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Vanhustuen viesti on Turun Seudun Vanhustu-
ki ry:n jasenlehti. Lehti ilmestyy nelja kertaa
vuodessa. Lehden saa kotiinsa liittymalla yhdis-
tyksen jaseneksi.

Toimituskunta: Tiedotusryhma
Kannen kuvat: Pixabay

Taitto: Nina Karuneva

Paino: X-Copy Oy. Painos 1000 kpl.

Osoite: Lounatuulet Yhteisotalo,

Lantinen Pitkakatu 33, 20100 Turku
Sahkoposti: info@vanhustuki.fi

Puh. 044 536 7741

Toimisto on avoinna ma-ke 9-12 ja to 12-15.

Kotisivut: www.vanhustuki.fi

Facebook: facebook.com/ Turun-Seudun-
Vanhustuki-ry

Instagram: Turun Seudun Vanhustuki

Yhdistys on perustettu 17.12.2002
Turussa.

Jasenmaksu vuonna 2023
e 20 €/kalenterivuosi (henkiltjasen)
¢ 50 €/vuosi (yhteiso, yritys).

Seuraava jasenlehti ilmestyy toukokuussa 2023
Aiemmat numerot ovat luettavissa kotisivuillamme.



Kuluva toimintavuosi on kdynnistynyt vauhdilla, ta-
pahtumia ja ryhmia on ollut toimistolla runsaasti,
mutta valitettavasti varainkeruutilaisuus Lehmusval-
kamassa helmikuussa ei toteutunut. Markkinointi tai
ohjelmatarjonta ei nyt onnistunut ja toivomme, etta
meilld on parempaa onnea huhtikuussa. Tuolloin on
suunniteltu toinen varainkeruutilaisuus toteutetta-
van Ruusukorttelissa.

Kevaan aikana, tarkemmin huhtikuun 4 paiva, on
Vanhustuen iltapaiva Varissuon kirkossa. Toteutam-
me kaupunginosa periaatteella tdman tilaisuuden ja
samalla toivomme uusia kasvoja mukaan iltapaivaan
itdisen Turun alueelta.

Varhan eli Varsinais-Suomen Hyvinvointialueen
aloittaessa toimintansa vuoden alussa on meille kai-
kille varmasti tullut mieleen mista tai miten tavoitan
nykyisellaan esimerkiksi hammaslaakarin. Ajanva-
rausmahdollisuutta selvitellessaan pitaa olla kaytos-
sa tietokone ja nettiyhteys, jotta 16ytda oikeat yh-
teystiedot. Niin pitkalle paastyaan itse kukin meista
huomaa, miten paljon tietoa Varhan nettisivuilla
onkaan.

Paakirjoitus
Yhdistyksemme Vanhusten aani |, tilaisuus pidettiin
helmikuussa ja tutustuimme silloin Varhan nettisivu-
jen sisaltéon. Vanhusten aani ll, toinen tilaisuus pi-
detdan toimistolla 12.4.2023 ja mukaan saamme
Niina Alhon, Varhan aluehallituksen 2 varapuheen-
johtajan. Kannattaa pistaa paivamaara muistiin ja
tulla kuulemaan seka esittdmaan kysymyksia aihees-
ta. Kaikki tilaisuudet 16ytyvat myos ao. kuukauden
toimintakalenterista.

Tastd lehdesta |60ydat Hilkka Orrensalon haastatte-
lun ja paaset lukemaan aktiivisen Hilkan elaman ko-
kemuksista, lapsuudesta tdhan aikaan. Rintalan
Maarit kirjoittajana on tutustunut myoés Tukenasi
ry:n toimintaan ja siitdkin voi lukea lehtemme sivuil-
ta.

Maaliskuu tuo mukanaan kevaan tuntomerkkeja,
tuoksut ja lintujen sirkuttelun seka kellojen siirron
kuukauden lopulla. Menee siis parisen viikkoa, kun
kroppa ihmettelee aikaista heraamista. Kesaa kohti
kuitenkin mennaan.

Kevaisin terveisin Maarit Kulmala

Aika: tiistai 25.4.2023 kello 15

Asialista:

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen jarjestaytyminen

3. Kokouksen laillisuuden ja paatosva-
taisuuden toteaminen

4. Asialistan hyvdksyminen

5. Yhdistyksen toimintakertomuksen

Kutsu yhdistyksen jasenille sidantomaardiseen kevatkokokseen

Paikka: yhdistyksen toimisto Lantinen Pitkdkatu 33, Turku tai etdyhteydella.
limoittautuminen: 18.4. mennessa toimistolle. Lisdksi etdyhteydelld osallistuessa
tulee sdhkopostitse osoitteeseen nina.karuneva@vanhustuki.fi ilmoittaa nimi, ja-
sennumero ja sahkopostiosoite, johon kokouksen Teams —linkki ldhetetdan.

Mikali haluat tuoda jonkin asian esille kokouksessa, pyyddamme sen kirjallisena
18.4.2023 kello 15 mennessa osoitteeseen nina.karuneva@vanhustuki.fi tai pos-
titse toimitettuna yhdistyksen toimistolle.

Turun Seudun Vanhustuki ry hallitus

hyvaksyminen vuodelta 2022

6. Yhdistyksen tuloslaskelman ja ta-
seen hyvaksyminen vuodelta 2022

7. Tili- ja vastuuvapauden myontami-
nen vastuuvelvollisille

8. Muut esille tulevat asiat

9. Kokouksen paattaminen



mailto:nina.karuneva@vanhustuki.fi

Kevattalven terveyhdys Turun kaupungin vanhusneuvostosta

Olemme eldneet muutaman kuukauden Suomen
historian yhden merkittdvimman hallinnollisen uu-
distuksen toteutumista, kun vuoden 2023 alusta
vastuu sosiaali- ja terveydenhuollon seka pelastus-
toimen jarjestamisesta siirtyi maakuntamme 27:1ta
kunnalta Varsinais-Suomen hyvinvointialueelle,
VARHA:lle. Tavoitteena on perus- ja erityistason pal-
velujen entista parempi yhteentoimivuus, samoin
kuin sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujen ja pe-
lastustoimen palvelujen saumattomuus. Meidan
kuntalaisten nakoékulmasta hyvinvointialueen jarjes-
tamia julkisia palveluja ovat esimerkiksi peruster-
veydenhuolto, erikoissairaanhoito, sosiaalihuolto,
hammashoito, mielenterveys- ja pdihdepalvelut,
vammaispalvelut ja ikdantyneiden asumispalvelut.

Vanhusneuvoston tehtdava on myds muuttunut uu-
distuksen myo6ta. Laki hyvinvointialueesta sisaltaa
vaikuttamistoimielimien asettamisen. Kdytannossa
tdma tarkoittaa, ettd hyvinvointialueelle on nimetty
oma vanhusneuvosto, jonka jasenet on nimetty kun-
tien olemassa olevista vanhusneuvostoista siten,
ettd kustakin kunnan vanhusneuvostosta on valittu
yksi edustaja.

Vanhuspalvelulaissa maaritelldan, ettd hyvinvointi-
alueen on laadittava suunnitelma toimenpiteistaan
ikddntyneen vdestdn hyvinvoinnin, terveyden, toi-
mintakyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemiseksi
seka iakkdiden henkildiden tarvitsemien palvelujen
ja omaishoidon jarjestamiseksi ja kehittamiseksi.
Suunnittelussa on painotettava kotona asumista ja
kuntoutumista edistavia toimenpiteita. Taman suun-
nitelman valmisteluun ja seurantaan seka palvelui-
den riittdvyyden ja laadun arviointiin hyvinvointialu-
een vanhusneuvosto on otettava mukaan. Ennen
sote-uudistusta tdma oli kunnan vanhusneuvoston
tehtava.

Kuntiin jaavat kuitenkin olemassa olevat vanhusneu-
vostot, joille on annettava mahdollisuus vaikuttaa

kunnan eri toimialojen toiminnan suunnitteluun,
valmisteluun ja seurantaan asioissa, joilla on merki-
tysta ikdantyneen vdeston hyvinvoinnin, terveyden,
osallisuuden, elinymparistdn, asumisen, lilkkkumisen
tai paivittaisista toiminnoista suoriutumisen taikka
heidan tarvitsemiensa palvelujen kannalta. Uudis-
tuksen myo6ta hyvinvointialueiden ja kuntien yhteis-
tydssa painopiste on hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tamisessa, mika vahentaa tarvetta sosiaali- ja ter-
veydenhuollon palveluihin. Taten kunnan vanhus-
neuvostolle jaa paljon tarkeda tyota vaikuttaa ikaih-
misten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen vaik-
ka sosiaali- ja terveyspalvelut ja niihin vaikuttaminen
onkin siirtynyt hyvinvointialueen vanhusneuvostol-
le. Keskeista tdssa uudessa tilanteessa on hyvinvoin-
tialueen vanhusneuvoston ja kaupungin vanhusneu-
voston tiivis keskindinen vuoropuhelu edelld mai-
nittuihin kummankin vanhusneuvoston tehtaviin
liittyen.

