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Vanhustuen Viesti on Turun Seudun Van-
hustuki ry:n jasenlehti. Lehti ilmestyy nelja
kertaa vuodessa. Lehden saa kotiinsa liitty-
malla yhdistyksen jaseneksi.
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Yhdistys on perustettu Turussa 17.12.2002.
Jasenmaksu vuonna 2024:

- 22 €/kalenterivuosi (henkiléjasen)
- 50 €/vuosi (yhteiso, yritys)

Seuraava jasenlehti ilmestyy maaliskuussa 2024.
Aiemmat numerot ovat luettavissa kotisivuillamme.



PAAKIRJOITUS

Rauhallista joulunaikaa kaikille meille.

Vuoden viimeinen kuukausi on menossa ja kaikilla
meilld on varmasti joulu jo ajatuksissa. Jos ei tarvitse
valmistella joulua itselle ja muille, niin jonkin koris-
teen tai jouluisen jutun esille ottaminen tuo aina
ajatuksiin ne menneet joulut. Tonttu, kortti, kynttilat
tai jokin muu jouluinen esine tuo muiston ja pa-
lauttaa mieliin mukavia jouluisia tapahtumia ja
muistoja. Itselleni sellaisia ovat didindidin ja didin
jouluiset liinat. Niiden esille ottaminen tai vaikka
vain katseleminen tuo aina hyvat muistot mieleeni.

Yhdistyksen edunvalvontaryhman pitamat Vanhus-
ten dani -tilaisuudet ovat edelleen tutustuneet Var-
han eli Varsinais-Suomen Hyvinvointialueen toimin-
taan. Varhan sahkoiseen informaatioon ja sen ter-
minologian monimutkaisuuteen ei ihan helposti
paase sisalle, siksi siis olemme yrittdneet ottaa sita
haltuun ikddntyneiden palveluiden kohdalta naissa
tilaisuuksissamme.

Palveluohjaus on vieras termi hyvin usealle meista
ja mita se pitaa sisdllaan. Saimme vieraaksi palve-
luohjaaja Johanna Airion Varhasta marraskuun tilai-
suuteen. Hanen toimestaan tutustuimme paremmin
ikaantyneiden asiakasohjaukseen ja saimme vinkke-
ja moneen muuhunkin Varhan palveluun.

Ikddntyneiden asiakasohjaus on neuvontaa ja oh-
jausta myos siis puhelimitse ja palvelutarpeen arvi-
ointia, joka taas tehdaan kotikdyntina. Kotikdaynnilla
selvitetdaan palveluiden tarvetta, eli elamantilan-
netta, terveydentilaa, voimavaroja ja toimintakykya
sen hetkisessa tilanteessa. Yksinkertaistettuna voit
siis soittaa numeroon 02 262 6164 klo 9-15 vililla
arkisin kysyaksesi asiasta lisaa.

Jos sinulla on asiakassuhde jo kotihoitoon tai vam-
maispalveluun, niin silloin tulee olla yhteydessa hei-
hin. Kauppatorin Monitorissa arkisin klo 9-16 on
saatavissa asiakasohjausta jos et voi kayttaa sahkoi-
sia palveluita.

Edunvalvontaryhma jatkaa Vanhusten dani
-tilaisuuksia kevaalla 2024 uusin aihein. Huhtikuussa
2024 jarjestamme myo6s messutapahtuman aiheesta
"|kaihmisten ravitsemus”. Toukokuussa on tulossa
kaikille avoimet paivatanssit, eli vaikka tarvitsisit
apuvalinetta liilkkumisessa, niin tervetuloa mukaan
tanssitapahtumaamme. Myds paljon muuta muka-
vaa ohjelmaa on tarjolla kevaan ryhmissa ja tilai-
suuksissa. Seuratkaa siis tarkoin kuukausitiedotetta.

Yhdistyksen lehti ottaa my6s uuden “loikan” eli ihan
digiloikan. Jasenilla on jatkossa mahdollisuus saada
uunituore lehti heti sen valmistuttua sahkoisesti.
Tastd uudesta mahdollisuudesta alempana lisaa.

N&in vuoden viimeisessa lehdessa haluan kiittaa
kaikkia teita jasenia. Jasenena mahdollistatte monta
asiaa yhdistyksen toiminnassa. Jasenmaksulla ka-
tamme tarkeita toimintoja ja mahdollistamme toi-
miston tapahtumia. Kiitos siis sinulle jasen jasenyy-
destasi. Kiitos meidan yhdistyksemme henkilékun-
nalle, olette taas olleet monessa mukana, eli ei yksin
omassa tyoroolissanne, vaan joustavasti aina tar-
peen mukaan tarttuneet uuteen tekemiseen, kiitos
teille ja kiitos yhdistyksen hallituksen jasenille. Te
olette myos korvaamattomia omassa roolissanne.

Lumisin jouluisin terveisin

Maarit Kulmala
yhdistyksen puheenjohtaja

VANHUSTUEN VIESTI UUDISTUU

Yhdistyksen jasenlehti Vanhustuen Viesti kokee uu-
distuksia kevaan 2024 aikana, kun lehden vaihtoeh-
toisiksi toimitustavoiksi lisataan sahkoisesti luettava
digilehti seki paperisen lehden nouto toimis-
tolta.

Nama vaihtoehdot sopivat Sinulle, joka haluat va-
hentdad ympariston kuormaa ja yhdistyksen kuluja
tai Sinulle, joka kayt yhdistyksen toimistolla saannol-
lisesti. Voit vaihtaa lehden toimitustapaa koska ta-
hansa.

Miten toimin?

Mikali haluat lehden jatkossakin kotiisi postitettuna,
sinun ei tarvitse tehda mitaan. Lehti toimitetaan
oletuksena postitse kaikille jasenille.

Mikali haluat vaihtaa toimitustapaa, ilmoita siita
sahkopostitse keikka-apu@vanhustuki.fi. llmoita
my0s toimiva sahkopostiosoitteesi, jotta saat tiedon
noudettavissa olevasta lehdesta.



LASNAOLON MYSTINEN VOIMA

Vanhustuki on mukana Suunta-hankkeessa*, joka oli
kutsunut Tommy Hellstenin kertomaan ajatuksis-
taan aiheesta Ldsndolon mystinen voima. Tommy
Hellsten luennoi Henrikin kirkossa tiistaina 5.9.2023.

Hellsten on kirjailija, terapeutti, teologi, luennoitsija
ja kouluttaja. Tunnetuin kirja miehelta on Virtahepo
olohuoneessa. Viime aikoina han on kutsunut itse-
daan lhmettelijaksi, 71-vuotias Hidas ihmettelija. Sii-
na on meille ihmettelemista!

Hellstenin luennoille kannattaa menna ajoissa, kos-
ka salit tayttyvat aariadan myoten. Niin tallakin ker-
ralla — nuoret, vanhat ja kaikki silta valilta tayttivat
kirkon penkit. Yhteensa yli 400 kuuntelijaa oli paikal-
la. Hellstenin esiintymista on vaikea sanoa varsi-
naiseksi luennoinniksi, nytkin han aloitti — mikrofo-
nisdhlayksen jalkeen — ”Pitaisi kai keksia jotain sano-
mista.” Héan aloitti kertomalla, ettd 71-vuotiaana
alkaa jo tulla lapsen kaltaiseksi ja ikd on tuonut mu-
kanaan ihmettelyn. Esityksen aihe — Lasndolon mys-
tinen voima — on oikeastaan sellainen, etta siita pi-
taisi puhua hiljaa. Salintaysi yleis6 halusi kuitenkin
kuulla, joten hiljaa puhuminen sai jdada toiseen ker-
taan.

Luento alkoi puheella kiireen tuntemisesta. Kun ih-
minen kokee, ettd hanelld on kiire, han ei ole lasna
omassa eldmdssaan. Elaman tayttaa tyhjyys, jota
pitda tayttaa ihmisen ulkopuolella olevilla asioilla.
Ihminen ei nde, mitd hanella jo on ja etsii sita tule-
vasta — saavuttamattomasta, ”Aina vaarassa paikas-
sa vadrdan aikaan”. Koskaan emme paase perille,
koska saapuessamme olemme jo seuraavassa pai-
kassa ajatuksissamme. Jos aina on kiire, ei voi luoda
kiireen vastakohtaa: levollista itsensa hyvaksymista.

Monissa Hellstenin kirjoittamissaan kirjoissa han
kertoo vaikeasta lapsuudesta, jossa ei tullut nahdyk-
si. Ulkoisesti perheessa kaikki oli hyvin, mutta van-
hemmat eivat osanneet ndyttda rakkautta lapselle,
joten héan ei oppinut ndkemaan itsedan. Hellsten
oppi nopeasti, etta hanella oli tietty rooli perheessa.
Ja se rooli oli olla vanhemmille pannuhuonetera-
peutti. Pelko hylatyksi tulemisesta oli koko ajan las-
na, eikd vanhemmille uskaltanut sanoa ei. Itsensa
etsimiseen on mennyt vuosikymmenia, eikd mies
koe vieldkaan olevansa perilld. Han kuitenkin ker-
too, ettd on oppinut laskeutumaan lasndolon tilaan,
jota on seurannut hiljaisuus ja hitaus. Ja kun tama
levollisuuden tunne saavutetaan, mieli on valpas,

utelias ja rohkea ihmettelemaan ymparilla olevaa
maailmaa. Lasndolon merkitysta Hellsten korosti
kertoessaan Utdn mummostaan, joka osasi keskittya
yhteen asiaan kerrallaan, ollen nadin elamassaan las-
na joka hetki. Mummo hyvadksyi itsensd, eldmansa ja
samalla myos tadysin kanssaihmisensa — heita miten-
kaan luokittelematta. Aikaa mummon seurassa Hell-
sten muisteli Aammolla, koska hanen luonaan oli
turvallinen ja hyvaksytty olo.

