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Vertaistukea ja vhdessaoloa

alla palstalla on
perinteisesti ollut
puheenjohtajan

tervehdys Sytyn Sanomi-
en lukijoille. Allekirjoit-
taneelle tama tehtava tuli,
kun Salon Sytyn pitka-
aikainen puheenjohtaja
Heikki Virtanen menehtyi
vakavaan sairauteen maa-
liskuun 15 paiva. Tiesim-
me, etta Heikki sairasti,
mutta silti suruviesti oli
yllatys. Limmin osanotto-
ni Heikin lzheisille.

Salon Syty on meidin
salolaisten potilas- ja vam-

arjesta selviyvtymiseen

aikaansaannos. Tarkein
yksittiinen apu yhdis-
tysten arjessa on Sytyn
tarjoamat esteettOmat ja
ilmaiset tilat keskeiselld
paikalla kaupungin sy-
ddmessa. Tilojen myota
monen jasenyhdistyksen
vertaistukitoiminta on li-
saantynyt uusilla ryhmil-
la. Lisaantynyt toiminta
lisad haastetta myos meille
aktiivitoimijoille. ~ Sytyn
iloinen, auttava ja ystaval-
linen henkilokunta antaa
meille yhdistystoimijoille
sitd tukea ja tietoa jota me

maisyhdistysten yhteinen

tarvitsemme yhdistystem-

me arjen pyOrittamisessa.
Tarvitsemme myos yhdis-
tysten vilistd yhteistyota.
Yhteistyo lisia osaamista
ja tietoa seka luo vertais-
tukiverkon meille yhdis-
tysaktiiveille.

Yksindisyys ja siitd joh-
tuva uupumus ja masen-
nus ovat yhteiskuntamme
iso keskustelunaihe. Yksi
yksindisyyden torjuntakei-
no on yhdistysten jirjes-
tamat vertaistukiryhmat.
Moni hy6tyy ndiden ryh-
mien antamasta tuesta.

Salon Sytyn kaikki 34
jasenyhdistystd tuottavat

monenlaisia mahdolli-
suuksia osallistua ja saa-
da tukea. Luennot, kes-
kustelut, askarteleminen,
pelaaminen ja tapaamiset
ovat ryhmien aiheina.
Niistd loytyy varmasti
kaikkien jasenyhdistysten
henkil6jasenille jotakin
kiinnostavaa, silld suurin
osa Sytyn jasenyhdistysten
jarjestamista tilaisuuksis-
ta ovat avoimia kaikil-
le. Naissa tilaisuuksissa
vertaistuki on tdrkedssa
osassa, onhan samaa sai-
rautta sairasta hyva kes-

tiedon- ja tuenantaja. In-
ternet ja sosiaalinen media
ovat lisdnneet vertaistuen
mahdollisuuksia, mutta
silti kasvokkain tapahtu-
vat vertaistukitapaamiset
ovat tarkeitd. Kasvotusten
keskusteleminen on mo-
nelle helpompaa, silloin
voi kysya asioita suoraan.

Hyvd Lukija!

Tamdan lehden keskiau-
keamalla Salon Sytyn ja-
senyhdistykset esittelevit
toimintaansa, l6yda niis-

Aurinkoista arkea

kaikille lukijoille

Pirjo Randell
Salo SYTY ry,
varapuheenjohtaja

kustelukumppani

seka

td omasi ja tule mukaan!

iistaina 17.3. saimme hyvin

pysdyttdvan suruviestin.

Pidetty puheenjohtajamme
Heikki Virtanen oli kuollut sun-
nuntai-iltana 15.3.2015. SYTYssa
tiesimme hdnen olevan sairaana,
mutta silti tima tieto tuli yllatykse-
nd. Viela vajaa viikko aikaisemmin
han pahoitteli, etta joutuu nyt ole-
maan toiminnasta varmaan pari
kuukautta sivussa, mutta eikohin
sitten padse taas mukaan.

Heikki oli eliminsa aikana ak-
tiivinen toimija erilaisissa yhdis-
tyksissa. Potilasyhdistysten toimin-
taan hdn lihti aikanaan mukaan
oman sairauden myotd vertaistu-
kea saadakseen. Pian hinesta tuli
aktiivinen vapaaehtoinen Lounais-
Suomen Syopayhdistyksen Salon
Seudun Paikallisosaston toimin-
nassa. Heikin puheenjohtajakausi,
2001-2008, alkoi samaan aikaan
kun yhdistys sai oman tilansa Salo-
Karinan. Han sitoutui toimintaan
ja sen kehittimiseen tyypilliseen
tapaansa miettimalld asioita puo-
leen ja toiseen. Tukihenkil6tyo oli
yksi hinelle liheinen asia ja sitd
pyrittiin laajentamaan kaikille sy6-
palaaduille. Perinteeksi muodostui
myos Heikin hallituksen kanssa
kehittimat Mathildan retket, jois-
sa hin keitteli nokipannulla kah-
via ja paistoi lettuja sitd mukaa,
kun kavelijat onnistuivat laavulle
loytamaan.

