor-
lan kauniilla alueella. Reitti ei ole taysin esteeton ja
matkalla on pienia yla- ja alamakia. Opastetun kier-
roksen jalkeen retkeilijat ruokailevat maineikkaassa
Majatalo Tuorlassa.

Huomioithan, etta retkelle osallistujan tulee paasta
itsendisesti bussiin.

Missa? Milloin?
Retki jarjestetdan ke 11.10.2023. Voit tulla bussin
kyytiin joko Ruusukorttelista klo 10.30 tai Lehmus-
valkamasta klo 10.50. Lahto retkelta takaisin klo
14.00. Perillda Lehmusvalkamassa olemme n. klo
14.30 ja Ruusukorttelissa n. klo 14.50.

Miten?
lImoittautuminen:
Sitovat ilmoittautumiset ja maksut 3.10.2023 men-
nessd. llmoittautuminen on sitova, kun matka on
maksettu 3.10.2023.

Hinnat: jasen 25€, muut 32€.
Hinta sisdltaa: edestakaiset matkat, opastetun kier-
roksen Tuorlassa sekd lounaan Majatalossa.

Maksuohjeet:

Maksun voi suorittaa Turun Seudun Vanhustuki ry:n
tilille: F129 4309 2220 1223 25 (kirjoita viestiksi mat-
kalle lahtijan/lahtijoiden nimi ja Tuorla) tai kateis-
tai korttimaksu yhdistyksen toimistolla.

Tervetuloa!
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Ryhmatoiminta

Naihin tilaisuuksiin ei tarvitse ilmoittautua. Lisdtietoja puh. 044 536 7741.

Yhdistyksen toimistolla

os. Lantinen Pitkakatu 33, Turku
(katutasossa, esteeton kulku)

Ma 4.9. alkaen joka toinen viikko klo 13-14.30 Bingo

Ma 11.9. alkaen parittomina viikkoina klo 10-11 Tietovisa TIESITKO? 1.1.-30.6. on ollut 155

Ke 13.9. alkaen joka toinen viikko klo 12.30-15 ryhmdkertaa ja niissd 895 osallistujaa!
Kadentaidot: Ompelua, kutomista ja askartelua.

To 7.9. alkaen joka viikko klo 10-11.30 Pelikerho:
Pelataan lautapeleja/korttia yhdistyksen toimistolla. Alku-
syksysta sdiden mukaan myos moélkkya Rautatientorilla.

To 7.9. alkaen joka toinen viikko klo 13-14.30
Ikiviredt keskusteluryhma: Hyvantuulista ajatustenvaih-
toa kahvikupin aarella.

To 14.9. alkaen joka toinen viikko klo 13-15

Avoin yksinaisten vertaisryhma: Tule jakamaan yksinai-
syyskokemuksia vertaisten kanssa ja |0ytdmaan uusia na-
koékulmia yksinaisyyden kasittelyyn.

Ti 26.9. alkaen joka toinen viikko klo 10-11.30 »
Eldamakertapiiri: muistellaan menneita keskustellen ja Kuvassa kesédkuun bingovoittaja Marja
kirjoittaen. palkintoineen ja yhdistystyéntekijd Minna

Yksindisten vertaisryhma Skanssissa

Ma 11.9. alkaen joka toinen viikko yhteensa 10 kertaa kello 10-12. Palautetta osallistujilta
Kokoonnumme Turun Seudun Hengitysyhdistyksen
tiloissa, os. Bastioninkatu 4. “Hyvid teemoja, asiallisia

keskusteluja, uusia tietoja.”
Tule jakamaan yksindisyyskokemuksia vertaisten kanssa ja
[6ytamaan uusia nakdkulmia yksindisyyden kasittelyyn. “Ryhmdssd en ole tuntenut
itsedni yksindiseksi”
Yhteistydssd Lisatietoja Katrilta
Turun Seudun puh. 044 714 7010 “Tulee vahva tunne, ettd

5 Hengitysyhdistys 3%,_ tulee kuulluksi.”

Tuolijumppa Ruusukorttelissa

Tiistaisin 5.9. alkaen kello 11.30-12.15
Ruusukorttelin liikuntasalissa (Puistokatu 11, Turku).