Hellsten kertoi alkuaikojen luennoinnin aiheutta-
masta kauhusta ja miten pelko miltei esti ihmisten
eteen tulemisen. Esiintyminen alkoi luonnistua, kun
han oli viimein hyvaksynyt avuttomuutensa tilan-
teessa. Alkoi kokea, ettd "Mina en puhu, vaan mi-
nussa puhutaan”. Asiat ja sanat tulivat, kun vain
avasi suunsa ja antoi asian tapahtua. Kokemus, josta
han puhui ”“avautumisena ylospain”. Sielu on muka-
na tassa hetkessa — lasnaolon tilassa. Jokainen meis-
ta on intuitiivinen. Sen aikaansaavan levollisen tun-
teen saa tiedostamalla, etté ei ole lasna. Tallaisessa
tilassa kuulee enemman ja on mahdollisuus tiedos-
taa, mitd intuitio kertoo. Intuition viestit voivat olla
mita vain, mutta niille pitda herkistya. ”Uskalla epa-
onnistua” ja “Sankari on ihminen, joka ihmettelee”,
vakuuttaa Hellsten.

Hellsten kertoi hauskan esimerkin meista ihmisista,
jotka elamme tulevaisuudessa. Mehan voimme elda
vain ja ainoastaan nykyhetkessa. Tarinassa krouvin
pitdja laittoi baarin eteen kyltin: "Huomenna ilmais-
ta olutta”. Seuraavana pdivana ilmaisen oluen haki-
joita oli pitka jono. Ihmiset eivat kuitenkaan saaneet
ilmaista olutta, koska paiva, jolloin he paikalle tuli-
vat, oli tdndan eikd huomenna. On vain nyt ja tassa.

Olimme kuunnelleet luentoa jo tunnin verran, kun
Hellsten alkoi tehda yhteenvetoa ja heitti meille ky-
symyksen. “Oletko ajatellut, etta sinulla on aina ai-
kaa tehda se, mikd on todella tarkeda?” Han jatkoi
pohtimalla kuoleman ldheisyytta: “Tadssa idssa alkaa
vakisinkin miettid, mita se kuolema oikeastaan

on. Olen ajatellut, ettad se on kuin horisontti, jonka
taakse ei nde. lkdan kuin liu'umme johonkin hori-
sontin taakse. Joskin, jos minulla vield on paivia jal-
jella, olen siitd iloinen, silla kaikenlaista olisi vield
kiva tehda.”

”Mitda enemman olet |dsndolon tilassa, sitd enem-
man hidastat vauhtia. Tiedostat itsesi ja ymparistosi
ja pystyt kuuntelemaan intuition sinulle antamaa



tietoa. Uutta pystyy luomaan vain se, joka kuuntelee
intuitiotaan. Sellainen ihminen on rohkea ihminen.
Tassa hetkessad on hyva olla. Rauha ja levollisuus on
lasna”, lopettaa Hellsten luentonsa.

Katri Korvela, vertaisryhmien koordinaattori
Pirjo Solin, tiedotustyéryhmd

*Kolmivuotinen Suunta-hanke pyrkii voimaannutta-
maan Turun- ja Kaarinan alueella asuvia yli 60-
vuotitaita ja luomaan uudenlaisen lyhytkestoista
sitoutumista vaativan vapaaehtoistoiminnan mallin.
Hankkeen tavoitteena on tukea ennaltaehkaisevasti
yli 60-vuotiaiden mielen hyvinvointia ja tarjota sa-
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malla vapaaehtoisille avoin ilmapiiri voimaannutta-
vaan oman hyvinvoinnin pohdintaan ratkaisukeskei-
sesti.

Tapaamiset: Vapaaehtoinen kohtaa yli 60-vuotiaan
keskusteluparin ja tukee hanta mielen hyvinvointiin
liittyvissa pohdinnoissa. Kohtaamisia on 3-6, ja nii-
den aikana vapaaehtoinen ohjaa sovitusti keskuste-
lua keskusteluparin tunteisiin, arvoihin, menneisyy-
teen ja tulevaisuuteen.

Teille, jotka voitte kayttaa nettia, 16ydatte lisaa tie-
toa osoitteesta:
https://www.turunseurakunnat.fi/loydasuunta

SADONKORJUUN JUHLINTAA

Kekri on vuosituhansia vanha
syysjuhla, jolloin on juhlittu
sadonkorjuun ja vuodenkierron
padttymista. Kun sato oli korjattu,
varastoitu ja sailotty eri tavoin, oli
aikaa kokoontua yhteen juhli-
maan. Kekrilla ei ole ollut tiettya
paivdmaaraa, vaan sitd on juhlittu,
kun ty6t on saatu tehdyksi.

Kekrijuhlissa on tavattu syoda yl-
takyllaisesti, kertoa tarinoita, has-
sutella ja ennustaa tulevaa. Run-
sas pitopoyta ja sydminen oli tar-
keaa, silla nalka kekrina olisi tar-
koittanut huonoa seuraavaa sato-
vuotta. Kekrina (juhlan synonyy-
meja ovat myos koyri, koyry ja
keyri) nuoret pukeutuivat kekripu-
keiksi ja kekrittariksi ja kiersivat
talosta taloon pyytden kestitysta.

Jos herkkuja ei meinattu tarjota,
nuoret saattoivat uhata tehda
kepposia, esimerkiksi rikkoa uu-
nin.

Turun Seudun Vanhustuki jarjesti
kekrijuhlat 1.11. Vieraina ei ollut
kekripukkeja, vaan yli 20 iloista
juhlijaa. Toimiston aulaan oli jar-
jestetty esiintymislava ja katsomo.
Esiintyjiksi olimme saaneet Kati
Urhon ja Laura Hurmeen. Heidan
yhteislaulullisen esityksensa nimi
oli "Suurin niista on rakkaus".
Tuttujen laulujen jalkeen nautittiin
suolaisia ja makeita herkkuja vari-
kylldisten koristeiden ympardimi-
na.

Minna Kaunela, yhdistystyontekijé




MENESTYSTA MOLKYSSA

Kaikki molkkyturnauksessa 2023 kilpailleet oli kutsuttu Tarskyn tiloihin kahville ja toscapiirakalle
25.8.2023. Saimme kaiverretun voittopokaalin takaisin Vanhustuen hyllylle. Olemme nyt neljana vuonna
yhdessa kahden muun jarjeston kanssa kilpailleet mélkkyturnauksen merkeissa. Tdna vuonna Vanhustuen
lisdksi mukana olivat Kohtaamispaikka Tarsky sekd Nuorten Kohtaamispaikka Toivo.

Kaikilla jarjestdilla oli kolme neljan hengen joukkuetta mukana turnauksessa. Vanhustuen voittojoukkuee-
seen kuuluivat Marjatta Makitalo, Marjatta Gronlund, Holger Ahlqvist ja Marja Lumio.

Vietimme “Kesan ja moélkyn” lopettajaisjuhlia keiton
ja kahvin merkeissa Kahvila Salaisessa Puutarhassa
Turussa Pahaniemenkadulla elokuun lopulla,
30.8.2023. Kahvilan isantapariskunta Liisa ja Harri
ottivat meidat iloisena vastaan itsetehdylld marja-
mehukimaralla, ja nautimme sen ilolla ja kehuilla.
Oli erikoisen hyvaal

Kun kaikki 14 juhlijaa oli tulleet paikalla, tuli emanta
Liisa isojen kattiloidensa kanssa keittiosta laittaen
kattilat kumpaankin poytdaan. Saimme itse ottaa
kattiloista maukasta siskonmakkarakeittoa — ja me

kaikkihan otimme ainakin kaksi lautasellista. Emanta

Marja Lumio, ryhmdnohjaaja pelikerhossa

Liisan maistuvat sampylat loppuivat heti, myos tum-
maa leipaa oli tarjolla. S6imme ja nautimme iloisella
mielelld ja joimme viela kahvit paalle. Jokainen sai
ostaa ihania munkkeja tai voisilmapullan tyko. Sis-
konmakkarakeittoa jai viela pienelld hinnalla os-
tettavaksi, ja moni ottikin maukasta keittoa kotiin
vietavaksi.

Lahdimme pari tuntia kestdaneiden kesajuhlien jal-
keen kotiin pdin iloisina ja hyvantuulisina! Tama kiva

ja iloinen tapahtuma halutaan toistaa vuosittain.

Marja Lumio ja Marja Ekblom, pelikerholaisia

VANHUSTUEN RETKI: Retki Tuorlan majataloon

Keskiviikkona 11.10. teimme bussiretken Tuorlaan.
Tutustuimme majataloon ja sen ymparistoon.

Nykyaan Tuorlassa myo6s koulutetaan Ammattiopis-
to Livian opiskelijoita luonto-, maatalous- ja puutar-
ha-alalla.

Tutustumiskierroksen jalkeen odotti majatalon ruo-
kasalissa maukas lounas. Lounaan jalkeen saattoi
my0s tehda ostoksia majatalon pikku puodissa.
Kiitos teille retkeldiset ja kiitokset Vanhustuelle ret-
ken jarjestamisesta.