Salon SYTY ry:n puheenjoh-
tajaksi Heikki valittiin vuonna
2009 ja hin jatkoi tehtavissa
kuolemaansa asti. Jasenyhdistyk-
set kokivat Heikin luotettavana
ja hyvdnd puheenjohtajana vali-
ten hdnet vuosi toisensa jalkeen

2015

tehtavdd hoitamaan. Pu-
heenjohtajana hin oli
aktiivinen ja vuosien ai-
kana oli harvinaista, ettd
varapuheenjohtajaa olisi
kokouksien osalta pitinyt
hianen poissaolonsa vuoksi
vaivata. Vield tyoelamassa
ollessaan han yritti jarjes-
tda aikataulunsa niin, ettd
pystyi olemaan mukana
mahdollisimman monis-
sa yhdistyksen toiminnan

kannalta merkityksekkais-
sa tilanteissa ja tilaisuuk-
sissa. Samoin han yritti
loytaa aikaa poikkeamisiin
toimistolla paivasaikaan
tyontekijoitd tapaamaan.
Usein nima kdynnit alkoi-
vat kysymykselld ”Onk
meil kaik hyvin?” Tasta al-
koi yleensd moniulotteinen
keskustelu. Heikin jaatya
elikkeelle poikkeamisia oli
entistd useammin.

In Memoriam Heikki Virtanen
1949-

Elikkeelle jaatyaan hian lihti
mukaan opiskelijoiden jarjesta-
maan miesten toimintaryhmaan.
Tésta sai alkunsa SYTYn miesten
vertaisryhma Funteerajat, jonka
vastuuhenkiloksi ja vetdjaksi
Heikki ryhtyi. Heikin luotsauk-
sella ryhma funteerasi viikoittain
maailman menoa, pelasi korttia
ja kahvitteli. Heikin muisto sailyy
ryhméssd varmasti pitkdan.

Moni meistd muistaa Heikin
pohdiskelijana. Kuinka usein hin
kuunteli silmat suljettuina jotain
asiaa ja kun puhuja lopetti, oli
hetken hiljaisuus ja sen jilkeen
Heikki esitti asiaan liittyvdn
pohdiskelevan kysymyksen. Ky-
symyksen myo6td saatettiin mennd
asian alkulidhteille, mutta se myos
osoitti, etta han halusi miettia
asiaa hyvinkin perusteellisesti ja
eri nakokulmista ennen kuin otti
sithen kantaa.

Yhdistystoiminnan ohella Hei-
kin kiinnostuksen kohteina olivat
tyrnin viljely ja puukkojen teko.
Molemmista kuulimme mukavia
tarinoita ja valilla hin muisti mei-
ta tyrnimehutuliaisin tullessaan
kokoukseen tai muuten toimis-
tolla kdymaan.

Vaimon, pojan ja muiden li-
heisten lisaksi meita jaa laaja yh-
distysvden joukko kaipaamaan
Heikin rauhallista olemusta.

Eija-Riitta Hilska,
Salon SYTY ry

Siru Virpi,

Lounais-Suomen
Syopayhdistys,

Salon Seudun Paikallisosasto
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Mielen hyvinvointi - tarkea voimavara

limdntarinamme

ovat kaikki kovin

yksilollisid ja erilai-
sia, samoin ovat terveys ja
sairaus hyvin henkilokoh-
taisia kokemuksia. Vaikka
ihminen olisi sairas, hin voi
silti tuntea olonsa terveeksi
ja hyvinvoivaksi ja edistda
hyvinvointiaan. Ja toisin
pdin. Mielen hyvinvointi ei
ole pysyvi tila, vaan vaihte-
lee elimdmme eri vaiheissa
kuten ruumiillinenkin kun-
to. Mielen hyvinvointi ei
tarkoita sitd, ettei elimassa
olisi ongelmia tai mielipa-
haa aiheuttavia asioita. Niin
kauan kun kaikki on hyvin,
emme edes ajattele sellaista
kuin mielenterveys tai hy-
vinvointi. Vasta kun tiellem-
me kasaantuu vaikeuksia,
huomaamme mitd olemme
menettamassa. Taydellistd
hyvinvointia ja tyytyvii-
syytta tuskin kukaan saa-
vuttaa, eikd niitd tarvitse
tavoitellakaan. Riittaa, kun
kykenisimme elimain omi-
en mahdollisuuksien ja toi-
veiden rajoissa tyydyttavaa
elamdan.

Mistd mielen hyvinvoin-
ti sitten rakentuu? Se ra-
kentuu ensiksikin oman
elimédn ja sen merkityksen
ymmartamisestd. Siitd, ettd
arvostaa itseddn ja ajatte-
lee itsestiin myonteisesti ja
parhain pdin. Negatiivinen,
itsedan soimaava ajattelu ai-
heuttaa kielteisia tunteita ja
murentaa itsetuntoa. Mielen
hyvinvointi rakentuu myos
kokemuksesta, ettid on tar-
peellinen omassa yhteisossa,
ettd joku tarvitsee minua.
Hyvit ystavit ja laheiset ih-
missuhteet ovat tutkimus-
tenkin mukaan parhaat
mielen hyvinvoinnin ldh-

teet. Mielen hyvinvointiin
vaikuttaa lisiksi se, miten
osaamme ja pystymme pu-
humaan mieltd painavista
asioista ja miten uskallam-
me ottaa puheeksi ristirii-
dat, hankalat asiat ja miten
valvomme etujamme. Yksi
merkittiva hyvinvointia
tukeva asia on aineellinen
perusturva, kuten kohtuul-
linen toimeentulo ja turval-
liset asuinolot. Tarked tekija
mielen hyvinvointiin on vie-
14 se, etta ihmiselld on koke-
mus siitd, ettd elimissi on
jotain omaa ja jakamatonta.