Me toivomme edelleen monia kohtaamisia kaupun-
gin ikdihmisten kanssa ja olemme kevaan aikana
tavattavissa joka kuukauden toinen tiistai klo 13-14
Kahvila Tori Otavassa, Kauppatorin Eerikinkadun
paviljonki. Tervetuloa keskustelemaan ajankohtaisis-
ta asioista kanssamme.

Toivon koko Turun kaupungin vanhusneuvoston
puolesta kaikille parasta mahdollista kevatta ja ter-
veytta,

Marjut Aalto
Turun kaupungin vanhus-
neuvoston puheenjohtaja

Anagrammit

Hirviveska
Huisku

llon tuoja
Keksin

Lunki saapas
Pdkidpaja

Jdrjestd kirjaimet uudelleen. Sanat ovat kotoa I6ytyvid esineitd.

Raikas
Sieluni tulite
Suiston kanapee
Tapasin nupin
Ukon kala
Vakaa etappi
Ratkaisut sivulla 17.



Nivelterveys ja sen hoito

Tama helmikuun tietoiskun luento
Vanhustuen toimistolla kerasi pal-
jon huomiota. Aiheesta luennoi
Turun Nivelyhdistyksesta Eeva
Himmanen asiantuntevasti ja kay-
tdnnon esimerkein. Han kertoi
myos paljon nivelyhdistyksen mo-
nipuolisesta toiminnasta Turussa.
Yhdistyksen toimisto sijaitsee
Lonttistentie 9 B 15, toimisto on
avoinna ma 12-16, ke ja to 9.12.
Tarkempia tietoja toiminnasta saa
netin kotisivuilta (nivelyhdistys
turku.fi) tai menovinkeista (TS).
Paikalle saapui ennatysmaara osal-
listujia, niinpa eteistilakin otettiin
kayttoon, jotta kaikille saatiin istu-
mapaikat.

Nivelsairaudet ovat erittdin yleisia. z
Varsinkin naisilla kun ikda tulee lisaa. Nivelrikko;
jokaisen nivelen ymparilla on lukuisia pienia lima-
pusseja, jotka muodostavat nivelen ymparille nivel-
kapselin, pikkupussien maara vaihtelee eri nivelissa
kaikkialla ihmiskehossa. Esimerkiksi olkapaitten tien-
noilla on 8 kummallakin puolella ja polvinivelissa 11
kpl. Niin kauan, kun kaikki toimii, ei niiden olemas-
saoloon kiinnita juurikaan huomiota. Vasta, kun tu-
lee jokin héiri6 ja alkaa tuntua kipua, ne huomaa.
Kivun tunne voi vaihdella aaltomaisesti, eika siihen
ole selvaa parannuskeinoa. Tilapdista helpotusta
saa, kun rentoutuu ja lepas, voi kayttaa sidetukia tai
kylmakaaretta kipualueella tai vuoroin kylmaa ja
[amminta.

Nivelsairaudet ovat usein suvussa periytyva taipu-
mus. Riskitekijéita ovat pitka ika, ylipaino, raskas
fyysinen tyo tai aikaisempi saatu vamma. Ennaltaeh-
kaisevat keinoja ovat hyva ravinto: monipuolinen
vihannes painotteinen sdanndllinen ruokailu, kalaa
kaksi kertaa viikossa, D-vitamiinia sdanndllisesti,
inkivaari, avokado voi auttaa. Kovan rasvan ja punai-
sen lihan syontia pitaa valttaa. Joillekin auttaa laaka- -
rin maaraama glukosamiini, parasetamoli tai muu
tulehduskipuldaake, opiaatti ladkkeet tai lopulta 13a-
karin maaraamana leikkaus. Ennen leikkaukseen
pdasya tulee valmistautua, ettei elimistdssa ole es-
teitd toimenpiteelle. Hampaat/suu pitaa olla puh-
taat, tupakoida ei saa kuukauteen ennen leikkausta

(9,

ja muutkin elimistén komplikaatioriskia
aiheuttavat pitaa olla hoidettu.

Koska liikkuminen on niveltulehdukses-
ta karsiville kivuliasta, pahimpaan tu-
lehdusvaiheeseen voi kayttaa kylma-
kaaretta ja kipuvoidetta. Voi myos teh-
da pienta rentoa liikuttamista ja hei-
luttelua liikkuvuuden sailyttamiseksi.
Sormien taivuttamiset kammenta vas-
ten ja nyrkkiin puristaminen vahvistavat
lihaksia ja lisddvat myos nivelnesteen
tuotantoa sekd vahentavat jaykkyytta.

Tarkeinta koko kehon kannalta on pai-
vittdinen liikunta, vaikka ikaa jo olisikin
kertynyt. Ystavan kanssa ulkoilua, se-
niorijumppaa kerhossa, kuntosaliryhma
liilkuntaa tai vesijumppa-juoksua uima-
halleissa. Kotiliikuntana kasien voimis-

- tamista: sorminivelet, ranteet, kyynar-
ja olkapaitten liikkuvuusjumppaa. Oikeanlaisia ve-
nyttavia liikkeita 16ytyy joogasta.

Koska nivelien vauriot syntyvat usein kaatumisissa,
on hyva tasapainon hallinta tarkeaa. Muista tehda
myds venytys-tasapainon hallinta jumppaliikkeita.
Polvinivelvaivoja ehkaisee reisi- ja pohjelihasten
vahvistaminen saannollisilla jalkojen jumppaliikkeil-
Ia. Kuntopyoraily vahvistaa rustokudosta ja lisaa liik-
kuvuutta.

Nivelyhdistyksella on eripuolilla Turkua monta har-
rastusryhmaa. Vesiliikunta,-kuntosali, ja niveljooga
ryhmat ja retkia lahiymparistdssa. Viikoittaiset ver-
taistuki ryhmat, joissa saa toisiltaan tukea ja oppii
uutta sairaudestaan. lhmisten tapaaminen on tarke-
aa sosiaalisesti ja ettd tulee kotoa lahdettya. Yhdis-
tyksessa on erilaisia harrastus ryhmia, joista saa tie-
toa yhdistyksen jasenlehdesta ja tiedotteista

Terttu Raitanen
Tiedotusryhma

Oletko kuullut www.nivelverkko.fi -sivustosta?
Sieltd voit katsoa nivelterveyteen liittyvid luentoja,
joiden aiheina ovat mm. hyvinvointi, kipu, terveys,

ikddntyminen, liikunta, hyvé mieli ja ravinto.
Maksuttomasti katsottavissa on
yli 50 asiantuntijaluentoa!



Tukenasi ry

Tukenasi ry on Turun vanhin sosiaalialan jarjesto,
perustettu jo 1880 ja entiseltd nimeltdadn Turun Kau-
punkilahetys. Yhdistyksen tilat sijaitsivat viela Itai-
sella Pitkallakadulla, kun haastateltavani Paivi Rou-
vali aloitti tyonsa projektityontekijana nuorten tuki-
toiminnassa yli 20 vuotta sitten. Nykyaan yhdistyk-
sen tilat sijaitsevan aivan kaupungin syddmessa to-
rin laheisyydessa ja Pdivin tydsarkakin on muuttunut
nuorison parista yhdistyksen Senioripysakkitoimin-
nan ohjaajaksi.

Yhdistyksen toiminnan voisi kiteyttda seuraaviin toi-
mintoihin: Nuorten tuettu asuminen TUAS, Oma
Koutsi, Senioripysakki ja Lahitori Iso-Heikki. Lahi-
torin toimintaa toteutetaan Palvelutalo Iso-Heikin
tiloissa, Revontulenkatu 4. Lahitorilla jarjestetdan
paljon erilaista toimintaa ja pidetdan luentoja ikdih-
misia kiinnostavista aiheista. Lisaksi yhdistys tekee
monenlaista kumppanuusty6ta, esimerkiksi vastaa
Tykkaa turkulaisesta! -toiminnan koordinoinnista.
Koko tama laaja skaala kuuluu yhdistyksen toimin-
taan. Osa toiminnoista voidaan toteuttaa siis myds
etayhteyksilla. Kaikki toiminta on osallistujille mak-
sutonta ja ehdottoman luottamuksellista.