Pirjo Solin, tiedotustyéryhmd
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VAPAAEHTOISET VIIHTYMASSA

Vapaaehtoiset ulkoilemassa
Ruissalon kasvitieteellisessa
puutarhassa 29.8.

IImojen haltija hymyili meille miltei siniselta taivaal-
ta. Erinomaisesti ennakoitu paiva sadepaivien valis-
sa! Meita oli monta. Oli tuttuja, mutta muutamat
uudetkin kasvot tulivat tutuksi. Meille oli jarjestetty
ulkoiluretki upeiden kukkapenkkirivistdjen valissa.
Syksy oli jo saapumassa, ja sade oli piiskannut kukin
toja, mutta upeita olivat silti.

Aikamme pyorimme kukkarivistoilla ja sitten siir-
ryimme hyotypuutarhaan. Vera antoi meille tehta-
van: etsikaa tutustumiskierroksellanne kasveja, jois
ta voitte kertoa meille muille kayttovinkkeja, resep-
teja tai jotain muuta mukavaa.

Puutarhassa kasvavat ihan tavalliset kurkut, tomaa-
tit, kurpitsat, kaalit ja yritit. Lisaksi sielld on naista
tavallisista, jokaisen tuntemasta kasvista erilaisia
lajitovereita. Esimerkiksi tomaatteja oli vaikka kuin-
ka monenlaisia — kaaleja ja kurpitsoja montaa eri
sorttia. Aikaa olisi tarvinnut enemman, silla paljon
jai nakematta. Taytyy siis menna uudelleen parem-
malla ajalla. Paikalle padsee katevasti Foli-bussilla
nro 8. Pysakki on aivan puutarhan edessa.

Mutta niista vinkeista ja resepteista. Jalleen tuli to-
distetuksi, etta kylla me osaamme maan antimia
kayttaa. Marjat, hedelmat, kaalit, tomaatit, kurpitsat
ja muut ovat arkipdivddmme. Lisdksi nokkonen —

tuo viholainen — on kayttokelpoinen vitamiinipom-
mi: se toimii niin letuissa, smoothieissa kuin kui-
vattuna pitkin talvea.

Kurpitsasta teemme piirakkaa, lasagnea, laitamme
sitd pulla- ja piirakkataikinan sekaan. Sipulikasveja
kdytamme pikkelssina seka tuoreena esim. sipuli-
tomaattisalaatissa. Kurkusta valmistuu turkkilaisen
jogurtin kanssa tsatsiki, tai kurkku pistetdan purkkiin
etikan kanssa tai ilman sitd hapatettuna — tillia siel-
ta unohtamatta, tai sitten kurkku hienonnetaan ja
sivelldan kasvoille nuorentavaksi naamioksi. Maa-
artisokasta saa pehmeaa keittoa. Lehtikaalta ei saa
unohtaa: siitd voi tehda sipseja. Lehdet uunipellille,
vahan suolaa ja 6ljya paalle. Lehtikaalin helppo
kaytto on laittaa sitd minigrip-pusseihin ja pakastaa.
Talven tullen voi sitten kaivaa pussin esille ja ripotel-
la murusia suoraan ruuan paalle.

Omenoista ja marjoista syntyvat mehut ja hillot,
joista sitten leivomme herkkuja tai syomme smoot-
hieissa tai sellaisenaan puuron paalla. Valkuaisainei-
ta eli proteiinia saamme pavuista tai auringonkukan
siemenista. Laventelin pussitamme ja laitamme
tuoksumaan vaatekaappiin. Kamomilla rauhoittaa
teena.

Naita juttuja kerroimme kahvin ja pikkupurtavan
ohessa. Aika oli kovin rajallinen, joten juttujakin jai

paljon viela toiseen kertaan.

Kiitos jalleen kerran. Vanhustuen reissuilla on aina
yhta kivaa.

Pirjo Solin, tiedotustyéryhmd




Hyvinvointi-ilta 18.10. —
vapaaehtoisten jaksamista
tukemassa

Vapaaehtoisten hyvinvointi-illassa paikalla oli 31
vapaaehtoista: tukiystavia, puhelinystavia, kuntoilu-
kummeja, hallituksen, tiedotusryhman ja eri ryhma-
toimintojen ohjaajia. Oli ilo ndhda, etta niin moni oli
kiinnostunut illan aiheesta.

Alkuun vapaaehtoisille jaettiin kiitoskortit toimin-
nassa mukana olemisen kunniaksi, tarjoiltiin kurkku-
ja sitruunavetta seka kaytiin lapi yhdistyksen tuo-
reimpia kuulumisia. Myds uusin tyontekijamme tu-
kiystavatoiminnan ohjaaja Lotta paasi esittaytymaan
paremmin.

Hyvinvointi-illassa keskityttiin lasndolon merkityk-
seen, tehtiin harjoituksia, ja lopuksi harjoittelimme
vield kasvojooga-liikkeita Katrin johdolla. Tietoisessa
lasndolossa kaikki huomio keskitetaan siihen, mita

on tdssa ja nyt. Kun ajatuksia ja tunteita nousee
mieleen, ne tunnistetaan ja hyvaksytaan, ja anne-
taan niiden menna. Kaikki tunteet ja ajatukset ovat
hyvaksyttyja. Mikaan ei ole toista enempaa oikein
tai vaarin. Tietoisen lasndaolon merkitys on tarkeaa
tiedostaa myos vapaaehtoisen roolissa toimiessa.
Aito lasndolo luo pohjan ihmisen kuuntelemiselle ja
myotatuntoiselle kohtaamiselle. Meista jokainen
haluaa tulla tasavertaisesti kohdatuksi ja hyvaksy-
tyksi.

Katrin pitaman hyvinvointihetken jalkeen siirryttiin
tarjoilujen aarelle, jonka lomassa vapaaehtoiset
paasivat jakamaan kuulumisia toistensa kanssa.
Kaikkien istahdettua nauttimaan kahvia, teetd ja
voileipia, tayttyivat tilat mukavasta puheensorinas-
ta. Tdma saa aikaan levedn hymyn myos tyontekijoi-
den suulla, kun vapaaehtoiset padsevat tapaamaan
toisiaan ja naurunremakoita kuuluu sielta taalta.

Irene Virtanen, Lotta Robertsson ja Katri Korvela,
Vanhustuen tyéntekijoitd

Keikka-auttajien apua yli 80-vuotiaille yksinasuijille

Tarvitsetko apua pieniin arjen askareisiin tai
kodin ulkopuolella asiointiin?
Voit saada maksutonta keikka-auttajan apua kaksi
kertaa kuukaudessa. Vapaaehtoiset keikka-auttajat
toimivat apunasi sellaisissa tilanteissa, joista et yksin
selviytyisi. Vapaaehtoinen voi esimerkiksi
o kayda kanssasi kaupassa, tapahtumassa tai kir-
jastossa
« 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
sopivan keikan oman kiinnostuksesi ja aikataulusi
mukaan.

Lisdtietoja

koordinaattori Suvi Reini,
puh. 040 709 0073 tai
keikka-apu@vanhustuki.fi

Toiminta on maksutonta eika velvoita
yhdistyksen jasenyytta.




TARINANI: Rakas Jouluni!

Kiitos, etta olet tanakin vuonna tulossa luokseni.
Olit luonani ensimmaisen kerran, kun olin kahden
kuukauden ikdinen. Aitini kirjoitti Lapsuuden kirjaa-
ni, ettd isa oli ostanut ennen tata joulua minulle uu-
det vaunut, maakuupussin, vaaleanpunaisen silkki-
takin ja tyynyn. Lamminta tarvitsinkin, silla pienessa
asunnossa vesi jaatyi ampariin. Martta-tati oli Ia-
hettanyt pallon. Joulupukki ei tullut kdaymaan, silla
enhan siita olisi mitdadan ymmartanyt. Lapsestaan
onnelliset vanhempani muistelivat varmaan omia
vanhempiaan. Isdn vanhemmat ja sisarukset vietti-
vat joulua evakossa Itd-Suomessa, kun taas aidin
vanhemmat olivat Keski-Suomessa kotonaan.

Muistan monta iloista lapsen joulua vuosien varrel-
ta. Muistan, kuinka Aarne-seta oli joulupukkina ja
pienet sisarukseni pelkasivat eivatka tunteneet se-
tda. Varmaan nama Ukin ja Mamman luona vietetyt
jouluni ovat jadneet erityisesti muistiini, silla vietim-
me useita jouluja heiddn luonaan. Ensin perheemme
asui yhdessa isovanhempieni kanssa. Muutettuam-
me yli sadan kilometrin pdahan, kouluikdisind meita
kaksi sisarusta matkusti postiautossa Lietoon. Van-
hemmat tulivat perassa joulun viettoon.

Seta oli tuonut oikean kuusen kamarin nurkkaan.
Han oli maalannut kuusen kapyja hopean ja kullan
varisiksi. Kuusessa roikkuvien karamellien sisalla oli
puupala. Oikeita kynttiloita piti vahtia silma tarkka-
na. Vaan kerranpa oksa syttyi palamaan ja silloin tuli
kiire.

Voi, kuinka olen unohtanut sinut, jouluni, niin mo-
nien vuosien ajalta. Missa olen ollut ja miten niita
olen viettdanyt. Muistan kuitenkin, ettd me lapset
saimme yhteisen nukketalon, jossa oli nelja huo-
netta. Erdana jouluna joulupukki toi punaisen pie-
nen poydan ja nelja tuolia. Mina sain isomman tuo-
lin kuin muut.