Tuolijumppa, missa osan liikkeista voi tehda myos seisten.
Tule jumppaamaan oman kunnon mukaan, omalla vastuulla.

(WA y
T

Oikeudet muutoksiin pidatetdaan
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Tietoiskut

Tietoiskut maanantaisin kello 13-14.30 yhdistyksen toimistolla tai etdyhteydelld https://meet. jit.si/
VanhustukiTietoisku. Linkki my6s kotisivujen www.vanhustuki.fi tapahtumakalenterissa.

¢ 23.10. Edunvalvonta-asiaa, luennoitsija varmistuu
mySéhemmin.

¢ 11.9. Astman hoito ja oireet, Lounais-Suomen
Allergia- ja Astmayhdistyksen asiantuntija.

¢ 25.9. Ikddintyneen ravitsemuksen kulmakivet, ter- o 6.11. Solariksen tuetut lomat ja Lounais-Suomen
veydenhoitaja, Gery ry:n Voimaa ruuasta -ohjaaja Loma ja Virkistyksen toiminnasta ja historiasta,
Saara Pitkdla Suomen Seniorihoivasta. tuetut lomat vastaava Eija Nurmi.

¢ 9.10. Diabeteksen oireet ja hoitosuositukset ick- e 20.11. Kotihoito Helppy, aluepaallikko Krista

kdille, diabeteshoitaja, aseman esimies Marjo
Gronfors Lounais-Suomen Diabetes ry.

Nummila. Aihe tarkentuu myohemmin.

Virkea Vanhuus -luennot

Luento- ja keskustelusarja hyvan ikdantymisen mahdollisuuksista tdynna painavaa asiaa
tiistaisin kello 13-14.30 paakirjaston Studiossa

ngjl . 12.9. Sukupuolien moninaisuus Miksi
sateenkaari-ihmisista kdytetaan hankalaa
kirjainsarjaa? Mita merkitysta on sukupuolineut-
raaleilla wc-tiloilla? Mita tarkoittaa vahemmisto-
stressi? Nadihin ja muihinkin kysymyksiin kerrotaan
vastauksia Turun Setan vetamalla luennolla, jossa
pureudutaan asioihin selkosuomella.

10.10. Hyvéd vanheneminen VVanhuus nayttaytyy
ulkopuolisille fyysisena ja kognitiivisena rapistumi-
sena, hitautena, heikkoutena. Psyykkisesta ja psy-
kososiaalisesta nakokul-
masta vanheneminen on
syvallinen kehitys- ja kasvu-
prosessi. Aiheesta luennoi
Turun yliopiston yleisladke-
tieteen emeritaprofessori
ja Helsingin yliopiston ge-
riatrisen ladkehoidon do-

©0cccccccccc000000000000 0,

HUOM! Tdmd luento
striimataan ja on
katsottavissa sekd
suorana ettd kaksi

viikkoa striimauksen

jélkeen osoitteessa

®00c000c00000000000000000000
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. 14.11. Sydéin-luento Sydamen ja verenpaineen
yhteydesta ja muusta aiheeseen liittyvasta luennoi

Nanette Huovinen Varsinais-Suomen Sydanpiiri
ry:sta.

12.12. Keinoja parempaan uneen Hyvinvoinnin
perusta luodaan huolehtimalla kuormituksen ja
palautumisen tasapainosta. Uni ja lepo ovat hyvin-

voinnin perusedellytyksia, ja ne vaikuttavat myos

kaikkiin muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Luen-
noimassa suunnittelija ja fysioterapeutti Ina Vihi-
lehti Turun Tule-keskuksesta.