Yhdistyksen tyontekijat kouluttavat ja tukevat va-
paaehtoisia tukihenkil6ita ja koutseja rakentamaan
nuorten ja ikdantyneiden tukiverkkoa yhdessa hei-
dan kanssa. Vapaaehtoiseksi haluava tulee henkil6-
kohtaiseen haastatteluun ja sen jdlkeen seuraa use-
amman kerran kokoontuminen ryhmana, jolloin pe-
rehdytdan yhdistyksen toimintaan ja tulevaan roo-
liin joko tukihenkilona tai ryhméanvetajana. Vapaa-
ehtoiset ryhmanohjaajat toimivat Senioripysakilla
paasaantoisesti pareittain. Tukihenkil6 on rinnalla
kulkijana vaikeassa elimanmuutostilanteessa tai
kriisissa. Vapaaehtoisen rooli perustuu tasavertai-
seen kohtaamiseen, kiireettémaan lasnaoloon ja
kuuntelemiseen. Vapaaehtoisen kanssa on myos
helpompi [ahtea pois neljan seindn sisalta ja kar-
kottaa yksindisyyden tunnetta. Naista kohtaamisista
kumpikin osapuoli saa hyvaa mielta. Tukihenkilotoi-
minta on maaraaikaista, maksimissaan vuoden kes-
tava tukimuoto.

Senioripysakilld on tandkin kevdana alkanut useam-
pia ammatillisesti ohjattuja ryhmia teemoittain,
mm. Tybelamasta eldkkeelle-ryhma, Elamani eldk-
keella-ryhma seka Isovanhemmuuden ilot ja surut
keskusteluiltapaiva. Senioripysakki-keskustelu-
ryhmissa pohditaan taas yleisemmin ikdantymiseen
liittyvia kysymyksia. Naista ryhmista lisatietoa antaa
marika.siika@tukenasi.fi tai puhelimitse
0405866055.

Tunnetko itsesi yksindiseksi, oletko kohdannut suu-
ren elamanmuutoksen, oletko muuttanut uuteen
asuinymparistoon tai vain muuten haluaisit tutustua
uusiin ihmisiin samanlaisessa elamantilanteessa?
Oletko jaanyt askettdin leskeksi ja haluaisit jakaa
kokemuksiasi muiden saman kokeneiden kanssa?
Tukenasi ry on juuri Sinua varten ja tarkempaa tie-
toa saat ottamalla yhteytta joko suoraan puhelimit-
se tai ensin tutustumalla yhdistyksen nettisivuihin.
Tietoa voi etsid myds sanomalehtien menovinkeis-
td ja muista ilmoituksista. Tarkempia tietoja saa
osoitteesta paivi.rouvali@tukenasi.fi tai puhelimitse
040 837 8730.

Yhdistyksen kotisivujen tarinaosiosta poimittu juttu
Merin ja Leenan yhteisesta matkasta:

Leena halusi elékéidyttyddin siséltdd eldmddnsd ja
hakeutui Tukenasi yhdistyksen Senioripysdkin tuki-
henkil6toimintaan. Kurssin jélkeen hén tapasi tukea
kaipaavan Merin, joka oli vasta muuttanut paikka-
kunnalle. Kaksikon kemiat kohtasivat jo ensimmdi-
selld tapaamiskerralla ja tapaaminen venyi paritun-
tiseksi, sillé Merilld oli paljon syddmellddn. Tapaami-
set jatkuivat teatterin ja taidendyttelyiden parissa ja
samalla uusi kotikaupunki tuli tutuksi ympdristéi-
neen, mutta toisinaan vain keskusteltiin kahvikupin
ddressd. Meri toteaa tdmdn ystévyyden myoétd tu-
tustuneensa paremmin niin Turkuun kuin itseensd-
kin, silld kun suunsa uskaltaa avaa, niin lopulta 16y-
tyy aina toinen ihminen, joka rohkaisee ja auttaa
kampittamaan yksindisyyden.

Tiedotusryhma, Maarit Rintala

vat?

Numero-
pulmat

Montako palloa pinossa on?

Entd mita lukuja kuviot vastaa-

Vastaukset sivulla 17.
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Ldhde: Ryhmdrenki.fi



FinFami - tukea mielenterveyspotilaiden ldheisille

Mielenterveysomaisten keskusliitto - FinFami on
mielenterveysomaisten ja omaishoitajien valtakun-
nallinen edunvalvoja ja omaistyén asiantuntijaor-
ganisaatio. Jarjestoon kuuluu keskusliiton lisdksi 16
alueellista jasenyhdistystd ympari Suomen, Turussa
ja lahiymparistdssa toimii Varsinais-Suomen mielen-
terveysomaiset. Jasenyhdistykset tarjoavat tietoa,
tukea ja neuvontaa kaikille omaisille ja ldheisille,
joiden perheessdi tai lGhipiirissd joku oireilee tai sai-
rastaa psyykkisesti.

Yhdistykseen voi olla yhteydessa, jos olet huolissasi
Iéheisesi mielenterveyden haasteista, pdihteiden
kdytostd tai omasta jaksamisestasi. Huoli voi olla
niin perheenjasenesta, sukulaisesta, ystavasta kuin
muustakin ldheisesta. Emme kysele diagnoosia,
riittda jos on huoli lahimmaisesta. Tarkoituksenam-
me on tarjota omaisneuvontaa, joka on matalan
kynnyksen keskustelutukea yhdesta viiteen kertaan.
Keskustelujen jalkeen on mahdollista saada myo6s
henkilokohtainen tukihenkild, jonka kanssa voi kasi-
telld esimerkiksi omaa jaksamista vaikeassa elaman-
tilanteessa.

Yhtena tukimuotona ovat vertaistukiryhmat, joissa
voi keskustella vaikeistakin jaksamiseen liittyvista
kysymyksista, mutta valilla voidaan kayda vaikka
yhteiselld lounaalla ja unohtaa hetkeksi arjen haas-
teet. Ryhmat ovat yleensa elamantilanteen mukai-
sia, mutta muutama ryhma perustuu ldhimmaisen
diagnoosiin. Ryhmien tarkoituksena on auttaa jaksa-
maan eteenpadin, toisten kokemukset voivat antaa
toivoa paremmasta. Jo se oivallus, ettei ole yksin
tallaisten ongelmien kanssa, antaa uskoa ja voimia
jaksaa eteenpain.

Tarjolla on ryhmia verkossakin ja tukikeskusteluja
voidaan kdyda myos etdyhteydella. Toimintamme
on asiakkaalle maksutonta ja luottamuksellista. Em-

me kirjaa tapaamisia mihinkaan viralliseen tietokan-
taan, ja meilla voi asioida myds nimettomasti.

Omaisneuvontaa on saatavilla ajanvarauksella Tu-
russa ja Salossa seka omaisneuvontapisteillda Runos-
maessa ja Kupittaalla, Kaarinassa, Raisiossa, Uudes-
sakaupungissa, Halikossa, Somerolla ja Loimaalla.

Monesti ajattelemme, ettad on parjattava yksin ja on
heikkouden merkki pyytaa apua. Myos hapea on
suuri ongelma, silla haluamme usein pitaa kulissit
pystyssa hinnalla milld hyvansa. Tallaisista ajatuksis-
ta olisi luovuttava, itseasiassa on rohkeuden merkki
pyytaa apua. Jos esimerkiksi ikdantynyt [daheisemme
on alkanut kayttaytya oudosti tai hdnessa voi havai-
ta masentuneisuutta, on parasta kdantya terveyden-
huollon piiriin. Muistitesti on tarpeen tehda aluksi,
jotta henkilon kokonaistilanne saadaan kartoitetuk-
si. Oli tulos millainen tahansa, ldheinen kokee muu-
toksen usein vaikeana, ja kaipaa myo0s itse tukea.

Seniorikeitaat omaisille - FinFami jarjestaa tana ke-
vadna tukea ja toimintaa omaisille yhteistydssa Tyks
Psykiatrian vanhuspsykiatrian kanssa Turun kaupun-
gin ideahaun rahoituksella. Tarjolla on hyvinvoinnin
kahvihetkia laheisille, seniorilounaita, vertaistuki-
ryhma seka luentoja. Tarkempia tietoja saa yhdis-
tyksen toimistolta 044 726 1991 tai www.bit.ly/
seniorikeitaat.

Yhdistys jarjestad myds avoimia teemailtoja, koulu-
tuksia, virkistys- ja vapaaehtoistoimintaa. Myos
edunvalvonta ja vaikuttaminen ovat tarkea osa toi-
mintaa. Yhdistyksen toimintaan voi tulla matalalla
kynnykselld, huoli [ahimmaisesta riittda ja hapea on
syyta unohtaa.

Tiedotusryhma, Maarit Rintala

Ystavatoimintaa yksinaisille

Vapaaehtoisen tuki-, puhelin- tai digiystavan tai
kesan ulkoiluystdvan voi kauttamme saada yksinai-
syytta kokeva 70 vuotta tayttanyt yksin asuja.