Kun muutetaan yhteen, pitda sopia miten jouluun
saadaan sopimaan kummankin vanhempien luona
oleminen. Miten ovatkaan jouluni kuluneet matkus-
tamisessa paikasta toiseen. Jouluaattona kotona,
joulupdivana sielld, Tapanina tuolla. Lahjat mukana,
ruuat jadkaapissa. Mahtavatkohan sailyd. Omien
pienten lasten joulun odotus on oma tarinansa. Mi-
ten jaksat ollakaan mukana kaikissa iloissa ja lahjo-
jen tuomissa riemuissa.

Uutta jouluuni ovat tuoneet lapsenlapset. He ohjaa-
vat ajatukset omaan lapsuuden jouluun. Nyt, kun
molemmat lapsenlapset ovat muuttaneet omilleen,
alkaa uusi aikakausi joulunvietossa. Omia vanhem-
pia eikd isovanhempia ei ole enda. Vain kynttilat
haudalla muistuttavat heista.

Kiitos jouluni, etta sain muistella sinua.

Joulunodotuksin,
Raili Koski, ryhmdnohjaaja Eldmdkertapiirissd

Muistelmat kirjoitettu Turussa 28.11.2021

Elamakertapiiri uudistaa nimensa
ja on jatkossa Tarinatuokio.

Ryhma kokoontuu yhdistyksen toimistolla
16.1.2024 alkaen parittomien viikkojen
tiistaisin kello 10-11.30.

Ryhma on kaikille avoin, ja mukaan voi
tulla niilla kerroilla kuin itselle sopii.
Tarinatuvassa muistellaan menneita

keskustellen ja kirjoittaen.

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 kay 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 ryhtymistd). Kevaan kurssipaivat |0ydat leh-
den sivulta 14. Limpimasti tervetuloa!

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

Toiminta on maksutonta eika vaadi
yhdistyksen jasenyytta.
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VIRKEA VANHUUS: Seksuaalisen suuntautumisen
ja sukupuolten moninaisuuden kirjo

Miksi sateenkaari-ihmisista kaytetdan hankalaa kir-
jainsarjaa? Mita merkitystad on sukupuolineutraaleil-
la WC-tiloilla? Mita tarkoittaa vahemmistostressi?
N&ihin ja muihinkin kysymyksiin vastattiin Turun
Setan vetamalla luennolla, joka oli osa Virkea van-
huus -luentosarjaa syyskuussa. Turun seudun Seta
ry:sta oli aiheesta alustamassa Sanna. Seta jarjestaa
koulutusta ja jakaa asiallista tietoa kaikille, jotka
ovat aiheesta kiinnostuneita. Siitdahan tassakin oli
kyse: kertoa meille ikdihmisille, etta nailtakin osin
maailma oli kovasti muuttunut.

Luennolla puhuttiin sateenkaari-ihmisista, joiden
seksuaalinen suuntautuminen on jotain muuta kuin
hetero sekd ihmisista, joiden sukupuoli tai sen ilmai-
su ei jollain tavalla vastaa yhteiskunnassamme to-
tuttuja kasityksia sukupuolesta.

Sateenkaari-ihmisia on Suomessa noin puoli miljoo-
naa. Sateenkaari-ihmisista kdytetdan lyhennetta
LHBTIQA+, joista kukin kirjain tai merkki kuvaa eri
seksuaalisuus- ja sukupuoliryhmiin kuuluvia henki-
|6itd. Naita ryhmia ovat esimerkiksi monelle tutum-
mat hetero- ja homoseksuaalit seka hieman vie-
raammat bi-, pan- ja aseksuaalit.

Ihmiset kokevat seksuaalisuuden hyvin eri tavoin ja
lopulta koko asiassa on kyse siitd, millaisena ihmi-
nen itse kokee seksuaalisuutensa ja rakkautensa
toiseen ihmiseen. Silla ei ole merkitysta, mita mielta

muut ovat. Vaikka kovasti nykyaan lajitellaan ihmisia
erilaisiin seksuaalisuuden ja sukupuolen kirjoihin, on
Suomessa vain kaksi virallista vaihtoehtoa sukupuo-
lelle, mies ja nainen. Tama ei kuitenkaan kuvaa to-
dellisuutta, ja siksi viime vuosina mediassa onkin
ollut esilla translaki ja siihen liittyvat muutokset.

Seksuaalinen suuntautuminen ja sukupuoli-
identiteetti ovat siis eri asioita. Sukupuoli-
identiteetti tarkoittaa ihmisen omaa kokemusta
omasta sukupuolestaan, kun taas seksuaalinen
suuntautuminen kuvaa sita, mita ihminen kokee
seksuaaliseksi tai romanttiseksi. Seksuaalisuus voi
siis ilmeta vain rakastumisena, jossa ei ole lainkaan
mukana seksia. Kasitteiden kirjo ja niiden eri ulottu-
vuudet ovat siis todella laaja ja se on sallittua. Jokai-
nen ihminen madrittelee itse identiteettinsi ja
suuntautumisensa.

Ehka tarkeimpana koin luennon jalkeen tunteen sii-
ta, etta seksuaalisuus on todella jokaisen oma asia.
Kenenkaan ei kuitenkaan ole pakko maaritelld itse-
aan. Nuoruudessani ei seksuaalisuudesta saanut
opetusta. Hyva, ettd moninaisuus tassakin asiassa
saa kukoistaa. Yhteiskunnassamme ei ole helppoa
olla erilainen, joten tervehtikddamme ilolla Pride-
kulkueita ja puistojuhlaa, jossa he voivat avoimesti
kertoa omista valinnoistaan.

Pirjo Solin, tiedotustyéryhmd

Vanhustuen keikka-auttajatoiminta kaynnistyi kesalla

Vanhustuen uusi ja odotettu toimintamuoto,
keikka-auttajatoiminta, kdynnistyi kesalla 2023,
kun ensimmaiset vapaaehtoiset Iahti mukaan toi-
mintaan. Sana keikka-auttajatoiminnan alkamisesta
lahti kiirimaan nopeasti, ja avunpyyntdja alkoikin jo
pian ensimmaisen vapaaehtoiskurssin jalkeen sate-
lemaan. Pyyntoihin pystyttiin vastaamaan nopealla
aikataululla aktiivisten vapaaehtoisten ansiosta.

Syksyn mittaan vapaaehtoisten rinkiin on liittynyt jo
13 henkil6a. Vapaaehtoiset ovat padsseet autta-
maan yli 80-vuotiaita avuntarvitsijoitamme monen-
laisten tehtavien parissa. Ehdottomasti kysytyin

avunmuoto on ollut kauppa-apu, jossa vapaaehtoi-
nen on mennyt tuettavan mukaan ostoksille ja avus-
tanut hanta esimerkiksi kauppatavaroiden pakkaa-
misessa ja kantamisessa. Saattoapu laakarille on
ollut lahes yhta suosittua. Talléin vapaaehtoinen on
toiminut saattajana ja voinut vaikka auttaa oikean
vastaanottohuoneen l6ytamisessa.

Olemme Vanhustuella ylpeita saadessamme tarjota
maksutonta keikka-apupalvelua sita tarvitseville.
Kaikkein tarkeimpina toiminnan mahdollistajina
ovat aktiiviset ja lamminhenkiset vapaaehtoisemme.

Suvi Reini, keikka-auttajatoiminnan koordinaattori
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VANHUSTUEN VAKI

Lukijoiden toiveesta haastattelim-

me Vanhustuen toimiston vakea,

jotta uudemmatkin kasvot tulisi-
vat jasenistolle tutuksi.

Tyontekijamme vastasivat seuraa-
viin kysymyksiin:

1. Koulutustaustasi seka tyosi
Vanhustuella?

2. Paras asia tydssasi?

3. Lempiruoka ja -vuodenaika?

Katri Korvela

1. Olen koulutukseltani kodinhoitaja
ja sosionomi. Valmistun ratkaisu-
keskeiseksi lyhytterapeutiksi ensi
kevaana. Lisaksi kaikkiin kotitalou-
teen liittyviin kysymyksiin minulla
on usein mielipide, joka liittyy vah-
vasti aiempaan tyohistoriaani. Toi-
min yksindisten vertaisryhmien
koordinaattorina. Kun puhutaan
mielen jaksamisesta, voimavaroista
ja vahvuuksista, olen yleensa paikal-
la.

2. Parasta on, ettd saa tuoda omaa
itseddn tyohon ja olla mukana luo-
massa uutta merkitysta ihmisten
elamaan. Saa kohdata erilaisia ihmi-
sid ja luoda kohtaamisesta hyvan
hetken — niin minulle, kuin sinulle.

3. Lempiruokani on spagetti ja paras
aika vuodessa on kesa.

Suvi Reini

1. Valmistuin vuonna 2021 Turun
yliopistolta kasvatustieteen kandi-
daatiksi ja talla hetkella viimeistelen
maisterivaiheen opintojani. Toimin
Vanhustuella keikka-
auttajatoiminnan koordinaattorina,
ja tydtehtaviini kuuluu padasiassa
vapaaehtoisten perehdyttaminen
seka keikkoihin liittyva koordinointi.

2. Paras asia tdssa tydssa on erilai-
sista taustoista tulevien ihmisten
kohtaaminen ja heihin tutustumi-
nen. Lisdksi on mahtava huomata,
miten pienilla asioilla voi vaikuttaa
toisen elamaan.