Luennot jdrjestdd yhteistybssd kirjasto,
Turun yliopisto ja Turun Seudun Vanhustuki ry

Kevddilld 2023 jdrjestimme neljé
Virkeé vanhuus -luentoa,

omakirjasto.fi/videot Gihi llistui yli 150 kuulijaa!
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9(2(6]1 817 4 913 518 2( 4
Tdytd ruudukot 85 6 3 8 916 7 ~
niin, ettd 5|8 4|6 1 5|2 3 =
jokaiseen pysty— g
ja vaakariviin 318[7]5]2 419 6 *;
sekd 3x3 ruudun 6|9 1 8| 2 6 4|1 8 2
kokonaisuuteen F=
7 g8|3|a 2 5 9 1|4 5 5
tulee kerran
numerot 1-9. 5 2 81913 1 6|2 9 1|13
814 3|6 7
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Kaikille avoimia tapahtumia

o Ti5.9. kello 14-15.30 Vanhustuen iltapaiva o Ti7.11. kello 13-14 Info: tule kuulemaan yhdis-
Ruusukortteli, Puistokatu 11. tyksen monipuolisesta toiminnastal
Tule viettdmaan kanssamme iloista iltapdivaa.
Ohjelmassa laulua, runoja ja tansseja, seka yh-
teislaulua. Teijo Poyhonen laulattaa. Maksuton
sisdanpaasy, kahvi ja pulla 3 €.

o Ke 15.11. kello 13-14.30 Nojatuolimatka: Tallin-
nan historiaa toimistolla. Matkaoppaana Erik
Lemstrom.

o Ma-pe 20.-24.11. Black Week -kirpputori

e To 7.9. kello 18-19.30 Ikdihmisten yksindisyys — yhdistyksen toimistolla: “Maksa mit3 jaksat

totta vai tarua -luento, Kaarinan Kansalaisopisto:

III

Kaarinan paakirjaston Kaarina -sali o Ma4.12. kello 13-14 Ystavatreffit toimistolla.

(Lautakunnankatu 1, Kaarina), koordinaattori Tule tutustumaan uusiin ihmisiin! Jutellaan 5 min

Katri Korvela, Turun Seudun Vanhustuki ry. kasvokkain vuoroperaa kaikkien osallistujien
kanssa.

e Ti12.9. kello 10-11 Urho Tolvanen: sota-ajan
lapsen muistoja. Urho Tolvanen kertoo lapsuu-  « Ti5.12. kello 14-15.30 Vanhustuen iltapdiva
desta Karjalan Kannaksella, Johanneksen pitéjas- Ruusukortteli, Puistokatu 11.
ta seka ajasta Ruotsissa sotalapsena. Juhlistamme Suomen 106-vuotista itsenaisyytta.
Esiintyjind mm. Sirpa & Oskari. Maksuton sisdan-

o Ti19.9. kello 13-14 Info: tule kuulemaan yhdis- padsy, kahvi ja pulla 3 €.

tyksen monipuolisesta toiminnasta!

« Ke 20.9. kello 13-14.30 Nojatuolimatka: Luotsin
seikkailu Suomenlahdella, toimistolla. Matkalle
vie Erik Lemstrom. Kuva Vanhustuen kesdkirppikseltd

o Ti3.10. kello 14-15.30 Vanhustuen iltapaiva
Ruusukortteli, Puistokatu 11.
Tule mukaan iloiseen vanhustuen iltapaivaan
viihtymaan hyvan musiikin parissa. Esiintymassa
mm. Hannu Makila & Pekka Rantanen. Maksuton
sisaanpaasy, kahvi ja pulla 3 €.

o Ti17.10. kello 13-14 Ystavatreffit toimistolla.
Tule tutustumaan uusiin ihmisiin! Jutellaan 5 min * :
kasvokkain vuoroperaa kaikkien osallistujien %}
kanssa. "

« Ke 1.11. kello 13-14 Turun Filharmonisen Orkes- %

terin digikonsertti ja Omakirjaston esittely yh- \ =
distyksen toimistolla. AL

Yhdistyksen hyvaksi

Sunnuntaina 26.11. kello 14-15.30
jarjestamme varainkeruutilaisuuden
yhdistyksen hyvaksi.

Luvassa jouluista ohjelmaa,
musiikkia seka arpajaiset!
Myynnissa myos kasityokerhon tuotteita.

Tilaisuus jarjestetdaan Ruusukorttelissa,
osoitteessa Puistokatu 11.