Vapaaehtoiset eivat tee ammattilaisille kuuluvia teh-

tavia ja he toimivat tavallisen ihmisen tiedoin ja tai-
don, joten toimintaan emme voi ottaa henkil6ita
jotka tarvitsevat ammattilaisen apua muisti-,
pdihde- tai mielenterveyssyista.

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

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

Toiminta on maksutonta eika velvoita yhdistyksen
jasenyytta.
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Palvelutalo Esikossa vietetaan rauhallista seniorielamaa

Vaistamattd joudumme ikddntyessdmme muutosten
eteen. Hyvinvointiamme ei kuitenkaan maarittele
toimintakykydmme heikentavat tekijat, esim. sairau-
det, vaan se, miten sopeudumme niiden kanssa ela-
maan. Tietomme oman hyvinvointimme ja ter-
veytemme vaalimiseen liittyvista tekijoista on
karttunut vuosikymmenten aikana ja keskimaarai-
nen elinikdmme noussut. Kuitenkin jossakin vaihees-
sa tulee aika, jolloin tulemme tarvitsemaan jonkin-
laista apua selviytydksemme paivittaisista toimin-
noistamme ja kokeaksemme turvallisuutta kodis-
samme.

Silloin on aika miettid, miten ja minkalaista apua olisi
saatavilla tai luopuisiko asunnosta kokonaan ja
muuttaisi palvelujen dareen jo hiukan aikaisemmin,
vaikka avun tarvetta ei vield paljon olisikaan. Toisaal-
ta voisi olla mukavampaa asua yhteisdssa, jossa olisi
tarpeen vaatiessa saavilla muutakin turvaa, tukea ja
ohjausta seka myds sosiaalista kanssakaymista mui-
den ihmisten kanssa. Yhteisollisyys on tarkea tekija
asumisviihtyisyydessa ja se myos vahentaa turvatto-
muuden tunnetta. Kodista muuttaminen tuntuu
usein haikealta, mutta kun saa henkilokohtaisesti
tarkeat asiat ymparilleen ja kokee olonsa turvallisek-
si, on mahdollista jalleen kokea kotinsa omaksi, si-
jaitsee se sitten missa tahansa.

Turun Diakoniasdation omistama Palvelutalo Esikko
Vahaheikkilan kaupunginosassa on Turussa jo yli
kolmenkymmenen vuoden ajan tarjonnut eldkelaisil-
le valimuotoista, kodinomaista asumispalvelua. Asu-
misratkaisu on tavallisen kodin ja tehostetun/
laitoshoidon valiin sijoittuva asumis- ja hoivapalvelu-
muoto, jossa saation mallin mukaisesti asukas si-
joittaa asuntoon asumisoikeusasunnon tyyppisesti
padoman ja maksaa kuukausittain vuokraa. Lisaksi
han valitsee tarpeidensa mukaan peruspalvelupake-
tista itselleen soveltuvan ruokailu-, siivous-, ja pyyk-
kipalvelun. Esikossa on mahdollista saada paivaai-
kaan myos kotihoitoa joko talon sisalta tai ulkopuoli-
silta kunnallisilta tai yksityisilta toimijoilta. Kotihoi-
don ja muiden tukipalvelujen avulla voidaankin tar-
jota laadukasta asumispalvelua myos toimintakyvyn
heiketessa. Tukipalveluiden ja kotihoidon kustan-
nuksiin on mahdollista hakea tukea myds Kelalta.
Kotisairaanhoito toteutuu joko kaupungin kotisai-
raanhoidon tai yksityisten palvelutuottajien toimin-
toina. Terveydenhuollon koulutuksen saaneet tyon-
tekijat toteuttavat yhteistydssa kotisairaanhoidon
kanssa terveydentilan ja toimintakyvyn arviointia

seka auttavat asukkaita paivittaisissa toiminnoissa.
Asuntojen koko vaihtelee yksidista kolmioihin ja niis-
sa on kaikissa myos oma keittionurkkaus, suihku- ja
wec-tila seka parveke. Taloon kuuluu mm. sauna- ja
uima-allasosasto, kuntosali seka avara juhlasali, jos-
sa jarjestetaan viikoittain monenlaista ohjelmaa.
Esikon omassa valmistuskeittiossa kokit valmistavat
paivittaiset ruuat, joista nautitaan ruokasalissa. Ra-
kennus on esteeton ja kaikilla asukkailla on turvapu-
helin, johon on my6s mahdollisuus jarjestda tarvitta-
essa lisdvalvontaa. Esikko sijaitsee puistomaisessa
ymparistossa, josta on myos hyvat kulkuyhteydet
julkisilla kulkuvalineilld keskustaan. Talossa on myo6s
automaattiset turvallisuus- ja palonsammutusjarjes-
telmat.

Pyrimme yhdessa Esikon asukkaiden ja tyontekijoi-
den kanssa kehittdmaan palvelutaloamme entista
kodinomaisempaan ja asiakasldhtéisempaan suun-
taan, ja meille voi paivisin piipahtaa tutustumaan
asuntoihimme ja palveluihimme. Lisdtietoa saa myos
verkkosivuiltamme: https://
www.turundiakoniasaatio.fi/esikko/

Hyvaa kevatta kaikille ja tervetuloa tutustumaan
Esikkoon!

kuva 1: Esikon juhlasali

@l odottelemassa ennen jou-
_# lua asukkaita ja henkildkun-

taa yhteisen puurojuhlan

kuva 2: Asukkaita aamu-
uinnilla allasosastolla.

Tuulevi Aaltola, palveluvastaava, Palvelutalo Esikko
Anu Salmi, toiminnanjohtaja, Turun Diakoniasaatio
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Elémdénkertapiiri kokoontuu yhdistyksen toimistolla parittomien viikkojen tiistaisin kello 10-11:30.
Ryhmé on kaikille avoin ja mukaan voi tulla niilld kerroilla kuin itselle sopii.

Alla oleva kirjoitus on yhden eldmdkertapiirildisen kirjoitus.

Passinpokkimia ja raappahousuja 1940- ja -50 -luvuilla

Niinpa, siind oiva varustus kylmia talvipaivia hel-
pottamaan. Klapeja kannettiin jatkuvasti sisdlle, kak-
luunit toimivat taysilla joka paiva. Silti yolla lampoti-
la paasi laskemaan suuressa talossa. Keittion puu-
hella lammitti hyvin ja kerran viikossa kuumennettu
iso leivinuuni toi ihanaa ldmpoa osaan talosta. Lisak-
si sangyt lammitettiin kuumalla vesipullolla ennen
nukkumaanmenoa. Talvisin meitd nukkui nelja lasta
samassa huoneessa, me kolme sisarusta ja vanhim-
man sisaren ikdinen serkku.

W
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Kuva: Kesalld 1947, Eskolan kotialbumi

Vaan aamulla piti nopeasti pakkautua vaatteisiin
viilenneessa huoneessa. Jokaisella oli omat raappa-
housunsa (ks. selitykset alla) ja passinpokkimat suk-
kansa. Siihen aikaan tyttojen ei olisi sopinut menna
kouluun housupuvussa muulloin kuin ulkourheilu-
pdivind. No, maaseudulla, pitkien koulumatkojen
konnuilla kun asuttiin, sovittiin etta kylla talvella ja
huonolla saalla se sallitaan. Tama taas tarkoitti use-
an kuukauden jatkuvaa villasukka- ja raappahousu-
kautta.

Muut meista lapsista saivat raappahousut mutta
jostain syysta minulle annettiin passinpokkimat da-

maskit - sekda hameen etta hiihtohousujen kanssa
pidettaviksi. Mahdollisesti niin, koska olin nuorin ja
pienin pesueesta. Ei auttanut kauniisti pyytaminen,
kieltaytyminen eika kiukuttelu. Mutta: mieluummin
palelin kuin kutisin ja raavin jalkojani. Usein riisuin
ne salaa ulkohuussissa ja katkin poksyt lampolan
heiniin — vetdakseni ne uudelleen ylleni ennen ilta-
puuhia jottei asiaa huomattaisi.

Ekaluokkalaisena olin kypsaksi kutissut kotikutoisis-
sa. Puhuin ditini kanssa tiukasti asiasta - mutta ei
han kuunnellut, oletti kai minun yha tottelevan, lap-
sellahan siihen aikaan ei pitdnyt olla omaa tahtoa.
”Sun tahtos om mun plakkaris” han sanoi.
Epdonnistuin useita kertoja — kunnes erdaana paiva-
na sain tarpeekseni. Otin isot sakset ja leikkasin pas-
sinpokkimat damaskini siivuiksi. Aiti oli vihainen,
mutta yhteiskokouksessa kahden tatini kanssa han
rauhoittui enka enda joutunut raapimaan saariani
kutinan vuoksi. Han ei ollut ymmartanyt asian tar-
keyttd minulle, myohemmin villa-allergiseksi tode-
tulle lapselle. Sain raappahousut, tosin kahden sisa-
ren kautta kierrdtetyt - mutta RAAPPAHOUSUT!