3. Ehdoton lempiruokani on sushi,
joka maistuu parhaalta lampimina
kesdpaivina.

Vera Holm
1. Koulutukseltani olen mielenter-
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— keita me olemme?

veys- ja paihdetyon lahihoitaja ja
sosionomi AMK. Tydskentelen Van-
hustuessa on tukiystavatoiminnan
ohjaajana ja tyonkuvani on hyvin
monipuolinen, mutta tarkeintd on
yhdistaa yksindiselle vanhukselle
sopiva vapaaehtoinen ystava ja pi-
taa heista huolta ystavasuhteen
aikana.

2. Paras asia ty6ssani on tavata van-
huksia ja kuulla heidan elamantari-
noitaan. Lisaksi meilla on parhaat
vapaaehtoiset, joten kaikki yhteiset
kohtaamiset ja tapaamiset ovat
mukavia.

3. Lempiruoka on poronkaristys
Lapin puikulapotuilla, puolukkahil-
lolla ja suolakurkuilla. Lempivuo-
denaika on syksy.

Erik LAngstedt

1. Valmistuin 2020 Tradenomiksi
Turun AMK:sta. Tydskentelen Van-
hustuen vastaavana yhdistystyonte-
kijana. Vastaan yhdistyksen avoi-
men puolen toiminnasta, kdytan-
non toteutuksesta ja toiminnan
suunnittelusta.

2. Koen, ettda teemme merkityksel-
lista tyota vanhusten hyvaksi.
Saamme todella paljon hyvaa ai-
kaiseksi verrattain pienilla resurs-
seillamme. Parasta on nahda ihmis-
ten ilo, jonka toimintamme mahdol-
listaa.

3. Lempiruokani on lasagne ja paras
vuodenaika on kesa.



Minna Kaunela

1. Olen koulutukseltani yhteisope-
dagogi (myo6s leipuri-kondiittori) ja
Vanhustuella tydskentelen yhdistys-
tyontekijana.

2. Paras asia tyossani ovat asiakkaat
ja vaihtelevat tyotehtavat.

3. Lempiruokani on lihapullat ja
vuoden paras aika on syksy.
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1. Opiskelin Helsingin ammattikor-
keakoulussa fysioterapeutiksi. Lisa-
opintoja on monenlaisia, mm. val-
mennuksen ja liikuntaladketieteen
erikoisopinnot, NLP master practiti-
oner seka tyoterveyshuollon pate-
voittava koulutus. Toimin Vanhustu-
essa Kuntoilukummitoiminnan
koordinaattorina.

2. Paras asia nykyisessa tyossani on
tyokaverit, eli toimiston vaki, ihanat
asiakkaat ja upeat vapaaehtoiset.

3. Paras vuodenaika on kevat. Lem-
piruokani vaihtelee, mutta italialai-
nen keittié toimii aina!

Irene Virtanen

1. Tyéskentelen Vanhustuella tu-
kiystavatoiminnan suunnittelijana.
Koulutukseltani olen sosionomi ja
talla hetkellad opiskelen ylemmassa
ammattikorkeakoulussa hyvinvointi-
teknologiaa. Tarkoituksena on val-
mistua hyvinvointianalyytikoksi ensi
vuoden lopulla.

2. Paras asia tydssa on, kun tietaa
tekevansa tyota tarkedn asian
eteen. Tietysti my0s yhteiset hetket
yvhdessa asiakkaiden ja tyokaverei-
den kanssa ovat isossa osassa.

3. Lempiruoka vaihtelee sen mu-
kaan, mita tekee mieli. Vuoden-
ajoistakin vaikeaa valita yksi, silla
kaikissa on jotain hyvaa. Talla het-
kelld nautin pimeista illoista ja
kynttilanvalosta.
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Lotta Robertsson
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1. Koulutukseltani olen sosionomi ja
toimin tukiystavatoiminnan ohjaaja-
na.

2. Parasta tydssani on se, kun paa-
sen kohtaamaan ihmisia.

3. Lempiruokani on uunifetapasta ja
lempivuodenaikani ehdottomasti
kevat.

Sonja Vainikka

1. Olen koulutukseltani sosionomi
(AMK) ja olen aloittanut johtamisen
YAMK-opinnot tana syksyna tyon
ohessa. Lisaksi olen kdynyt johtami-
sen erikoisammattitutkinnon jarjes-
téjohtamisen suuntauksella ja lyhy-
empia opintoja gerontologiasta,
palveluohjauksesta ja aikuiskasva-
tuksesta. Toimin Vanhustuella talla
hetkellad toiminnanjohtajan opinto-
vapaan sijaisena.

2. Se, ettd saa tehda tarkeaa ja mer-
kityksellista tyota. Meilla on myos
mukava tydyhteiso seka asiakkaat.

3. Italialaisesta keittiosta l6ytyy
monta ruokaa makuuni. Yhta lempi-
vuodenaikaa en osaa nimeta vaan
kaikissa on jotakin hyvaa. Kevaalla
on ihana seurata luonnon herdaamis-
ta ja paivan pitenemista, kesalla on
valoisaa ja lammin, syksylld on
usein kaunis ruska ja talvella joulun
aika tuo kivaa tunnelmaa.



VAPAAEHTOISTOIMINTA

Turun Seudun Vanhustuen toiminta perustuu pitkdlti vapaaehtoistoimintaan.
Vapaaehtoinen sitoutuu toimimaan haluamassaan
tehtdvdssd palkattomasti, tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin.

Aloita keikka-auttajana

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

askareessa, kodin ulkopuolella asioinnissa tai vaikka Ma 15.1. klo 9.30-12.30
digipulmien ratkaisussa. Kukin voi valita keikan To 15.2. klo 16.30-19.30

oman kiinnostuksensa ja aikataulunsa mukaan. Ti 12.3. klo 9.30-12.30

Mukaan paaset osallistumalla Keikka-auttajan pe- [Imoittaudu kurssille tai kysy lisatietoja:
ruskurssille. Kurssille osallistuminen ei velvoita toi-  puh. 040 709 0073 tai

minnan aloittamista. keikka-apu@vanhustuki.fi

Paikkoja tarjolla kuntoilukummina

Ryhtyisitkd kuntoilukummiksi yksin asuvalle yli 70-  Kevaan kurssit

vuotiaalle? Tapaatte joka toinen viikko neljan kuu- Ti9.1. klo 13-16

kauden ajan jumpan merkeissa. Jumppaohjelmat Ti 6.2. klo 16.30-19.30

annetaan valmiina ja kdydaan lapi ohjaajan kanssa. Ti 5.3. klo 13-16

Mukaan paaset osallistumalla Kuntoilukummikurs-  limoittaudu kurssille tai kysy lisatietoja:
sille. Kurssille osallistuminen ei velvoita toiminnan puh. 050 544 3313 tai

aloittamista. kuntoilukummi@vanhustuki.fi

Ryhdy ystavaksi yksinaiselle vanhukselle

Haluaisitko ryhtya ystavaksi yksinaiselle yli 70- Kevaan kurssit

vuotiaalle vanhukselle? Voit toimia tuki-, puhelin- Ke 24.1. klo 13-16

tai digiystavana. Tapaat vanhuksen kanssa joka toi- Ke 21.2. klo 16.30-19.30

nen viikko. Ke 20.3. klo 9-12

Mukaan toimintaan padaset osallistumalla Ystavan [Imoittaudu kurssille tai kysy lisatietoja:
peruskurssille. Kurssille osallistuminen ei velvoita puh. 045 613 8839 tai

toiminnan aloittamista. tukiystavatoiminta@vanhustuki.fi

Aktiiviset vapaaehtoisemme vuonna 2023

Avoin toiminta Yksindisten vertaisryhmat Kuntoilukummitoiminta

. 24 tapahtuma-avustajaa . 3vertaisohjaajaa « 35 kuntoilukummia

. 12 ryhmanohjaajaa

. 8 edunvalvontaryhmalaista Tukiystavatoiminta Keikka-auttajatoiminta

. 9 ohjelmatyéryhmalaista . Keskimaarin 109 ystavaa/ . 14 keikka-auttajaa (toiminta
. 4 tiedotusryhmalaista kuukausi (11 puhelin-, 1 digi-, 4 kdynnistyi kesdkuussa 2023)
. 9 hallituksen jasenta ulkoilu-, 93 tukiystavaa)
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Vapaaehtoisten tapaamiset

Na@ma tilaisuudet ovat tarkoitettu ainoastaan yhdistyksen vapaaehtoisina toimiville

Vapaaehtoisten glogit Ensiapukoulutus Perinteinen piknik-risteily
18.12.2023 klo 13-15 6.3.2024 klo 16.30-19 15.5.2024 n. klo 8-20
Jarjestamme yhdistyksen Tule oppimaan tai kertaamaan  Ldahde mukaan jo perinteeksi
kaikille vapaaehtoisille rennon  ensiavun perusteita yhdessa muodostuneelle kaikkien
glogitilaisuuden. Tarjolla Iam- muiden vapaaehtoisten kanssa. vapaaehtoisten yhteiselle
minta juotavaa ja pipareita. piknik-risteilylle nauttimaan
[tdmeren aalloista, hyvasta
IImoittautuminen 14.12.2023 lImoittautuminen 28.2.2024 ruuasta ja seurasta!
mennessa, p. 044 536 7741. mennessa, p. 044 536 7741. IImoittautuminen ldhempana.
Flunssakausi on taas pahim- Pala inkivaaria (oman maun sitruunasta ja appelsiinista
millaan ja hyvat kotikonstit mukaan 2-10cm, riippuen mo- mehut tai laita paloina mu-
ZE' tautien torjumiseen ovat tar-  neksiko paivaksi teet), 1- kaan. Lisaa vettd, laita tehose-
- N peen! Moni kdyttaa inkivaaria 2kpl sitruunaa, 1-2 kpl appel-  koitin kdyntiin ja sekoita ta-
E:) U)  teessd, mutta jos et ole lampi- siinia, ripaus kurkumaa saiseksi. Varastoi pulloon ja
O Z  mien juomien ystava, tama (varovaisesti, antaa potkua ota joka paiva 2 kulausta. Jos
— 3 ohje ei vaadi keittelya. mehuun), vetta olfet epév.g“rn.wa inkivéi.érin sopi-
L Tarvitset tehosekoittimen li-  Pese inkivaari, ota huonot mls.estfa.\ula?k}ty./.k?eesu kysy
.l . . . ensin laakariltasi.
saksi: kohdat pois, paloittele. Purista
SUDOKUT

Tiesitko? Ristikon nimi sudoku on japania. Ristikoita julkaistiin Japanissa aluksi nimella Suuji wa
dokushin ni kagiru ('kaikkien numeroiden oltava ilman paria'), mutta nimi lyhennettiin pian Sudo-
kuksi. Sanan osista su tarkoittaa lukua, numeroa ja doku yksinaista, yksin olevaa.