Lippuja myynnissa toimistolta
lokakuusta alkaen. Pysy kuulolla!

Kuva toukokuun Vanhustuen iltapdivéstd
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Ristikon ratkaisu
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Anagrammien ratkaisut

N

Lappi 7. Kanta-Hame 15. Keski-Suomi
Satakunta 8. Ahvenanmaa 16. Pohjois-Karjala
Etela- 9. Kymenlaakso 17. Uusimaa
Pohjanmaa 10. Kainuu 18. Varsinais-
Etela-Karjala  11. Paijat-Hame Suomi

Keski- 12. Pohjanmaa Listasta puuttui
Pohjanmaa 13. Pirkanmaa Pohjois-
Etela-Savo 14. Pohjois-Savo  Pohjanmaa.

Pulmien ratkaisut

Uudenmaan maakunta 6.
Pehr Evind Svinhufvud 7.
Koivistolaiset yhdessa 8.
Markku Aron kanssa 9.

Kenttaratsastus 10.
Munasta syntyva touk-

ka-, nymfi- ja aikuisvai- 11.
he, joista jokainen kes- 12.

tda noin vuoden

Miki Liukkonen
Tampere

Mortteli

Kana

Tamperelaisen Milla
Paloniemen

Vuodesta 1972
Himanka (nykyaan osa
Kalajoen kaupunkia)

Sudokujen ratkaisut
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https://fi.wikipedia.org/wiki/Kymenlaakson_maakunta

Jasenedut yhteistyokumppaneiltamme vuonna 2023

Edut koskevat vain yhdistyksen jasenia ja
edellyttdvat mainintaa jaseneduista seka jasenkortin esittamista.

ACTION GROUP FINLAND OY Kaari-plasmasytytti-
met ja taskulamput yhdistyksen toimistolta -20 %ja
verkkokaupassa www.kaarilighters.com koodilla:
vanhustuki23.

ASIANAJOTOIMISTO KAILIALA OY, Tuureporinkatu
6, Turku. Puh. 02 2843 400,
www.asianajotoimistokailiala.fi. Testamentin ja
edunvalvontavaltuutuksen laatiminen -15 %.

ATK-APU SP-SYSTEMS OY Viilarinkatu 5 (Lansil-
keskus), Turku. Puh. 040 512 3906, www.atk-apu.fi.
Tietokoneen huoltotydt, mikrotuki, opetus ja koti-
kdynnit -15 %. Tietokoneet ja tabletit -10 % normaa-
lihinnoista.

HANSATORIN APTEEKKI Hansakortteli Yliopistonka-
tu 20 (2.krs), Turku. www.hansatorinapteekki.fi.
Vapaankaupan tuotteista -10 %.

HAUTAUSTOIMISTO PIETET Eerikinkatu 25, Turku,
puh. 02 278 0760. Kiinamyllynkatu 5, Turku, puh.
02 278 0777. Henrikinkatu 2, Naantali, puh.

02 435 3126. www.pietet.fi. Arkut ja uurnat -10 %.

INSTRUMENTARIUM PUPILLI Eerikinkatu 6, Turku.
Puh. 0203 32 852, www.instru.fi. Normaalihintaiset
silmalasit -30 %, Naontarkastus veloituksetta, Laa-
jennettu nadntarkastus 35 €, Normaalihintaiset au-
rinkolasit -20 %, Normaalihintaiset piilolinssit -25%,
Piilolinssien sovitus, vaihtosovitus ja jalkitarkastus
veloituksetta. Etuja ei voi yhdistda muihin tarjouk-
siin tai voimassa oleviin kampanjoihin.

KAUNEUSKESKUS ILO Maariankatu 3A, Turku.
Puh. 044 700 1818, www.kauneuskeskusilo.fi.
-15 % jalkahoidoista.

KINTTUPISTE Humalistonkatu 18, Turku. Puh. 045
8611 509, www.kinttupiste.fi. Jalkojenhoitotuotteet
ja -hoidot -10 %. Ei koske tarjoustuotteita.