Entd mielen pahoinvointi?
Elimin vaikeuksista selvi-
dminen ja ongelmien rat-
kaiseminen antaa valineita
uusien haasteiden kohtaa-
miseen ja vahvistaa mielen
hyvinvointia. Aina ei kuiten-
kaan kdy ndin, vaan tilanne
saattaa kadantyd pdinvas-
taiseksi. Elama voi tuntua
tarpeettomalta ja elimin
haasteista selviytymatto-
myys jattdd mieleen katke-
ruutta ja aiheuttaa mielen
pahoinvointia ja voimava-
rojen hupenemista. Mielen
pahoinvointia voi aiheuttaa
jokin yksittdinen tapahtu-
ma, vaikka paha sana, tai
jokin pitkddn jatkunut ras-
kas eliminvaihe tai tunne
elimissa koetuista epaoi-
keudenmukaisuuksista ja
vadryyksista.

Liheisen menettiminen,
yksindisyys, sairaus, suru,
masennus tai rahattomuus
ovat tyypillisia esimerkkeja
vaikeuksista ja vastoinkdy-
misistd, jotka aiheuttavat
epamieluisia tunnetiloja.
Mielen pahoinvointiin liit-
tyy aina tunteet. Siihen liit-
tyy hdpeid, joko aiheellista

tai aiheetonta syyllisyyttd,
pelkoa, ja eristiytyneisyy-
den tunnetta. Yksindisyyden
tunteen lisaksi mielipahan
kokemukseen liittyy usein
hyldtyksi tai torjutuksi tu-
lemisen tunteita.

Hankalassa ja raskaassa
elamantilanteessa on helppo
turvautua “lyhyen tahtdi-
men” mielipahan poistajiin.
Raskautettu ja uupunut
mieli kaipaa nopeaa piris-
tettd ja saatamme turvautua
lohtusyomiseen, alkoholiin,
uhkapelaamiseen tai nettis-
urffaamiseen nopeana laas-
tarina. Jos uskaltaisimme tai
malttaisimme pysahtyd ja
etsid, taustalta 1oytyisi ehka
mielipahamme oikeat syyt
ja ajatukset, joille sitten voi-
simme tehda jotain.

On tirked huomata, etti
kuormittuneessa mielenti-
lassa mielelle hyvia teke-
vien asioiden loytiminen ja
tekeminen ovat haasteelli-
sempia kuin tyytyviisessa
mielentilassa. Hakeutumi-
nen mielialaa parantavien
asioiden pariin voi tuntua

hankalalta ja tyoladalta,
jos niistd saatu mielihyva
ei ole valiton. Tastd syystad
on tavallaan luonnollista,
vaikkakin haitallista, ettd
alamme karsia aiemmin
mielekkaiksi kokemiamme
asioita. Noidankehi on val-
mis, kun elamassi on entista
vahemman mielialaa nosta-
via keinoja ja toimintoja,
jonka seurauksena mieliala
laskee ja aloitekyky edelleen
viahenee.

Olemme perimaltimme,
kokemuksiltamme ja vah-
vuuksiltamme erilaisia ihmi-
sid. Eri ihmisid lannistavat,
kuluttavat ja innostavat eri
asiat. Siksi on tirkeda ar-
vioida omia voimavaroja
vertaamatta niitd muitten
ihmisten voimavaroihin.
Niin saamme ehkd selvyy-
den siitd, kuinka kevyt tai
raskas mielihyvipuolemme
on verrattuna kuluttaviin
asioihin. Voimme kysya it-
seltimme, mitkid ajatukset
estavit meitd tekemdan it-
sellemme edullisia siirtoja

'INRLUT paen
by

ja ratkaisuja?

Mielen hyvinvointia ja
mielenterveytti voimme ver-
rata vaikka selkdreppuun,
jota pdivittdin kannamme
mukanamme. Voisimmeko
valilla tarkistaa, mitd reppu
sisaltaa? Mika sielld on tar-
peetonta, vanhaa, tunkkais-
ta ja liilan painavaa? Olem-
me ehki kerdnneet mukaan
matkan varrelta kaikkea
mahdollista koskaan tarkis-
tamatta, mistd voisimme jo
luopua, ja miki ei ole enda
kayttokelpoista. Ja tdmin
jalkeen voimme miettid, mi-
td uutta ja toisenlaista tarvi-
taan, jotta matkanteko olisi
kevyempdd ja helpompaa.
Ehkipa pakkaamme rep-
puun uudenlaista ajattelua,
anteeksiantoa, hiljaisuutta,
huumoria, asioiden suhteut-
tamista, laiskottelua, asiois-
ta puhumista tai vaikkapa
liikuntaa. Kyky katsoa ela-
missi eteen tulevia tilantei-
ta erilaisista nikokulmista,
nihdi ne uudessa valossa,
monelta kantilta, on merk-
ki psyykkisestd joustavuu-

desta. Sen saavuttamiseen
tarvitsemme joskus rinnalla
kulkijaa, kuuntelijaa. Vii-
sautta ei ole yrittad yksin
lapi harmaan kiven.