Ldhde: Kotimaisten kielten keskus Sudokun ratkaisut sivulla 21
TASO: HELPPO TASO: VAIKEA
8 6 7 2 1 7 1 5 3
7 6 7
3 6 7 6 5 9
6 1 8 9 5 4 8
4 9 7 5 8 6 1 5
7 8 4 6 3 1 2
8 9 1 1 4
7 8 6 9 2 7
1 8 4 1 6 8 9
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IKAANTYNEEN RAVITSEMUKSEN KULMAKIVET

Syyskuun viimeisen tietoiskun tuli pitimaan tervey-
denhoitaja, Gery ry:n Voimaa ruuasta -ohjaaja Saara
Pitkala. Han toimii talla hetkella Suomen Seniorihoi-
valla palvelukoordinaattorina.

Hyvat ruokailutottumukset edistavat hyvinvointia ja
yllapitavat toimintakykya. Ruuasta saadut ravintoai-
neet ja energia mahdollistavat kehon monimutkai-
set prosessit, kuten vastustuskyvyn viruksia ja bak-
teereja vastaan, aivojen muistitoiminnot ja voiman
lihaksissa. Ruuan laatuun tulisi siis kiinnittaa huo-
miota. On totta, ettd ikddntyessa energiantarve pie-
nenee lilkkunnan vahenemisen ja mahdollisten sai-
rauksien tai ladkitysten myota. Ravintoaineiden tar-
ve ei kuitenkaan vahene, vaan saattaa jopa kasvaa.
Tallaisia ravintoaineita ovat esimerkiksi proteiini ja
D-vitamiini. Myos B12-vitamiinin saantiin kannattaa
kiinnittda huomiota: se ei ikddntyneilld imeydy niin
hyvin kuin tyoikaisilla. Ennen vitamiinilisien
kdyttoonottoa, kannattaa keskustella asiasta ladka-
rin kanssa.

Lautasmalli on edelleen toimiva tapa pitaa huolta
monipuolisesta ja ravitsevasta annoksesta. Lauta-
sesta 1/3 tulisi koostua kasvislisdkkeestd (tuoreet/
kypsennetyt kasvikset), 1/3 hiilihydraatin ldhteest3
(peruna, vilja, riisi) ja 1/3 proteiinista (lihaa, kalaa,

palkokasvipohjaista tai muuta proteiinipitoista ruo-
kaa). Aina ruokaa ei tarvitse laittaa itse, vaan puoli-
valmisteen tai valmisruuan voi tuunata lautasmallin
mukaiseksi. Pehmedt rasvat tukevat verisuonten ja
aivojen toimintaa. Siksi salaatin paalle kannattaa
lorauttaa esimerkiksi rypsioljya, oliividljya ja muita
kasvibljyja. Toinen hyvien rasvojen lahde on pahki-
nat, joita kannattaa sisallyttdaa ruokavalioonsa koh-
tuudella. Kesdkuussa 2023 julkaistu Pohjoismaiset
ruokasuositukset -raportti suosittelee padasiassa
kasvipainotteista ruokavaliota, jossa kaytetdan run-
saasti kasviksia, hedelmia, marjoja, palkokasveja,
perunaa ja taysjyvaviljaa.

Joskus tekee mieli sydda vain muutama voileipa.
Taysjyvaleipa onkin mahtava kuidun lahde varsinkin,
jos sen paalle laittaa kasviksia. Kasviksissa on myos
paljon nestettd, joka tekee hyvaa suolen toiminnal-
le. Leivissa, valmisruuissa ja juustossa on yllattavan
paljon suolaa. Naiden tuotteiden suolapitoisuus on
hyva olla alle yhden prosentin tai edes sen tuntu-
massa. Leivan paalle voi juuston tai leikkeleiden li-
saksi laitaa esimerkiksi avokadoa tai hedelmaviipa-
leita. Levitteena voi kokeilla erilaisia kasvistahnoja
tai suolattomia pahkinalevitteita.

Vera Holm, tukiystdvdtoiminnan ohjaaja

Tarkista ruokailutottumuksesi alla olevasta bingosta! Montako sait?
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ILMOITTAUDU NAI

HIN TILAISUUKSIIN

Alla olevat tilaisuudet ovat kaikille avoimia!

Lisatiedot ja ilmoittautumiset t

KEVAAN SYNTY

e Ti23.1. klo 13-14. Syntymapai- e
vakahvit tammikuussa synty-
neille. Kakun tarjoaa Muonalii-
sa/Salainen Puutarha. Viimei-

nen ilmoittautumispaiva 15.1.

neille. Kakun

mispdiva 6.2.

Ti 20.2. klo 13-14. Syntymapai- e
vakahvit helmikuussa synty-

cafe. Viimeinen ilmoittautu-

oimistolla tai puh. 044 536 7741

MAPAIVAKAHVIT

Ti 19.3. klo 13-14. Syntymapai-
vakahvit maaliskuussa synty-
neille. Kakun tarjoaa Maalais-
leipomon Herkkupirtti. Viimei-
nen ilmoittautumispaiva 11.3.

tarjoaa Rebelle

Vanhustuki jarjestaa teatterimatkan

Paimioon

Talvella 2024 Vistan nayttamolla paastaan ratakiskot
nitisten murhamysteerin darelle, kun uudenvuoden-
aattona ensi-iltansa saa Agatha Christien dekkariin
perustuva Iddn pikajunan arvoitus.

Vanhustuki jarjestaa yhteisen teatterimatkan Paimi-
on Teatteriin lauantaina 10.2.2024. Naytos alkaa klo
15.00 ja paattyy 17.30, sisaltaa valiajan.

Reitti: Menomatka: klo 14.00 Ruusukorttelin hyvin-
vointikeskus — klo 14.10 Lehmusvalkaman hyvin-
vointikeskus — Paimion Teatteri klo 14.40 mennessa.

Paluumatka: n. klo 17.30 Paimion Teatteri — Leh-
musvalkaman hyvinvointikeskus — Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus n. klo 18.30 mennessa.

Idan pikajunan arvoitus: Maailmankuulu Idén pik

10.2.2024

Hinta: 38€/jasen, 45€/ei-jasen. Hinta sisaltaa teatte-
rilipun, kuljetukset seka valiajalla kahvin ja leivok-
sen.

limoittautuminen: limoittaudu 9.1.2024 mennessa
toimistolle p. 044 536 7741.

[Imoittautuminen on sitova, kun matka on maksettu
9.1.2024 mennessa Turun Seudun Vanhustuki ry:n
tilille: FI129 4309 2220 1223 25. Kirjoita viestiksi mat-
kalle 13htijan/lahtij6iden nimi ja teatteri. Matkan voi
maksaa kateisella tilaisuuksissamme ja yhdistyksen
toimistolla on my6s korttimaksumahdollisuus.

Tervetuloa mukaan!

ajuna joutuu matkallaan Istanbulista Calais’hin lumi-

vyOryn saartamaksi pakkaseen, kyydissédn mitd mielenkiintoisempia hahmoja. Synkkd tilanne tietysti pahenee,
kun yksi joukosta murhataan. Kuka on murhaaja ja kuka on hdnen seuraava uhrinsa? Matkustajien onneksi ju-
nassa matkaa myds maailmankuulu etsivd Hercule Poirot.

Ohjauksesta vastaa jdnnityksen asiantuntija, ohjaaja ja teatteripedagogi Marja Vuori. Hénen oikeana kétendiéin
toimii apulaisohjaaja Pia Poikonen. Pikajunan Vistan Néyttémélle luo lavastesuunnittelija Minna lhalainen ja
lavastuksen toteuttaa Anton Simolin kera talkootiimin. Esityksen instrumentaalimusiikeista seké ddniefekteistd
vastaa Pasi Ketola ja valosuunnittelijana toimii Timo Aalto. Upean puvustuksen meille loihtii Sari Stenlund ja
maskeeraukset seké kampaukset laittaa kuntoon Jannu Hyténen.

Ratkaisut sivulla 21 PULMATEHTAVIA Lshde: RyhmaRenki

Miten teet rivin, jossa joka toinen lasi on Mika on auton parkkipaikan numero?
tyhja ja joka toinen taynna?

Saat liikuttaa yhta lasia.