Selityksid:

- Raappahousut ovat paksusta, 100-
prosenttisesta puuvillasta valmistetut pitkdt
alushousut, kutsutaan myds vdlihousuiksi
koska niité kdytetddn alus- ja pddllyshousujen
vdlissd. Legendaariset raappahousut ovat
katoavaa kansanperinnettd, valmistus Suo-
messa on lopetettu.

- Pdissinpbkkimé on miké tahansa vaate joka
on kudottu puhtaasta villasta, aikoinaan sana
viittasi myés omien lampaiden villaan.

- Damaskit tarkoittivat vdlihousuja joissa oli
lenkki jalkap6yddn alta pitimdssé puntit pai-
koillaan

Paivi Eskola
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Yhdistyksen Eldmdnkertapiirissé muistellaan menneitd keskustellen ja kirjoittaen.
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Tarinani

Vilkaisen kelloani ja huomaan olevani jo melkein myohas-
sa sovitusta tapaamisestamme. Perjantaisin jarjestettava
pelikerho kahvituksineen Vanhustuen toimistolla on jo
loppumaisillaan, kun ehdin paikalle. Haastateltavani Hilk-
ka Orrensalo on kerhon aktiivinen jasen ja hdan on jopa
tuonut tuon kaikkia osallistujia koukuttavan Rommipelin
kerhon pelilistalle. Minakin saan pikaiset peliohjeet,
mutta totean tarvitsevani kylla ne ihan kirjallisina eika ole
varmaa parjaisinko sittenkdan naille kokeneille korttihail-
le.

Hilkka syntyi vuonna 1927 Ylaneen Rannanmadelld sijain-
neessa lakkautetun kylakoulun vuokrahuoneessa, josta
perhe myéhemmin muutti isdn korjaamaan savutupaan
yhden kesin ajaksi. Aiti oli jaanyt leskeksi ja hdnell3 oli 9-
vuotias Veikko poika. Myohemmin perheeseen syntyi
my0s sisko Hilja. Kun tehtiin muuttoa toiseen maokkiin,
Hilkka itki katkerasti, kun ei saanut kantaa didin hienoja
lasiastioita, vaan hanelle annettiin vain kattila kannetta-
vakseen, ikda tosin hanella oli tuolloin vain muutama
vuosi. Toinen lapsuusmuisto on vakavampi, josta ei huk-
kuminenkaan ollut kaukana. Isa teki iltapuhteinaan suuta-
rintGita ja han oli jattanyt nahanpalan likamaan lahelld
sijaitsevaan santakuoppaan. Hilkka oli Idhetetty sitd hake-
maan ja han oli kurotellut nahanpalasta kuopan ylittaval-
ta laudalta ja pudonnut veteen. Uimataitoa ei ldhes nelja-
vuotiaalla ennestdan ollut, mutta jollakin tavoin hanen
onnistui rapikoida itsensa kuiville. Sellainen pelastys tuos-
ta kuitenkin on jaanyt, ettd vedessa olo ei ole houkutellut
myo6hemminkaan. Mybéhemmin isa hankki pienen maati-
lan, jossa pidettiin myo6s lehmid, hevosia ja porsaitakin.
Lapsetkin osallistuivat toisinaan niin oman talon kuin naa-
pureidenkin toihin ja palkaksi saatiin jauhoja, munia tai
omenia, harvemmin rahaa.

Koulumatkat tehtiin kavellen tai talvella suksilla, yhtaan
ei pelottanut, vaikka matka kulki myos tihedn metsan
halki. Tuolta metsasta on jaanyt muistikuva suosta, joka
ndytti aivan jarveltad ja isosta kivesta, joka toi mieleen
Lapin maisemat, sinne olisi joskus paastava, se oli Hilkan
ajatuksena jo lapsena. Ainekirjoitus oli mieluisin aine ja
moni kirjoitus on jaanyt mieleen, esimerkiksi sellainen
kun didin kanssa oli kayty sukulaisissa, niin siita syntyi
aine Suomen kulkuneuvot. Siina tuli lueteltua kaikki mat-
kan aikana kaytetyt tai ndhdyt liilkkumistavat. Aidista on
my6s muisto hanen karsiessdan sappivaivoista ja isa oli
sodassa Ahvenanmaalla. Aiti ei olisi milld4n suostunut
Iadkariin, mutta niin vaan naapurit nostivat didin karryihin
ja veivat hanet hoitoon.

Perhe oli muuttanut sotien valissa Poytyalle ja rippikou-
lun kaytyaan Hilkka aloitti tyduransa "sentraalisandrana",
puhelut yhdistettiin Turkuun ja sieltd paikallisesti sitten
eteenpain. Sen jalkeen han oli Osuuskaupan kassana Au-
rassa ja Turussa. Han asui serkun luona Itdisella Pitkdka-
dulla ja sinne johtivat myods erdan Pentin askeleet yha

useammin. Naimisiin mentiin
ja poika syntyi 1950. Toita tuli
tehtya ensin Asa Radiossa ja
sen jalkeen Barkerin tehtailla,
josta paallimmaisend muistu-
vat mieleen kuumuus ja mete-
li. Kdydenpunojankadun jal-
keen perhe asui Hilkan didin
luona Raunistulassa. Erdana
iltana Pentti tuli kotiin ja kertoi ostaneensa tontin Liedos-
ta! Sinne sitten pyordiltiin 9 km toitten jalkeen taloa ra-
kentamaan. Nuorena kuntoa riitti ja unelma omasta ta-
losta siivitti menoa. Tytar syntyi 1961 ja Hilkka jai hanta
kotiin hoitamaan. Han kavi valilla auttamassa naapurita-
lon idkasta naista ja siitd 1ahti ajatus uudesta ammatista.
Kotiavustajan kurssi tuli suoritettua ja sita tyota Hilkan
tuli tehtya yli 21 vuotta.

Uusi koti haluttiin keskustasta, ei hankalien kulkumatko-
jen paasta, ja lopulta mukava koti 16ytyi Portsasta ja siella
on nyt asuttu 60 vuotta. Hilkka kuvailee eldamaansa erilai-
siksi jaksoiksi, 50-vuotiaana han oli perhekeskeinen &iti ja
vaimo, mutta 60-vuotiaana hdnen aktiivisuutensa herdsi
ja han osallistui lukemattomien yhdistysten toimintaan.
Tyoelaman aikana han oli aktiivi Ammattiosasto 36 toi-
minnassa ja elakkeelle jadtyaan tulivat mukaan eri eldke-
jarjestot. Aluksi hdn osallistui mm. ndiden jarjestamiin
matkoihin, mutta myéhemmin han alkoi itse vetdjdksi
Kunnallisiin eldkeldisiin. Nyt lapsuuden haave vihdoin
toteutui, Lappi tuli tutuksi Iahes jokaisena vuodenaikana.
Turun Seudun Vanhustukeen han on liittynyt 15 vuotta
sitten ja toimittuaan kasityokerhossa ja mm. tukiystavana
9 vuotta sekd myos pelikerhon aktiivina, nimitettiin hanet
yhdistyksen kunniajdseneksi 2017. Han sai tuolloin myds
Vanhustuen Keskusliiton rintaneulan positiivisen ilmapii-
rin luomisesta ja moninaisesta vapaaehtoistoiminnasta.

Puoliso menehtyi jo 2005 eli yksindadn elettyja vuosia on
kertynyt paljon, mutta Hilkka on hyva esimerkki siita, etta
eldma jatkuu leskenad mutta toisenlaisena. Vaikka vuosia
on tosiaan kertynyt jo kunnioitettava maéara, han on pysy-
nyt aktiivisena ja asuu edelleen yksin Idhipiirin hoitaessa
kdytannon asioita hanen puolestaan. Lukeminen on aina
ollut 1ahella sydanta, talla hetkelld on menossa Hovimaki-
sarja. Kirjoittaminenhan oli Hilkan lempiaine jo lapsena ja
han on kirjoittanut erilaisia kirjoituksia mm. ammattiosas-
ton lehteen ja mainittakoon erikseen naytelmien kirjoitta-
minen, nditd ndytelmia esitettiin aikoinaan Kaupungin
Eldkeldisten tilaisuuksissa.