Lopuksi haluan nostaa
esiin oman lempiteemani
ajatellen mielen hyvinvoin-
tia. Nimittdin tunteet. Tun-
teet kertovat ensimmaisina,
kuinka voimme. Uskallus
tuntea kaikenlaisia tuntei-
ta on sallittua, vaikka teot
ovatkin kiellettyja. Ald la-
kaise niitd maton alle, vaan
ole herkkana niiden viesteil-
le. Tunteet ovat voimavara,
joka antaa energiaa tehda
oma elamd mielekkadiksi,
olipa elamintilanteemme
mika tahansa. Tunteet ker-
tovat tarpeista, joko tyydy-
tetyistd, jolloin tunnet itsesi
iloiseksi, innostuneeksi, le-
volliseksi tai tyydyttdimat-
tomistd, jolloin tunnet itsesi
alakuloiseksi, ahdistuneek-
si, valinpitamattomaksi tai
vaikkapa epiluuloiseksi. Il-
maise tunteesi mahdollisim-
man selkedsti, syyttimatta
tai arvostelematta. Ottamal-
la vastuuta omista tarpeista,
jotka ovat tunteiden taus-
talla, otat samalla vastuun
omasta hyvinvoinnista.

On hyvad arvostaa sitd,
miten olemme selviytyneet
elimissi ja huomata omat
sisdiset ja ulkoiset voima-
varat, joita jokaisella on
enemmadn kuin arvaakaan!
Millaiset sinulla?

Elisa Lebtonen
kriisipsykoterapeutti /
tyonohjaaja
Hyvinvointiteema Oy
Finfami — Salon seudun
mielenterveysomaiset ry
pubeenjohtaja

otona on hyvi elda

ja asumisen laadus-

ta kannattaa huo-
lehtia. Tutussa ymparis-
tossd parjad helpommin ja
omassa kodissaan saa asua
niin kuin haluaa. Asumisen
laadulla tarkoitan tdssa yh-
teydessa kodin tilojen esteet-
tomyyttd ja turvallisuutta.
Kotiymparistd on esteeton
silloin, kun se on kaikille
kayttdjille toimiva, turval-
linen ja miellyttava. Koti-
ympdriston esteettOmyytta
voi edistdd esimerkiksi jar-
jestamalld tarpeeksi tilaa
liikkumiselle, poistamalla
tarpeettomia esteitd, kuten
kynnyksid ja asentamal-
la kaiteita tai tukitankoja
turvaamaan ylosnousua ja
siirtymista.

Turvallinen ymparisto
vihentda kotitapaturmia
ja kannustaa liikkkumaan ja
toiminaan kotona. Iikkain
henkilon kotona asuminen
edellyttda turvallisuuden
varmistamista etenkin sil-
loin, kun idkkdan terveys,

Toimiva ja turvallinen

toimintakyky tai voimavarat
heikkenevit. Kodin ja lzhi-
ympdriston turvallisuuden
kartoittaminen ja tarpeelli-
set toimet vaaratekijoiden
poistamiseksi sekd tarvitta-
vien apukeinojen kayttoon-
otto on tirkedd iakkiiden
itsensd ja laheisten nakokul-
masta. Kodin turvallisuuden
tarkistuslistoja on saatavilla
ja niiden avulla voi tehda
karkean kartoituksen kodin
turvallisuudesta ja arvioida
tarvitaanko lisdselvityksia.
Kodin turvallisuus on yk-
silollinen asia. Iikkain it-
sensi ja hinen omaisensa
on tirked osallistua kodin
turvallisuuden arviointiin
ja turvallisuutta lisaava toi-
mien suunnitteluun. Kodin
turvallisuus ei ole pelkis-
tddn vaaroja aiheuttavien
ympdristotekijoiden poista-
mista vaan myds toiminta-
tapojen muutoksia ja idk-
kdan hyvistd toiminta- ja
litkkumiskyvysta huolehti-
mista. Kotitapaturmat joh-
tuvat usein esimerkiksi huo-

nosta valaistuksesta, lattian
liukkaudesta, portaista tai
kompastumisesta esteisiin.

Arjen askareitten hoita-
minen takaa paivittdisen jal-
keilla olon. Hyvi tasapaino
on pystyssd pysymisen pe-
rusta ja riittdva alaraajojen
lihaskunto tekee liikkumi-
sesta sujuvaa. Turvallisen
litkkumisen kannalta yli 2
cm korkeat kynnykset kan-
nattaa poistaa, kompastu-
misvaaraa aiheuttavat esteet
siirtdd pois kulkureitilta ja
kayttda vain hyvin paikal-
laan pysyvid mattoja latti-
alla. Kavelyn apuvilineiden
kaytto ei aina ole merkki
heikkoudesta vaan halusta
liikkua entistd enemman.
Sanotaan, etta vieriva kivi
ei sammaloidu!