£

ﬂ. iy

~
3\

16 | 06 | 68 | 88 98
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RYHMATOIMINTA

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

Yhdistyksen toimistolla

os. Lantinen Pitkdkatu 33, Turku (katutasossa, esteetdn kulku)

o Avoin yksindisten vertaisryhma joka toinen torstai klo 13-15, alkaa 4.1. Tule jakamaan yksi-
naisyyden kokemuksia vertaisten kanssa ja |6ytamaan uusia ndkdkulmia yksindisyyden kasittelyyn.

. Bingo joka toinen maanantai klo 13-14.30, alkaa 8.1.

o Pelikerho joka torstai klo 10-11.30, alkaa 11.1. Pelataan korttipeleji yhdistyksen toimistolla.

o lkivireat-keskusteluryhma joka toinen torstai klo 13-14.30, alkaa 11.1. Hyvéntuulista ajatusten-

vaihtoa kahvikupin aarella.

o Tietovisa joka toinen maanantai klo 10.30-11.30, alkaa 15.1. Visaillaan kysymysten ja pulmien paris-

sa ja juodaan kahvit.

o Tarinatuokio (ennen nimell3 Eldmakertapiiri) joka toinen tiistai klo 10-11.30, alkaa 16.1. Muistel-
laan menneita keskustellen, kirjoittaen ja videoita katsellen.

« Kadentaidot joka toinen keskiviikko klo 12.30-15, alkaa 17.1. Ompelua, neulomista ja askartelua

yhdistyksen materiaaleista.

Yksinaisten vertaisryhmat

Kun ei ole ketdan, jolle olisi tarked — mista lievitysta
yksindisyyteen?

Yksindisten vertaisryhmat ovat turkulaisille ikdihmisille, jotka
kokevat yksindisyyden tunnetta ja haluavat silhen muutosta.

Vertaisryhmassa keskustellaan yksindisyydesta: mi-
ten se nakyy juuri sinun elamassasi, millaisia vaikutuk-
sia yksindisyyden tunteella on, mutta my®os siitd, miten voit
vahvistaa itseasi. Jokaisella on tilaa kertoa ja kuulla muiden
osallistujien kokemuksia seka tulla kuulluksi ja nahdyksi.

AVOIMET RYHMAT

SKANSSISSA
Turun Seudun Hengitysyhdistyksen
tiloissa, os. Bastioninkatu 4
ma 18.12.2023, ti 2.1. ja ma 15.1.klo 10-12

VANHUSTUEN TOIMISTOLLA
os. Lantinen Pitkakatu 33

parittomien viikkojen torstait klo 13-15

Avoimiin ryhmiin voit tulla ilmoittautumatta
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SULJETUT RYHMAT

Suljettu ryhma
os. Lantinen Pitkakatu 33
22.1.2024 alkaen
parillisten viikkojen maanantait klo 9.30-11.30

Suljettu ryhma UUSILLE osallistujille
os. Lantinen Pitkdkatu 33
13.2.2024 alkaen
parittomien viikkojen tiistait klo 9.30-11.30
Ryhmd on sinulle, joka kamppailet yksindisyyden
tunteen kanssa, etkd ole ennen kéynyt 10 kerran
kurssimuotoista vertaisryhmdd.

ISO-HEIKIN PALVELUTALOSSA
os. Revontulenkatu 4
20.2.2024 alkaen
parillisten viikkojen tiistait klo 13.00-15.00

Suljettuihin ryhmiin ilmoittautumiset
ja lisatietoja Katrilta, puh. 044 714 7010



Tietoiskut

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

15.1. Arjen apuvdlineet, Apuvilinekauppa tulee esittayty-
maan ja esittelemaan arjen apuvalineita.
29.1. Suomen Sjogrenliitto ry esittaytyy ja kertoo toimin-

nastaan seka Sjogrenin oireyhtymasta.

12.2. Mitéa tapahtuu, kun en itse enda pysty huolehtimaan
asioideni hoitamisesta? Asiaa edunvalvonnasta, aiheesta
kertomassa Digi— ja vdestotietovirasto.

26.2. Potilaan oikeudet, potilasasiamies Pekka Toikka Var-
halta kertoo potilaan oikeuksista ja potilasasiamiehen teh-
tavista seka vastaa kysymyksiin.

Merkbaa galenteriin!

Virkea Vanhuus -luennot

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

. 13.2. Ikddntyneiden liikunta, liikunnan harras-  ja mita pitaa tehda, mikali minua yritetaan
tamisen tarkeys ikaantyessa ja liikuntamahdol-  huijata? Aiheesta luennoimassa Kimmo Rous-
lisuudet Turussa. Aiheesta luennoimassa Saija  ku Digi— ja vaestotietovirastosta.

Kultala Turun kaupungin liikkuntapalveluista

. . . . . Luennot jdrjestdd yhteistydssd Turun kaupunginkir-
- 12.3. Ajankohtaiset uhat digimaailmassa, mi- jasto, Varsinais-Suomen hyvinvointialue ja Turun
ten voin suojautua digimaailman huijauksilta  seydun Vanhustuki ry

Tuolijumppa Ruusukorttelissa

\L - Tiistaisin 9.1. alkaen kello 11.30-12.30
- Ruusukorttelin liikuntasalissa (Puistokatu 11, Turku).

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

MUISTAN SEN JOULUN KUN...

... mentiin jouluaattona reellda Maarian kirkkoon ja aisakellot kilkattivat

... isdn kesalla katsomansa kuusi olikin paatynyt jonkun toisen kotiin joulukuuseksi

... en suostunut tulemaan joulupdytaan ennen kuin aidin valmistama sianpaa oli viety pois poydalta

... naapurin pikkupojat olivat haukanneet kuusen koristeena olevista omenoista ja pipareista paloja

... aiti kipsivellilla koristi kuusenoksia valkoiseksi ja kun kipsi loppui kesken, sita piti lahtea hakemaan lisaa
apteekista

... menimme arabitorille, josta ostimme kilipukin, joka sitten kulki vierella joka paikkaan

... olin pettynyt, silla diti antoi joululahjaksi ostamansa kuvakirjan ennen joulua

Eldmdkertapiirildisten muistoja
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KAIKILLE AVOIMIA TAPAHTUMIA

TAMMIKUU

e Ke 10.1. klo 13-14.30 toimistolla Nojatuoli-
matka: Turku helsinkildisten silmin.

e Ti16.1. klo 13-14 toimistolla Yhdistysinfo
Tule kuulemaan yhdistyksen monipuolisesta toi-
minnasta!

HELMIKUU

e Ti6.2. klo 10-11 toimistolla Ystavatreffit Tu-
tustutaan uusiin ihmisiin ja juodaan kahvit!

e Ti 6.2. klo 14-15.30 Vanhustuen iltapaiva
Ruusukortteli, Puistokatu 11. Tule mukaan iloi-
seen Vanhustuen iltapdivaan viihtymaan hyvan
musiikin parissa. Maksuton sisdanpaasy, kahvi ja
pulla 3€.

e Ti27.2. klo 13-14 toimistolla Yhdistysinfo
Tule kuulemaan yhdistyksen monipuolisesta toi-
minnastal

MAALISKUU

e Ti5.3. klo 14-15.30 Vanhustuen iltapaiva
Ruusukortteli, Puistokatu 11. Tule mukaan iloi-
seen Vanhustuen iltapdivaan viihtymaan hyvan
musiikin parissa. Maksuton sisddnpaasy, kahvi ja
pulla 3€.

Ke 6.3. klo 13-14.30 toimistolla Nojatuolimat-
ka: Unohtumaton Inkeri.

Erik Lemstrom kertoo sodanjalkeisesta Inkerin-
maasta Stalinin ajalta 1945-1957. Ihmisten ko-
kemuksia arkieldamasta ja juhlasta siellad seka
Stalinin ajan vainoista. Mukana myos ainutlaa-
tuista rekvisiittaa.

Laskiaisjuhlat keskiviikkona 7.2.2024

Liu lau laskiaista!

Tervetuloa Vanhustuen laskiaisjuhliin toimistolle
keskiviikkona 7.2. klo 13-14.30! Vietetddan mukavaa
iltapadivaa laskiaisteemaisesta ohjelmasta seka her-
nekeitosta ja laskiaispullista nauttien.

limoittaudu mukaan toimistolle 1.2. mennessa p.
044 536 7741. limoitathan samalla mahdollisen eri-
tyisruokavaliosi. Tilan rajallisuuden vuoksi tilaisuu-
teen voidaan ottaa maksimissaan 25 henkil6a.

SYYSKOKOUKSEN TERVEISIA

Yhdistyksen syyskokous jarjestettiin toimistolla kes-
kiviikkona 29.11. Kokouksessa paatettiin ensi vuo-
den jasenmaksu, hyvaksyttiin toimintasuunnitelma
ja talousarvio, valittiin uudet hallituksen jasenet
erovuoroisten tilalle sekd puheenjohtaja ja jaettiin
Vuoden vanhusteko-kunniamaininta. Kokouksen
jalkeen vietettiin jaseniltaa ja keskustellen kaytiin
lapi yhdistyksen avointa ryhméatoimintaa, joka on
viime vuosina monipuolistunut entisestaan.

Vuonna 2024 jasenmaksu henkildjasenelta on 22
euroa ja kannatusjaseneltd 50 euroa. Jdsenmaksu
on kalenterivuosikohtainen.