KOULUTETTU HIEROJA VERA KORHONEN Lantinen
Pitkakatu 27 / Studio 27 1.9. alkaen. Jasenkorttia
ndyttamalla 5 € alennus normaalihintaisista hieron-
noista. Varaukset puh. 044 0400 059 tai
varaa.timma.fi/tmiverakorhonen.

KOTONA ASUEN SENIORIHOIVA — henkilokohtaises-
ti sinulle. p. 050 435 3189. www.kotonaasuen.fi.
Saannollisen sopimuksen tehneille kdynti (2h) kau-
pan paalle.

KASITYO-KAISA KY Hameenkatu 3 A, Turku. Puh.
02 233 3937. Avoinna ma-pe klo 9-17. Kaikista
tuotteista -10 % alennus.

LEMPEA HOIVA JA KUNTOUTUS TMI Ulla Rantanen.
Puh. 050 326 0414, www.lempeahoiva.fi. Asiointi- ja
saattoapu -15 %.

MUOTITALO MARILYN Humalistonkatu 13, Turku.
www.muotitalomarilyn.fi. Normaalihintaisista nais-
ten vaatteista 20 % alennus.

RUISSALON KYLPYLA Ruissalonpuistotie 640, Turku.
www.ruissalospa.fi. Sauna- ja allasosaston kaytto
-30 % paivan hinnasta. Etu voimassa kaikkina paivi-
na pois lukien aatot ja juhlapyhat, heindkuu seka
viikot 8 ja 52. Alennus on henkilékohtainen ja jase-
nyys tulee osoittaa jasenkorttia nayttamalla.

RUNOSMAEN KUKKA Veteraaninkatu 3, Turku
(sisdankaynti Piiparinpolun puolelta). Puh.

02 477 2770. Avoinna ark. 9.00-17.00, la 8.30—
14.00. Su suljettu. Sesonkiaikoina palvelemme myos
pyhina. Jasenetuna -15 % kukista.

TURUN HUOLTOEXPERTIT Jorma Puttonen,
Tyomiehenkatu 1 A, Turku, puh 02 254 7760.
www.turunhuoltoexpertit.com. Avoinna arkisin klo
9.00-17.00. Korjaamme digiboxit, TV:t sekda muut
viihde-elektroniikkalaitteet. Jasenetuna korjaustyot,
varaosat seka kotikaynnit -15 % normaalihinnoista.

TURUN NAISVOIMISTELUAT, Liikuntakeskus Ener-
gym, Vahaheikkilantie 56 C,2. krs, Turku. Puh.

040 416 1906, tnv@tnv.fi. Etu aikuisten kausikortis-
ta -15€ ja yli 65 -vuotiaiden IKI-Liikekortista -5€.

VIKING LINE, Viking Linen risteilyt jopa -50 % valitus-
ta hyttiluokasta tietyilla 1ahdaoilla, tuotetunnus:
FPKRY. Lisatiedot edun voimassaolosta ja arvoku-
ponki: www.vikingline.fi/edut/vanhustuki. Etua ei
voi yhdistda Viking Line Club -etuihin.

0T et


http://www.kaarilighters.com/
tel:022843400
http://www.asianajotoimistokailiala.fi
http://www.pietet.fi/fi
tel:+358447001818
http://www.kauneuskeskusilo.fi
http://www.kotonaasuen.fi
http://www.lempeahoiva.fi
http://www.muotitalomarilyn.fi

LIITY JASENEKSI—tue toimintaamme

Turun Seudun Vanhustuki ry on vuonna 2002 perustettu yhdistys, jonka tavoitteena on vanhusten hyvin-
voinnin edistdminen sekd arvokkaan vanhenemisen turvaaminen ja etujen valvonta.

Tyomme perustuu vapaaehtoisuuteen ja on poliittisesti seka uskonnollisesti sitoutumatonta.