Takkaistd yli 65-vuotiaista
joka kolmas ja yli 80-vuo-
tiaista joka toinen kaatuu
ainakin kerran vuodessa.
Kaatumisista johtuvien
vammojen hoito on kallista.
Kaatuilu uhkaa itsendisen
kotona asumisen mahdol-

lisuuksia ja lisid avun seka
palveluiden tarvetta. Kaatu-
misten ehkaisyyn on tarkead
kiinnittdd huomiota kotona.
Kaatumisten ehkiisy kan-
nattaa. Hyvi tasapainokyky
on turvallisen liitkkumisen
perusta. Tasapainon yllapi-
tdminen ja parantaminen on
tirkeimpid keinoja vihen-
tad kaatumisalttiutta. Tasa-
painokyvyn heikkenemistd
voidaan hidastaa ja tasa-
painoa voidaan parantaa
saannolliselld harjoittelulla.
Tasapainoa kannattaa har-
joittaa, vaikka tasapainon
ylldpitdmisessa ei vield olisi
havaittavaa heikkenemista.
Reipas kavelylenkki seka
koti- ja puutarhatyot yl-
lipitavdat myos kuntoa ja
toimintakykya. Tasapainoa
voi hyvin harjoittaa myos
pdivittdisten askareiden lo-
massa. Harjoitteeksi kay
vaikka yhdelli jalalla seiso-
minen hampaita harjatessa.
Iikkdiden on erityisen tar-
keda liikkua seka harjoitella
saannollisesti paivittdin. Jos

ei ole tottunut liikkkumaan
paljon tai aiemmasta lii-
kunnan harrastamisesta on
aikaa, on tirkeaa aloittaa
harjoittelu liitkunnanohjaa-
jan tai fysioterapeutin oh-
jauksessa.

Turun ammattikorkeakou-
lu on osaltaan edistimassi
esteettomyytta alueellisesti,
kansallisesti ja kansainvi-
lisesti. Meilla koulutetaan
esteettomyyskartoittajia,
usean ammattialan opinto-

ohjelmaan sisaltyy esteetto-
myysopintoja ja toimimme
korkeakoulujen esteetto-
myysverkostossa. Lisiksi
meilli on Toimiva arki ja
saavutettava ymparisto —
tutkimusryhma seka esteet-
tdmdn asumisen neuvonta-
ja vierailukeskus Kunnon-
koti.
Hannele Lampo
Kirjoittaja on Turun
ammattikorkeakoulun
lebtori ja tutkimusrybmd-
vastaava

vilineista?

Yhteystiedot:

Kirsi Karlsson

puh. 040 355 0523,
kunnonkoti@turkuamkfi,
kunnonkoti.turkuamk.fi

Apua arkeen {KuRnonket

Etsitko arkea helpottavia tai turvallisuutta lisddvia asumisen
ratkaisuja? Tarvitsetko tietoa markkinoilla olevista apu-

Tule tutustumaan Kunnonkoti-ndyttelyyn, jossa saat asian-
tuntevaa opastusta, ndet ja voit kokeilla erilaisia ratkaisuja.

S’

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Turun ammattikorkeakoulu, Ruiskatu 8,20750 Turku
B-sisdankadynti, opasteet Ruiskadulta m
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stuessani sisddn viih-

tyisaan perttelildi-

seen kotiin, iloinen
vastaanottokomitea ottaa
minut [Ampimasti vastaan.
Ensimmaisend vastaan tulee
touhukas kultainennoutaja
Tino seka perheen iti, Satu
Anttila. Heti heidan taka-
naan istuu pyoratuolissaan
16-vuotias Joonas Anttila
tervehtien tulijaa reippaasti.
Joonaksella on pilke silma-
kulmassa ja epdilee tulijan
kayneen matkan varrella
autollaan ojassa.

CP-vammainen Joonas
tarvitsee paljon apuja arjen
sujumiseen. Apuja tarvitaan
niin palveluiden kuin eri-
laisten apuvilineiden muo-
dossa. Sosiaalinen Joonas
kehottaa tarttumaan pyo-
rituolinsa kahvoihin ja
pyytda tulijaa tutustumaan
omaan huoneeseensa.

Matkalla ei ole kynnyk-
sid, oviaukot ovat riittivin
suuret, huoneet ja kulku-
reitit avaria. Anttilan kotiin
on tehty iso remontti hel-
pottamaan liikkkumista pyo-
ratuolin kanssa. Kauniisti
sisustetussa Joonaksen huo-
neessa sanky on vallitseva
elementti. Sihkotoiminen,
sdadettava sinky on ehdo-
ton apuviline jo miehen ko-
koon kasvaneen, vaikeasti
vammaisen pojan hoidossa.
Remontin yhteydessid Joo-
nakselle rakennettiin huo-
neen yhteyteen myos oma
wec. Kattonostimen avulla
omaishoitajana toimiva Sa-
tu pystyy siirtimiin Joo-
naksen yksin sangysta pyo-
rdtuoliin tai wem puolelle.

Viitisentoista vuotta sit-
ten taloon tehtiin ensim-
maisen remontin yhteydes-
sd ulos ramppi pyoratuolia
varten, vaihdettiin ulko- ovi
sihkoiseksi ja rakennettiin
lisdosaan sauna ja pesutilat
alakertaan.

Kahdeksasluokkalainen
Joonas kay koulua paivit-
tdin Hakastaron koulussa.
Koulumatkat hoituu taksilla
ja koululuokassa Joonaksel-
la on avustaja. Kerran vii-
kossa Joonas saa koulupai-
van aikana musiikkiterapi-
aa. Musiikin avulla Joonas
oppii muun muassa lisda-
madn itsehillintda ja kdsien
yhteiskdyttod. Myos tark-
kavaisuus kasvaa musiikkia
tehdessa ja soittaessa.

Joonaksen viikko-oh-
jelmaan kuuluu fysiotera-
peutin vastaanottokaynteja
sekd allasterapiaa.