Lopuksi Hilkka toteaa elaman kohdelleen hanta suopeas-
ti. Mottona elamassa ajatus, ettd menneet ovat mennei-
ta, niitd on turha surra. Myo6skaan tulevaisuutta ei liikaa
kannata murehtia, kun senkdan kaanteista ei kukaan
varmasti tieda.

Tiedotusryhméa/Maarit Rintala

10



ZQAX3 YLiALYLLE: O(eN

K por @ “Misry
TUTKINVUT MAA-PLANeeTAN LELL-E
TV-LAHETYKSIA NYT VUODEN, HUU- PIRKAN- ~
8 ENKA O|€ LSYTANYT MERK:- o | j DETTU MAALLA ( J
o KejA ALyLLisesTA y .
ELAMASTA .
VIRVE-
LISSA
KIKKA-
REITA
AH-
VE-
NAN-
MAA j T
HAL- a %
LITSI-
u KAH-  TULI- VAT
MAISTA SIJOJA ENNEN
F. E. S. RY- -VITKUTIN
oM KIA NAISIA
JONESIN PERSIA KONE-
HITTI —— MUSAA
OLEILU
TREF- REMES
RTA%SEQ FEILTA MILJO-
HENKI NAARI
MET- RADOILLA
SUREI- HUI-
DEN LISTI
HOMMIA ANGORA-
¥
L A' HESTA TAVIA MARKO
SITE PAINEN Y- g
b el k3
s
KIVI-
HARSH KASVO
MAISUUDET R
O =
—"\’V— g~ E'q KUNIN- T
-“\’V— e} GASNIMI MAK-
| — SETUT
HEINA-
MIEHIA
* PELOT-
TELUA
- -
TAVIA
PUUHA ANTURA
- A§ 7 - SCOTIA *
ROINA
VILJELE-
MATTO-
KESKEYT- "
TAVA PAT- SUOJAA
——— RICIA SILMAA
TIEDON-
KIKE HALUISIA
L) KAIKEN
Sn el
11

Ratkaisu sivuilla 17.



Jumppavinkit

Ikdantymisen myota kudosten venyvyys ja joustavuus vahenevat. Jos kehoa ei lilkuta monipuolisesti, nivel-
ten liikkuvuus rajoittuu ja normaali arjessa liikkkuminen tulee vaikeammaksi. Alla Heikki ndyttdd muutaman
liikevinkin nivelten liikkuvuuden yllapitamiseksi.

Kaularangan liikkuvuutta tarvitset muun muassa jokaisessa risteyksessa olitpa
sitten liikkeelld kavellen, pyoralla tai autolla. Normaali liikkuvuus on noin 80-90
astetta.

Lammittele hartiaseudun lihaksia ennen harjoitusta vaikka olkapaiden pyori-
tyksin ja hartioiden nostoin.

Ojentaudu ja paasta hartiat rennoiksi. Pida leuka vaakatasossa ja veda leukaa

. taakse—eli tee itsellesi “kaksoisleuka”. Kaanna kasvot niin pitkalle vasemmalle
\\ kuin pystyt, edelleen hartiat rentoina ja “leuka takana”. Laske kolmeen ja kdan-
na katse sitten oikealle.

Voit tehda lilkkeen myds selinmakuulla, ota silloin tyyny pois paan alta.
Y 3
§ 4

¢

<

2! 6 54
Olkanivel on pallonivel ja elimiston liikkuvin nivel. Yksipuolinen arjen liikkkuminen
voi alkaa rajoittaa olkapaan liikerataa ja vaikeuttaa esimerkiksi tavaroiden nosta-
mista ylahyllylle, paidan pukemista, hiusten pesua ja kampaamista.

Pida hartiat rentoina ja nosta kasi ensin etukautta ylos. Kurottele sormilla kohti
kattoa—ethan paasta selkaa notkolle.

Nosta seuraavaksi kasi sivukautta kohti kattoa. Ja tee sama harjoitus myos toisel-
la kadella.

Jos liike tuntuu hankalalta, voi laittaa sormet ristiin ja nostaa molempia kasia yh-
ta aikaa. Myos kepin kanssa tehden liike voi tuntua helpommalta. Ja yksi vaihto-
ehto on tehda liike selinmakuulla.

- Nilkan liikkuvuutta tarvitaan muuan muassa nor-

maaliin tasamaa- ja porraskavelyyn. Nilkan liikera-
joitukset lyhentavat askeleen topottavaksi ja

' haittaa tasapainon hallintaa eli altistaa kaatumisil-

le.

Istu jalkapohjat tukevasti lattiassa. Paina pakioita

lattiaan ja nosta kantapéaat niin ylos kuin saat. Pai- !

na sitten kantapaat lattiaan ja nosta varpaat ylos— \

| haroita samalla varpaita, saatko kaikki varpaat irti :

| soisistaan?

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
e ulkona liikkkuminen? Lisatietoja puh. 050 544 3313 tai 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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Millainen ihminen tuntee yksinaisyytta?

Ihminen, joka kokee syvaa, riipivaa syrjadn jadamisen
tunnetta, mihinkaan kuulumisen orpoutta tietas,
ettd yksinaisyys on repiva, kokonaisvaltainen tunne.
Eika se ole oma valinta.

Kuva: Pixabay b

On suuri ero olla yksin kuin olla yksindinen. Voiko
sitten olla yksindinen, jos on ldheisia ja on aktiivi-
nen?

Ei ole olemassa prototyyppia yksindiselle ihmiselle.
Joku on saattanut huomata jo lapsena, ettd ymparil-
I3 olevat ihmiset eivat valita. Jollekin ikdantyessdan
menetykset ja eldaman muutokset voivat aiheuttaa
yksindisyyden tunnetta. Ulkopuoliseksi tunteminen
voi olla vahva tunne my6s ihmiselld, joka ulospain
nayttaa sosiaaliselta ja aktiiviselta. Yksindisyyden
keskeinen kysymys on: Nakeeko kukaan minua?
Kuuleeko kukaan minua? Kelpaanko mina?

Yksindisten vertaisryhmassa jokaisen yksindisyyden
kokemus on arvokas, eikd ryhmassa vertailla tai ar-

voteta toisten kokemuksia. Ryhmassa voit jakaa ko-
kemuksiasi ja huomata vieruskaverin ymmartavan,

mista puhut. Ryhmdssa voit myos vain kuunnella ja

oppia uusia asioita itsestasi.

“Kylld mdd niité aiheita jéin miettimddn, kun
kotona vield mietin mitd olin kuullu.”

Yksindisten vertaisryhmassa ohjaaja alustaa tapaa-
misen ja vie ryhman ajatukset mm. itsetuntemuk-
seen, ajattelun voimaan, vahvuuksiin.

”Aloin arvostamaan itsedni.”

Joskus tapaamiset ajautuvat keskusteluihin, mutta
ajatuksena on, etta jokainen, joka haluaa puhua, saa
sen mahdollisuuden, eika tarinaa kommentoida.
Kuuntelijat saavat tarinoita kuunnellen sisalt6a
omaan eldméaansa. Jokainen omaksuu tapaamisesta
sen, mita pitaa itselleen tarkedna ja etenee nain
omaan tahtiinsa.

”Témd ryhmd on todella tarpeellinen.”

Yksikin myonteinen kokemus ja tunne antaa voimaa
paivaan. Tunne joukkoon kuulumisella on tarkeaa
kaikille. Yksindisyys ei ole kenenkdan maaratty koh-
talo.

Haluatko sind muutosta? Tule mukaan — ala jaa yk-
sin.

Yksindisten vertaisryhman on I6ytanyt yha useampi
yksindinen. Jos olet kokenut yksindisyyden tunteen,
mutta koet olevasi jo niin vahva, etta voit jakaa ko-
kemuksiasi ja huomioida my6s muita vertaisiasi,
ilmianna itsesi Katrille. Vertaisohjaajien tarve on
suuri. Saat hyvan perehdytyksen ja mukavan, joskin
puheliaan porukan Katrista ja Janssonin Tuulasta
tueksesi vertaisohjaajuuden saralla.

Katri Korvela
Vertaisryhmien koordinaattori

Paattelypulmat

Montako kolmiota
kuvassa on?

w | °

A ¢ o

Piirra 4 suoraa viivaa niin, etta
viiva ldvistaa jokaisen pallon
vain kerran. Kynaa ei saa
irrottaa paperista.

C o C o o > o >
\ | | | " [ [ |
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Miten saat vain yhta lasiparia liikutta-
[ malla rivin, jossa joka toinen lasi on
tyhja ja joka toinen taysi?

Ratkaisut sivulla 17.
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Vapaaehtoisten risteily

Aloitetaan piknik-risteily yhdessa Gloryn meriaamiaisella ja nautitaan buffet-paivallinen paluu-
matkalla Gracella. Matkalla on yhteista ohjelmaa.