Toimintasuunnitelmasta erityisesti voisi nostaa esil-
le sen, ettd Vanhustuen toiminnassa panostetaan
ensi vuonna entisestaan siihen, etta jokaiselle 16y-
tyisi toiminnastamme sopiva muoto lahted mukaan.
Kuntoilukummitoiminta laajenee kattamaan Turun
lisdksi Kaarinan ja Raision ja koordinaattori lida saa
tyoparikseen ohjaajan. Lisdksi arvioimme toimin-

taamme ja uudistamme tapojamme, jotta voimme
olla luotettava kumppani, jonka kaiken toiminnan
keskiossa on hyvinvoiva, kotona asuva vanhus.

Hallitukseen valittiin erovuoroisten tilalle Leila Hak-
kinen, Rauni Niinimaki, Helena Saarimaki ja Daniel
Telén. Puheenjohtajana valittiin jatkamaan Maarit
Kulmala. Suuri kiitos hallitustydsta nyt pois jaaville
Leenalle, Sepolle ja Marjalle panoksestanne yhdis-
tyksen hyvéaksi ja tavataan jatkossa muissa merkeis-
sal

Vuoden vanhusteko-kunniamaininnan sai lkivireat-
keskusteluryhma ja sen ohjaaja Rainer Gronlund.
Ryhmdssa vaihdetaan ajatuksia kahvikupin darella
joka toinen torstai ja se on ollut todella suosittu.
Seijan salista kuuluu usein iloinen puheensorina ja
nauru, kun ryhma on koolla. Ryhma on kaikille avoin
ja jatkuu taas 11.1.2024 klo 13.

Sonja Vainikka
vs. toiminnanjohtaja
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TEHTAVIEN RATKAISUT
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TUKEA KOTIHARJOITTELUUN
Oletko Turussa yksin asuva yli 70-vuotias ja sinulla Vapaaehtoiseksi kuntoilukummiksi haluava saa pe-
tuottaa haasteita vahintaan yksi seuraavista: rehdytyksen kurssilla (3h, ei velvoita vapaaehtoisek-
e tuolilta yl6snousu, si ryhtymista).
e portaiden kavely tai Lisatietoja puh. 050 544 3313 tai
e ulkona liikkuminen? tutustu www.vanhustuki.fi.

Voit saada kauttamme kuntoilukummiksi koulutetun
vapaaehtoisen, joka kdy neljan kuukauden ajan joka Toiminta on maksutonta eika velvoita
toinen viikko luonasi jumppaamassa kanssasi. yhdistyksen jasenyytta.
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Jasenedut yhteistyokumppaneiltammme vuonna 2024

ACTION GROUP FINLAND OY
Kaari-plasmasytyttimet ja taskulamput verkkokau-
passa www.kaarilighters.com koodilla: vanhustuki24
ja yhdistyksen toimistolta -20 %.

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

HANSATORIN APTEEKKI
www.hansatorinapteekki.fi.

Hansakortteli Yliopistonkatu 20 (2.krs), Turku.
Vapaankaupan tuotteista -10 %.

HAUTAUSTOIMISTO VEHANEN (ent. Pietét)

puh. 02 2780 760. Toimimme Turussa Kasityoldiska-
dulla, Eerikinkadulla ja Kiinamyllynkadulla seka
Naantalissa torin laidalla Henrikinkatu 2.
www.vehanen.fi. Arkut ja uurnat -10 %.

INSTRUMENTARIUM PUPILLI

Eerikinkatu 6, Turku. Puh. 0203 32 852,
www.instru.fi. Normaalihintaiset silmalasit -30 %,
Nadontarkastus veloituksetta, Laajennettu naontar-
kastus 35 €, Normaalihintaiset aurinkolasit -20 %,
Normaalihintaiset piilolinssit -25%, Piilolinssien sovi-
tus, vaihtosovitus ja jalkitarkastus veloituksetta. Etu-
ja ei voi yhdistdaa muihin tarjouksiin tai voimassa
oleviin kampanjoihin.

KINTTUPISTE

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

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

KOULUTETTU HIEROJA VERA KORHONEN

Lantinen Pitkdkatu 27 (Studio 27). Jasenkorttia nayt-
tamalla 5 € alennus normaalihintaisista hieronnois-
ta. Varaukset puh. 044 0400 059 tai varaa.timma.fi/
tmiverakorhonen.

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. ww.muotitalomarilyn.fi.
Normaalihintaisista naisten vaatteista 20 % alennus.

RUISSALON KYLPYLA

Ruissalonpuistotie 640, Turku. www.ruissalospa.fi.
Sauna- ja allasosaston kaytto -30 % pdivan hinnasta.
Etu voimassa kaikkina péivina pois lukien aatot ja
juhlapyhat, heinakuu seka viikot 8 ja 52. Alennus on
henkilokohtainen ja jasenyys tulee osoittaa jasen-
korttia nayttamalla. Etu koskee vapaa-ajan kayttoa
eika sita voi yhdistaa kokouspalveluihin.

RUNOSMAEN KUKKA

Veteraaninkatu 3, Turku (sisdankdynti 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
sekd muut viihde-elektroniikkalaitteet. Jidsenetuna
korjaustyot, varaosat seka kotikdynnit -15 % nor-
maalihinnoista.

VIKING LINE

Viking Linen risteilyt jopa -50 % valitusta hyttiluo-
kasta tietyilla 1ahdgilld, tuotetunnus: FPKRY. Lisatie-
dot edun voimassaolosta ja arvokuponki:
www.vikingline.fi/edut/vanhustuki. Etua ei voi yh-
distaa Viking Line Club -etuihin.

Sinun yrityksesi tdhdn?
Ota yhteyttd toiminnanjohtajaan!

OTA JASENKORTTI MUKAAN

Edut koskevat vain yhdistyksen jasenia ja edellyttavat mainintaa jaseneduista seka jasenkortin esittamista
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LITY JASENEKSI ja tue toimintaamme

Turun Seudun Vanhustuki ry on vuonna 2002 perustettu yhdistys, jonka tavoitteena on vanhusten
hyvinvoinnin edistiminen sekd arvokkaan vanhenemisen turvaaminen ja etujen valvonta.

Tyomme perustuu vapaaehtoisuuteen ja on poliittisesti seka uskonnollisesti sitoutumatonta.

Yhdistyksen jaseneksi voi liittya yksityinen Jasenena saat
henkil6 (henkilojasenyys) tai yhteiso/yritys N
(kannatusjasenyys),
joka toimii yhdistyksen toiminta-ajatuksen
ja tarkoitusperien hyvaksi.

Vanhustuen viestin postitettuna kotiisi tai
halutessasi digilehtena neljasti vuodessa

e oikeuden osallistua yhdistyksen matkoille ja
retkille seka varainkeruutilaisuuksiin jasenhin-
Voit liittyé jaseneksi: taan
o tayttamalls jasentietolomakkeen toimistol- e jasenetuja yhteistybkumppaneiltamme
lamme e Jdnioikeuden yhdistyksen saantomaaraisissa
e soittamalla yhdistystydntekijélle p. 044 536 kokouksissa (henkilsjasenet).

7741

o o Edelld mainittujen asioiden lisdksi olet mukana
e nettisivuillamme www.vanhustuki.fi

mahdollistamassa toimintaamme kotona asuvien

Jasenyys on aina kalenterivuosikohtainen. Jasen- vanhusten hyvinvoinnin edistdmiseksi. Kiitos!

maksu vuonna 2024 on 22€ henkil6jasenelta ja 50€
kannatusjdsenelta.

Yhdistyksen varainkeruutilaisuus 28.2.2024

Yhdistyksen varainkeruutilaisuus jarjestetdan Lounatuulet Yhteisotalon Pihlaja-salissa (os. Lantinen Pitka-
katu 33, 2. krs) Kalevalan padivana 28.2.2024 klo 13-15. Ohjelmassa on Turun KaraokeKlubin karaoketeatte-

riesitys “Karaokea ja Kalevalaa”, ohjaajana Mikko Rantanen.
Esityksen kesto on noin 1 h 20 min ja sen jalkeen on tarjolla kahvit.

Lipun hinta on 10 euroa/jasen ja 15 euroa/ei-jasen ja lippu sisaltaa esityksen ja kahvitarjoilun.
Osta lippusi yhdistyksen toimistolta tai alkuvuoden tilaisuuksista,
liput tulevat myyntiin maanantaina 15.1.2024!

TYONTEKIJOIDEN YHTEYSTIEDOT

Toiminnanjohtaja

sij. Sonja Vainikka

045 613 8840
toiminnanjohtaja@vanhustuki.fi

Vastaava yhdistystyontekija
Erik Langstedt

044 7811674
yhdistys@vanhustuki.fi

Yhdistystyontekija
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
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Tukiystavatoiminta, suunnittelija
sij. Irene Virtanen

045 613 8839
tukiystavatoiminta@vanhustuki.fi

Tukiystavatoiminta, ohjaaja
Vera Holm

0505979751
ohjaaja@vanhustuki.fi

Tukiystavatoiminta, ohjaaja
sij. Lotta Robertsson

044 536 7721
ohjaaja2@vanhustuki.fi



Posti Green

Seudun Vanhustuki ry
toivottaa
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Toimisto on suljettuna 22.12.2023-
1.1.2024, tavataan taas ensi vuonna!

Turun Seudun Vanhustuki ry

Turun Seudun
Vanhustuki ry

\ o

Lantinen Pitkdkatu 33, 20100 Turku

Toimisto on avoinna ma-ti ja to kello 10-14 seka ke 12-15
Toimisto on poikkeuksellisesti suljettu 22.12.2023-1.1.2024
Puh. 044 536 7741

info@vanhustuki.fi ﬁ
www.vanhustuki.fi
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