— Altaassa syke nousee
ja Joonas pystyy kokemaan
vartalonsa veden kannatel-
lessa. Han pystyy olemaan
muissa kuin normaalissa
istuma-asennossaan ja pai-
nomansettien avulla hanta
pystytdan myos kavelytta-
maain vedessa, Satu kertoo.

— Allasterapia ja uima-
halli ovat ihan ehdottomia.
Meilld on Salossa hyva hal-
li, jossa on limmin seka

arjessa selviamiseen

Joonas on leikkinyt kauppaa innokkaasti 8-10- vuotiaasta asti. Ensimmaisen kassakoneen tarvikkeineen han sai
silloiselta avustajaltaan lahjaksi.

Tartu mikkiin, Ti-Ti Nalle ja muut musiikkiohjelmat
ovat mieleisia Joonas Anttilalle.

Joonaksen kauppaleikki tuntuu valilla hyvinkin todelta.
Taksi on tilattu ja nyt Joonas katselee, koska taksin valot

nakyvit.

Seisomatelineessda on monta vipua ja seikkaa, jotka pitaa
muistaa ennenkuin Joonas voi laitteen avulla hetken ai-
kaa seistd. Myos vartaloa tukeva korsetti ja sadriortoosit
on oltava paikoillaan.

sopivansyvyinen terapia-
allas, han kiittelee. Allas-
terapiassa Joonaksella on
apuna henkilokohtainen
avustajansa.

— Ei ollut helppoa loytda
miesavustajaa. Joonas on
kuitenkin jo murrosikai-
nen miehenalku eikd hinen
kanssaan endi naistenpuo-
lelle voi oikein menni, Satu
kertoo.

Avustaja on kaytettavissa
tietyn tuntimairan Joonak-
sen vapaa-ajalla. Allastera-
pia vie osan ajasta, mutta
vililld Joonas pddsee avus-
tajansa kanssa kaupungille
”humputtelemaan poikien

kesken”.

- Kdiyddan juna-ase-
malla, riemuitsee Joonas.
Kaupunkireissuilla juna- ja
bussiasema sekd kauppa-
keskuksen hissi kuuluvat
poikkeuksetta ohjelmaan.

Vaikeavammaisena Joo-
naksella on oikeus vam-
maispalvelulain mukaiseen
kuljetuspalveluun. Hin saa
taksimatkoja vapaa-ajan
matkoihinsa 18 matkaa
kuukaudessa Salossa ja la-
hialueilla. Taksinkuljettajat
ovatkin tulleet vuosien ai-
kana tutuiksi ja tiarkedksi
osaksi elamaa.

Vilkkaan mielikuvituk-

-

E

Joonas ei pysty varaamaan painoaan jaloille ja avuksi
tarvitaan muun muassa suihkutuoli.

sen omaava Joonas halu-
aa usein leikkid kauppaa.
Kauppaleikki alkaa, milla-
pd muulla kuin taksin ti-
laamisella. Kauppaleikeissa
Joonaksella on usein seura-
na Satun isd, Orvo Muuk-
konen.

— Pappa on mun paras
kaveri, Joonas kertoo kaup-
paleikin keskelta.

- Voi peijooni, ei katetta,
Joonas nauraa kassakoneen
takaa.

Omaishoitajana  tyos-
kentelevd Satu saa kolme
vuorokautta kuukaudessa
vapaata, jolloin Joonas on
hoidossa Salon kehitysvam-

mahuollon tilapaisyksikos-
sda Elmerissa.

— Helpottaa tosi paljon
arkea, kun vapaata voi
kayttdd tuntiperusteisena,
iloitsee Satu. Tuntiperustei-
sen vapaan ansiosta Satu
saa mahdollisuuden lahted
vaikka jumpalle.

— Joonas viihtyy oikein
hyvin Elmerissa ja on kovin
rakastunutkin erddseen hoi-
tajaan, Satu kertoo Joonak-
sen riemuitessa taustalla.

Than tavalliseen henkilo-
autoon ei Joonaksen “hoi-
tokassi” mahdu. Mukaan
tulee aina pyoratuoli ja
pidemmille reissuille myos

Ruokailussa vipulusikka
on Joonakselle tiarked apu-
viline.

Sadriortoosit pitavit Joo-
naksen jalkaterat ja nilkat
oikeissa asennossa rentout-
taen jalan lihaksia. Tuki-
kengilla jalkaan saadaan
vahin kevyempi tuki.

Kattonostimen avulla Joo-
nas pystytddn siirtimaan
vuoteesta pyoratuoliin tai
wc-istuimelle.

nostoliina, seisomatukite-
line ja mahdollisesti suih-
kutuoli. Pienempia apuvi-
lineitd ovat muun muassa
vipulusikka, sdariortoosit,
pohjalliset ja tukikengit.
Apuvilineet ja riittavit
palvelut ovat ehdottoman
tarkeitd keinoja arjen su-
jumiseen. Ne eivit kuiten-
kaan yksinddn riitd, vaan
lisaksi tarvitaan muutakin.
Tarkeimpid varmasti ovat
rakkaus ja elamianmyontei-
syys. Niitd tdltd perheeltd
l6ytyy reilusti omasta ta-
kaa.
Teksti ja kuvat
Marika Koliseva
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Sain arkeen voimaa

len sairastanut

kroonisesti useam-

malla tavalla jo yli
kymmenen vuotta, vaikka
suhteellisen nuori olenkin.
Olen ollut Kelan kuntou-
tuksissa, osastohoidoissa,
operaatioissa, kuntoutuksis-
sa, fysioterapiassa, sopeu-
tumisvalmennuskursseilla,
vertaistukiryhmissa ja vaik-
ka missd. Nama kaikki ovat
olleet upeita kokemuksia ja
antaneet paljon, mutta yksi
tekijd yhdistdd edellamai-
nittuja ja erottaa ne Arkeen
Voimaa-ryhmasta. Niista ei
ole jddnyt oikeastaan mi-
taan arkeen siirrettivaa,
vaan anti on ollut hetkel-
lista.