Yhdistyksen jaseneksi voi liittya yksityinen henkild ~ Jédsenend saat

tai yhteiso / yritys (kannatusjasenyys), joka toimii ¢ vanhustuen viestin postitettuna kotiisi neljasti
yhdistyksen toiminta-ajatuksen ja tarkoitusperien vuodessa

hyvaksi. e oikeuden osallistua yhdistyksen matkoille ja ret-
Voit hakea jdsenyyttd: kille seka varainkeruutilaisuuksiin jasenhintaan
o Tdyttdmadlld alla olevan jdsenhakemuslomak- e jisenetuja yhteistybkumppaneiltamme

keen. Leikkaa se irti ja postita toimistolle
e tai ilmoittaudu netin kautta www.vanhustuki.fi.

Jdsenyys on aina kalenterivuosikohtainen.

Turun Seudun Vanhustuki ry

e danioikeuden yhdistyksen sdantomaaraisissa ko-
kouksissa (henkilojasenet).
Ja lisdksi mahdollistat toimintaamme. Kiitos!

Jasenhakemus 2023

Lantinen Pitkdkatu 33, 20100 Turku

Liityn [ henkildjaseneksi (20 €/kalenterivuosi, yksityishenkil6t)
kannatusjaseneksi (50 €/kalenterivuosi, yritys, yhteiso)
Etunimet Sukunimi
Osoite Postinumero ja -toimipaikka
Puhelin Sahkoposti Syntymavuosi
Paivamaara / 2023

Allekirjoitus

Allekirjoituksellani hyvaksyn Turun Seudun Vanhustuki ry:n sdannoét ja annan luvan tallentaa tietoni

yhdistyksen jasenrekisteriin.

Tyontekijoiden yhteystiedot

Toiminnanjohtaja

(Nina Karuneva opintovapaalla
29.8.2025 asti) sij. Sonja Vainikka
045 613 8840
toiminnanjohtaja@vanhustuki.fi
Vastaava yhdistystyéntekija
Erik Langstedt

044 7811 674
yhdistys@vanhustuki.fi
Yhdistystyontekijat

Jonna Liukkonen

Minna Kaunela

044 536 7741
info@vanhustuki.fi

Kuntoilukummitoiminta,
koordinaattori
lida Aulas
050 544 3313
kuntoilukummi@vanhustuki.fi
Yksindisten vertaisryhmit,
koordinaattori
Katri Korvela
044 714 7010
vertaisryhma@vanhustuki.fi
Keikka-auttajat, koordinaattori
Suvi Reini
040 709 0073
keikka-apu@vanhustuki.fi

23

Tukiystdvatoiminta, suunnittelija
Irene Virtanen

045 613 8839
tukiystavatoiminta@vanhustuki.fi
Tukiystavatoiminta, ohjaaja
Vera Holm

050597 9751
ohjaaja@vanhustuki.fi
Tukiystavatoiminta, ohjaaja
rekrytointi auki

044 536 7721
ohjaaja2@vanhustuki.fi



Posti Green

Helppy Hoivapalvelu helppy

Ikdihmisten ja omaishoitajien tukena arsinais-Suomi

Helppy Hoivapalvelu auttaa suurella sydamelld, kun tarvitsette r”.","fésenille
apua kotiin aina samalta nimetylta avustajalta tai hoitajalta.

Meiltad saatte tukea kaikissa Varsinais-Suomen kunnissa.

«/ Tukeamyés omaishoidon palvelusetelilla

 Hintaalk.15,60 €/h kotitalousvahennyksen jalkeen

. Soita meille numeroon
Tassa on
hoitajamme Ella! 010 299 8 299

niin keskustellaan yhdessa siita,
& / millaista apua tarvitset.
luotettava \ VHTEIS  Lue meist3 lis34
% YRS www.helppy fi
» *» *s o0 » » »» *» 7 »
iloa ja ys tultea

Turun Seudun Vanhustuki ry

Turun Seudun
VanhustuKki ry

\ o

Lantinen Pitkdkatu 33, 20100 Turku
Toimisto on avoinna 1.9. alkaen ma-ti ja to kello 10-14 seka ke 12-15.
Toimisto on poikkeuksellisesti suljettu ke 6.9.2023.

Puh. 044 536 7741
info@vanhustuki.fi l@l 0
www.vanhustuki.fi
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