Aika: ti 16.5. tavataan terminaalissa kello 8.

Takaisin Turussa olemme 19.50.

limoittaudu toimistolle/ varaa paikka: 11.4. mennessa.
Osallistumismaksu 25 € maksetaan viimeistdan 12.4. Turun Seudun
Vanhustuki ry:n ftilille FI29 4309 2220 1223 25, viestiksi risteily 16.5.

Tilaisuutta tukee () Q’ Cielines,

Tilaisuus on vain yhdistyksen
vapaaehtoisena toimiville.

Avoimia vapaaehtoistehtavia—tule mukaan!

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

Tarjolla paikkoja kuntoilukummina

Seuraavat kurssit
Ti 4.4. kello 13-16
Ti 9.5. kello 16.30-19.30

Ryhtyisitkd kuntoilukummiksi yksin asuvalle yli 70-
vuotiaalle? Tapaatte joka toinen viikko neljan kuu-
kauden ajan jumpan merkeissa. Jumppaohjelmat

annetaan valmiina ja kdydaan lapi ohjaajan kanssa.

lImoittaudu/lisatietoja:
puh. 050 5443313 tai https://www.vanhustuki.fi/
toiminta/vapaaehtoistoiminta/vanhuksen-
kuntoilukummiksi/

Mukaan paaset osallistumalla Kuntoilukummikurs-
sille. Osallistuminen ei velvoita toiminnan aloitta-
mista.

Ryhdy ystavaksi yksindiselle yli 70-vuotiaalle

Voit toimia esim. tuki—, puhelin- tai digiystavana
tai kesdan maaraaikaisena ulkoiluystiavana. Tapaat
vanhuksen joka toinen viikko.

Paaset mukaan osallistumalla Ystavan peruskurssil-

lemme. Kurssille osallistuminen ei velvoita sinua
aloittamaan toimintaa.

Seuraavat kurssit
Ke 19.4. kello 9-12
Ke 17.5. kello 16.30-19.30

lImoittaudu/lisatietoja:
puh. 045 613 8839 tai https://www.vanhustuki.fi/
toiminta/vapaaehtoistoiminta/ystavatoiminta/

S u d o kut 3 5 6 2 2 51914 9
8 6
Tdytd ruudukot 5 8 3 7(9 8 2[5 ™~
niin, ettd 6 3 5 1 7 6 2 5 3 1| =
jiokaiseen pysty— =)
Jor o 4 713 5 2 E
ja vaakariviin @
sekd 3x3 ruudun | 5 8 6 2 q 4 1 3 5 2| 3
. ©
kokonaisuuteen 2 3 9 2|5 9|3 f’m
tulee kerran 12
numerot 1-9. 7 3
9 4 5 8 3 9 (2] 8 5
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Ryhmatoiminta

Ryhmdt ovat maksuttomia.

Osallistuminen ei velvoita yhdistyksen jdsenyyttd.
« Ndihin ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua.

E Voit tulla mukaan millé kerralla tahansa.

SAA OLLA *
) OMA ITSENSA

# TURUNSEUDUN
VANHUSTUKI

. Toimistolle on esteetdn pddsy. Mm. palvelulinja 3:n pysékki on
ldhelld toimistoa. Tervetuloa!

Ryhmatoiminta toimistolla (Lantinen Pitkakatu 33)

Ma 13-14.30 Bingo parillisilla viikoilla (pl 1.5.) Bingo on maksuton eika sita tarvitse osata etukateen.

Eldmakertapiiri parittomilla viikoilla. Muistellaan menneita keskustellen tai kirjoittaen. Tari-

Ti 10-11.

110-11.30 na voi olla vanha tai vaikka viisi minuuttia sitten sattunut.

Ke 12.30-15 I . . I .. .

HUOM. 12.4 Kasityokerho parittomilla viikoilla. Tule saamaan ja jakamaan vinkkeja, ompelemaan, kuto-
kello 13_15' " maan ja askartelemaan yhdistyksen materiaaleista yhdistyksen hyvéksi ja lahjoituksiin.

Avoin yksindisten vertaisryhma parittomilla. Jaetaan kokemuksia muiden yksindisyytta ko-
To 13-15 kevien kanssa. Tavoitteena on saada voimavaroja ja l6ytaa elaman iloa. Voit tulla ryhmaan
silloin, kun siltd tuntuu. Ohjaajana Katri, lisidtietoja puh. 044 714 7010.

Ikiviredt parillisilla viikoilla, HUOM. Viikolla 20 ikiviredt kokoontuu helatorstain vuoksi jo

To13-14.30 keskiviikkona 17.5.. Hyvatuulista keskustelua kahvikupin daressa.
Pe 10-11.30 Pelikerho joka viikko pl. pitkdperjantai. Jumpataan aivoja pelaamalla korttia tai lautapeleja
) ja sdan salliessa pelataan molkkyd Asemanpuistossa.
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11)
Tuolijumppa liikuntasalissa joka viikko. Tule jumppaamaan oman kuntosi mukaan ja omalla
To 14-15 . el . N
vastuullasi. Osaan liikkeista annetaan seisten tehtédva vaihtoehto.
Luennot ja tietoiskut
Virked vanhuus -luennot tiistaisin kello 13-14.30 Tietoiskut maanantaisin kello 13-14.30
pddkirjaston Studiossa (Linnankatu 2) sekd etdyh- yhdistyksen toimistolla sekd etdyhteydelld
teydelld https://omakirjasto.fi/videot/ https://meet.jit.si/VanhustukiTietoisku

YhteistyOssd kirjasto, Turun kaupungin hyvinvoinnin  24.4. Reumaa vai muuta sérkyéd. Puhumassa Satu-

palvelukokonaisuus ja Turun Seudun Vanhustukiry — Gustafsson toiminnanjohtaja / fysioterapeutti Tu-
run seudun Reumayhdistys ry.

18.4. Aivojen toiminta, muisti ja lukeminen

Aiheesta luennoi aivotutkija Minna Huotilainen 8.5. Mitd kuuluu Viking Linelle? Kesan ja syksyn

Helsingin yliopistosta. matkavinkit Punaisille laivoille. Tiesitké myds, etta
I[tdmeri on Viking Linelle syddamenasia. Tule kuule-

9.5.Kuulonalenema Kuulonalenema on jatkuvasti  maan, mitd vastuullisuustekoja Viking Line on teh-

kasvava vaiva. Mistd se johtuu ja mitd apuvalineitd nyt.

siihen on tarjolla? Luennoitsijana Joonas Nyman, Oikeudet muutoksiin piddtetddn.

Kuulotekniikka Hakala Oy. 15
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Muut tapahtumat

Ti 4.4. kello 14-15.30 Vanhustuen iltapaiva,
Varissuon kirkko, Kousankatu 6, Turku. Ohjelmassa
mm. Duo TraBand viihdyttaa ja laulattaa. Juontajana

Sirpa Vaitinen. Maksuton sisddanpaasy,
kahvi 3 €. Yhteistydssa Katariinan srk. IS Zatakais
Ke 12.4. kello 10.30-12 Vanhusten dani yhdistyksen
toimistolla. Tule keskustelemaan Varsinais-Suomen
Hyvinvointialueen toiminnasta / terveydenhuollon
seka sosiaalihuollon palvelujen saatavuudesta.

Tilaisuudessa mukana hyvinvointialueen aluehalli-
tuksen varapuheenjohtaja Niina Alho.

Ti 25.4. kello 13-14 Syntymapaivakahvit huhtikuus-
sa syntyneille yhdistyksen toimistolla. llmoittaudu
19.4. mennessa. Kakun tarjoaa
leipomo Rosten.

eecccccsccccce

ecccccccccccce

eeccccscccsce

eecccsccccccce

Hyviéintekevdiisyystilaisuus avoimen toiminnan hyvdiksi.

La 15.4. kello 14-15.30
Ruusukortteli, Puistokatu 11 Turku

Turun harmonikkakerho
konsertoi ja tanssittaa

Lippuja ennakkoon toimistolta, hinta 10 € jasenelta ja
17 € ei-jdsenelta (sisddnpaasy ja valiaikakahvit).

Tilaisuudessa myynnissa kasityokerhon tuotteita ja arpoja.

e0cc00c00cc0000000000000 eecccccccccce eeccccccccccccccccccce

Ti 25.4. kello 15 Kevatkokous yhdistyksen toimistol-
la. Imoittaudu 18.4. mennessa. Kokouksen jalkeen
jasenilta. Vain yhdistyksen jdsenille.