Olen sairaushistoriani
aikana perehtynyt vaik-
ka mihin; vaihtoehtoisiin
hoitomenetelmiin, rentou-
tusmuotoihin, henkiseen
kasvuun, mihin tahansa ja
yrittinyt monella tavalla
yksinani saada itselleni voi-
maa elda tayttd elimai sai-
rauksistani ja vammoistani
huolimatta. Aiemmin en ole
kokenut saavani tihdn apua
mistaan ulkopuolelta. Yksi-
ndisyyden ja avuttomuuden
tunne on ollut valtaisa.

Meidin terveydenhoito-
jarjestelmdmme on raken-
tunut niin, etta lidakarit
ja hoitohenkilostot ovat
toimijoita ja potilas on
toiminnan kohde. Hoito-
vastuu jdd ammattilaisille.
Niin ollen, varsinkin kun
terveydenhoitojirjestelma
on ylikuormittunut ja karsii
resurssipulasta, potilas jaa
usein hyvin hamilleen, yk-
sin, epdvarmaksi. Potilaan
osallistuminen omaan hoi-
toonsa on jarjestelmalle suh-
teellisen vieras. Kuitenkin
potilas itse ldhipiireineen
ovat ainoita, jotka todella
tietdvdt miten sairastami-
nen nidkyy elimassd. Sitd
ei mitenkddn pysty nake-
main, mikali 1aakari tapaa
potilaan muutamia kertoja
vuodessa 10-30min ajan
kerrallaan. Ei niin patevdd
ja hyvid laakarid olekaan.

Oman (ja monien ystivie-
ni ja tuttavieni) kokemusten
mukaan pitkadn sairastami-
nen johtaa tunteeseen oman
elimin hallinnan menetti-
misestd, johtaa uhriutu-
miseen ja syrjaytymiseen.
Potilas-statuksesta tulee ko-
ko eldamai leimaava. Tasta
olen itse yrittanyt rimpuilla
eroon jo vuosia.

Kun sitten sain kuulla
hoitohenkilostoltd Arkeen
Voimaa ryhmasta, paallim-
mainen ajatus mielessani oli
”mahtavaa, vihdoin”. Odo-
tin paljon, mutta olin silti
valmistautunut pettyméan;
pettymyksia kun on tottu-
nut timan sairaushistorian
aikana ottamaan vastaan
useammin kuin kerran.

Talla kertaa oli toisin. Vali-
tettavasti ryhma sattui osu-
maan sellaiseen aikakauteen

elamissini, ettd en pystynyt
panostamaan siihen ldhes-
kadan niin paljon kuin olisin
tahtonut. En esimerkiksi
ehtinyt kertaakaan avata
kurssimateriaalia kotona.
Pditin jo ryhmin aikana,
ettd menen ryhmaan uudel-
leen, kunhan elimaintilan-
teeni hiukan rauhoittuu.

Tastd huolimatta ryhman
anti oli valtavan suurta. Ei
niin, etta olisin oppinut jota-
kin uutta ja mullistavaa, ettd
minulle olisi tarjoiltu valmiit
vastaukset hopealautaselta
ja ettd elamani olisi yhtd
auvoa ryhmain jalkeen; ei
tietenkddn. Ryhman avulla
onnistuin kokoamaan yh-
teen hajanaisia ajatuksia
kaikesta siiti, miti olen
elamani varrella yrittanyt
oppia.

Ehka suurin ja omaa eld-
maini eniten mullistanut
asia oli sen ymmartiminen,
ettd riippumatta diagnoosis-
ta kroonisesti sairaiden ih-
misten elamin kompastuski-
vet ovat hyvinkin samanlai-
sia. Diagnoosi(t) menettivat
sinallidn merkityksensd. En
edes tiedd, mitd diagnooseja
kenellakin ryhmassa oli, ei
silld ole merkitysta. Kukaan
tuskin tietid minunkaan
kaikkia diagnoosejani ryh-
massd, vaikka en niitd miten-
kaan tarkoituksellisesti pei-
tellytkdan. Ryhmassa en ko-
kenut itsedni sairaaksi, vaan
thmiseksi, jolla on erityisid
huomioon otettavia asioita
elimissi, kuten muillakin
ryhmalaisilla. Identiteettini
diagnoosirikkaasta ihmisesta
otti aimo harppauksen kohti

ihmist, jolla sattuu olemaan
“normaalista poikkeavia”
haasteita elamassdan.

Kun sitten naitd haasteita
padsi kohtaamaan muiden
samaa kokevien kanssa, ne
alkoivat tuntua huomatta-
vasti pienemmiltd kuin ai-
emmin.

Suhtautumiseni  omiin
terveysongelmiini koki siis
aikamoisen muutoksen.

Opin hallitsemaan niitd
sen sijaan, ettd ne hallitsisi-
vat minua.