Ti 2.5. kello 14-15:30 Vanhustuen iltapdiva, Ruusu-
kortteli, Puistokatu 11 Turku. Raision Seudun Lausu-
jat, Tanssiryhma Katajaiset, Teijo P6yhonen lau-
lattaa. Juontajana Ritva llmanen. Maksuton sisaan-
paasy kahvi 3 €. .

Ti 23.5. kello 13-14 Syntymadpdivakahvit ~
toukokuussa syntyneille yhdistyksen ‘
toimistolla. llImoittaudu 17.5.mennessa. FONTANA
Kakun tarjoaa kahvila Fontana.

Ti 30.5. kello 13-14 INFO yhdistyksen toimistolla.
Tervetuloa tutustumaan toimintaamme ja 16yta-
maan kesaksi mielekasta tekemista ja tapahtumia.

eeccccccccccccce eecccccccccce ©eccc0ccccccc0ccc00cc000000 eecccccccccce ©e0ccc0ccc0ccc0ccc00c0000000 eecccccccccce cccccccce,

ecceePecccccce

eecccccccccscccsccccsscccssccse

®eccsccccce

Retki Leineperin ruukille 6.6.

Leineperin Ruukki Ulvilassa on yksi maamme parhaiten sdilyneitd ja rakennuskannaltaan
tdydellisimpid ruukkialueita. Alueella on muun muassa useita museoita ja néyttelyitd, kdsi- ja taidetydldis-
ten puoteja, idyllinen kahvilaravinta ja monipuolinen kulttuuritarjonta.

Lahtd Lehmusvalkaman hy-
M vinvointikeskuksesta kello

¥ 9.15 / Ruusukorttelista 9.30.
& Matkalla pysahdymme
Huittisissa Liikenneasema
Harkapakarissa. Perilla ruukilla olemme noin kello
12. Aloitamme opastetulla Ruukkikierroksella, jonka
jalkeen nautimme lounaan ravintola Savipakarissa
(salaattipoyta, kotiruokatyyppinen lammin ruoka,
Porin paahtimon kahvi/luomutee). Takaisin Turussa
olemme noin kello 17.

Hinta 34€/jasen ja 41€/ei jasen. lImoittautuminen /
varaa paikka toimistolta. lImoittautuminen on sito-
va, kun matka on maksettu 8.5.2023 mennessa Tu-
run Seudun Vanhustuki ry:n tilille: FI29 4309 2220
1223 25. Kirjoita viestiksi matkalle ldhtijan/
lahtijéiden nimi ja ruukki. Matkan voi maksaa katei-
sella tilaisuuksissamme ja yhdistyksen toimistolla on
myos korttimaksumahdollisuus.

Matkanohjaajina toimivat Tuula Nuutinen ja Seppo
Gronlund.
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Ristikon AV OKE L Al Anagrammien ratkaisut
ratkaisu PIPANAT
OO L AN T || Vviherkasvi pussilakana astianpesukone
R A A g| suihku jaakaappi paistinpannu
TS A AR | T| Nojatuoli kasari naulakko
EMI L KAKOA H | L Al senkki liesituuletin vaatekaappi
DEL I LAH |l R AN 0] . .
ASTE AJANV I ETT o Numeropulmien ratkaisut
MOAT POLTIN E S
T SAATT I Il L KKA 30 palloa
SAHUUT TARTANIT
I A K ASA I SOMA
EMAL I ORAKAS 0] .
TOMU HI I VAS I EN./I > < .
OHUUDET ASEETON o o
A POTTER L E T
S1SI1LIA UOLEYVI T/ Paittelypulmien ratkaisut
YRTT I JUUT MA K I
K E VAAHDOTA I 44 kolmiota
KATKOS KESANNOT
ELSA KAAS LUOMI
ELOMAA UTELEVAT x 8 16 16x
TINA RI1 SA ALAT.I m
Sudokujen ratkaisut = 8 ==
S|3|7f>5[4]6]8]2]1 Liikkuva mieli ikdantyessa
8l114]3|9(2]5(|7]|6¢6
S lelsl-1s8l2l3lalo Hyvan mielen tehtavia
6|l2]|3|8|54|1]|9|7
114(9]12(7|3]6]|5]|38
517|816 |9]2]|3]|4
418126 |3(7]9]|1]|5
7 5 1 9 2 8 4 6 3 Keksin 5 jumppaliikettq,
joissa kaytin kirjoja painona. Soitin yllatys-
3|19|6|4|1|5]|]7]|8]2 puhelun.
2|16|8]|5]9|4)7 |19
5134|117 |2]6]9]|38
117]19|5|8|3]|]2]|5]|4
68124 |5|[9]|3]|7]|1 Nautin ateriasta
kaikin aistein.
715132 |1|16]4]8]|9
Keskityin tulen tai
42111813 |7]5(6]2 pilvien liikkeisiin.
Kuvat: Tuomas Gustafsson
8l2|5)]|7|4|1]9]|3|6
[ ] ®
ol1|7]3]e]s|s]2]7 mMmicll oo
3 4 6 9 2 8 1 4 5 Suomen Mielenterveys ry KULTTUURIMINISTE RIO

17



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 huoltotyot, mikrotuki, opetus ja koti-
kdaynnit -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 33 (Lounatuulet Yhteisotalo), 2krs huone
266. Jasenkorttia ndyttamalla 5 € alennus normaali-
hintaisista hieronnoista. 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 kaynti (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 % pdivan hinnasta. Etu voimassa kaikkina paivina
pois lukien aatot ja juhlapyhat, heindkuu seka viikot
8 ja 52. Alennus on henkilokohtainen ja jasenyys
tulee osoittaa jasenkorttia nayttamalla.

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

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

TURUN HUOLTOEXPERTIT Jorma Puttonen, Tyomie-
henkatu 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. Jasenetuna korjaustyot,
varaosat seka kotikdynnit -15 % normaalihinnoista.

TURUN NAISVOIMISTELUAT, Liikuntakeskus Ener-
gym, Vahaheikkilantie 56 C 2.krs, Turku. Puh. 040
416 1906, tnv@tnv.fi. Etu aikuisten kausikortista -
15€ ja yli 65 -vuotiaiden IKI-Liikekortista -5€.

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

OT 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 henkil® Jdsenend saat

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

hy\fak5|. ) e oikeuden osallistua yhdistyksen matkoille ja ret-
Voit hakea jésenyyttd: kille seka varainkeruutilaisuuksiin jasenhintaan
e Tdyttdmadlld alla olevan jdsenhakemuslomak- e jisenetuja yhteistybkumppaneiltamme

keen. Leikkaa se irti ja postita toimistolle danioikeuden yhdistyksen saantémaaraisissa ko-

e taiilmoittaudu netin kautta www.vanhustuki.fi. kouksissa (henkildjasenet).
Jdsenyys on aina kalenterivuosikohtainen. Ja liséiksi mahdollistat toimintaamme. Kiitos!
Turun Seudun Vanhustuki ry 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

Tukiystavatoiminnan Kuntoilukummitoiminnan Yhdistystyontekijat
suunnittelija koordinaattori Jonna Liukkonen

Sonja Vainikka lida Aulas Selma Obali

045 613 8839 050 544 3313 044 536 7741
tukiystavatoiminta@vanhustuki.fi kuntoilukummi@vanhustuki.fi info@vanhustuki.fi
Tukiystdavatoiminnan ohjaaja Vastaava yhdistystyontekija
Vera Holm Yksindisten vertaisryhmien Erik Langstedt

050 597 9751 koordinaattori 044 7811 674
ohjaaja@vanhustuki.fi Katri Korvela yhdistys@vanhustuki.fi
Tukiystidvitoiminnan ohjaaja 0447147010 Toiminnanjohtaja

Irene Virtanen vertaisryhma@vanhustuki.fi Nina Karuneva

044 536 7721 045 613 8840
ohjaaja2@vanhustuki.fi nina.karuneva@vanhustuki.fi
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Posti Green

VUOKRA-ASUNTOJA

|
anhustentalo Vuokko!
(Katteluksenkatu 1)

Palvelutalo 0...'.

Esikko...o

myos V

i
Turvallista ja laadukasta asumista
TURUN DIAKONIASAATION PALVELUTALO ESIKOSSA

Uittamontie 7, 20810 Turku

vapaaha kaksio ja kolmio
Tervetuloa tutustumaan!
www.turundiakoniasaatio.fi
Lisatietoja:
Toiminnanjohtaja Anu Salmi p. 040 184 0123

Turun Seudun Vanhustuki ry

Turun Seudun

Vanhustuki ry

7

Lantinen Pitkdkatu 33, 20100 Turku.

Toimisto on avoinna ma-ke kello 9-12 ja to kello 12-15.
Toimisto on suljettu ma 22.5.2023

Puh. 044 536 7741

info@vanhustuki.fi n

www.vanhustuki.fi
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