Arjessa ryhmin anti na-
kyy ndin pari kuukautta
ryhmaén paittymisen jalkeen
edelleen. Paitsi, ettd en endi
anna liheskain niin helposti
valtaa oireiden haittaavuu-
delle, itsetuntoni on kasva-
nut ja opin arvostamaan ja
rakastamaan itsedni uudel-
leen; hyviksymain itseni
juuri tilliisend kuin olen.

Olen aina ollut ylisuo-
rittaja, pistinyt muiden
tarpeet ja odotukset omie-
ni edelle. Varsinkin vam-
mautumisen jilkeen olen
kokenut suunnatonta huo-
nommuutta kun en kykene
endi samaan kuin ennen.
Olen kuluttanut valtavasti
energiaa kokiessani, etten
ole enda ehja ihminen, en
ole 100% hyodyllinen,
enkd siis oikeastaan hyvi;
ehka edes kelvollinen. Olen
tuhlannut vuosia piiskaten
itsedni tekemain asioita
kuten ennen ja jos en ole
sithen pystynyt, olen soi-
mannut itsedni ja kulutta-
nut taas energiaani aivan
turhaan.

Kiitos ryhman, pdésin tistd
noidankehdsti irti. Opin,
ettd olen aivan yhtid hyva
talldisend kuin olin ennen-
kin; ehkd jopa ”parempi”.
Voitan pdivittdin haasteita,
joihin en ilman vammautu-
mista olisi koskaan joutu-
nut ja olen oppinut olemaan
ylped itsestani. Olen myos
oppinut antamaan itselleni
armoa. Jos jokin asia ei suju,
niin sitten se ei suju. Ellei
se suju huomennakaan, niin
sitten pyydetddn apua. FEi-
hin kukaan muukaan tissa
elamassa yksin kaikkea tee;
miksi minun pitaisi?

Ryhmissi laadimme viik-
kosuunnitelman tapaamis-
kertojen vilille.

Edelleen viikkosuunni-
telmani sisdltad vahintaian
kaksi sellaista asiaa, jotka
haluan tehdi, jotka minun
on mahdollista tehdi ja -en-
nenkaikkea- jotka aikaan-
saavat minulle hyvin olon.
Tyytyviisend (tai onnelli-
sena) asiat sujuvat paljon
mukavammin. Olen jalleen
l6ytanyt ilon elamdini, siis
omaan henkilokohtaiseen
elamaini, ei elamadan jon-
kun toisen henkilon kautta.
Olen siitd sanoinkuvaamat-
toman kiitollinen.

Tam4 oli kurkistus minun
polkuuni Arkeen Voimaa-
ryhman parissa. Sinun pol-
kusi olisi varmasti erilai-
nen. Ainoa asia, josta olen
varma on se, ettd ryhmi
tulee vaikuttamaan sinuun
tavalla tai toisella. Siis hy-
villa tavalla. Suosittelen
ryhmaa vilpittomasti jokai-
selle pitkdaikaissairaalle tai

omaisille

tunteisiinsa.

Voimaa 2015.

Katja Marjanen

Salon terveyskeskus

p 044 772 3556
katja.marjanen@salofi

Arkeen Voimaa -ryhma-
muotoinen itsehoito-
malli pitkdaikaissairaille
tai pitkaaikaissairaan

- Valtakunnallista toimintaa koordinoi Suomen Kun-
taliitto ja Salossa toiminnasta vastaa terveyspalvelut
yhteistyossa Salon Syty ry:n kanssa.

- [tsehoitomallin ldhtokohtana on, etta kroonista sai-
rautta sairastavilla ihmisilla on samankaltaisia on-
gelmia, joilla on myds vaikutusta heidan arkeensa ja

« Ryhmien tavoitteena on vahvistaa osallistujien luot-
tamusta omiin kykyihin vaikuttaa sairauden hoitoon
ja terveyden yllapitamiseen. Ryhma tarjoaa tietoa ja
kaytannon taitoja tulla toimeen sairauden kanssa,
lisata arjen sujuvuutta ja helpottaa sairauden muka-
naan tuomien tunteiden kasittelya.

« Ryhmat kokoontuvat kerran viikossa, 2,5 tuntia ker-
rallaan, 6 viikon ajan, osallistuminen on maksutonta

« Voit ilmaista kiinnostuksesi ryhmatoimintaan osallis-
tumisesta vastaanottokaynnillasi terveyskeskuksessa
tai kdydessasi Syty ry:n toimistossa. Tietoa alkavista
ryhmistd 16ytyy myds terveyspalvelujen kotisivuilta
http://www.salo.fi/terveyspalvelut/ linkista Arkeen

« Seuraava ryhma alkaa Pernitssa 29.4. - 3.6.15, kes-
kiviikkoisin klo 12-14.30 ja syksylla on taas luvassa
uusia ryhmia Salon keskustan alueella.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset ryhmiin:

saloY

pitkdaikaissairaan omaisel-
le. Ryhma avaa takuulla
ajatusmaailmaa sellaiselta
uralta, jolle ei muuten tu-
lisi mentyd. Raskaassa eld-

mantilanteessa voimaa el
voi koskaan olla liikaa, vai
mitd? Téssa el ainakaan ole
mitddn havittavia.

PK

Yleisimmat vammaisille ja pitkaaikaissairaille tarjottavat palvelut

KANSANELAKELAITOS SOSIAALITOIMISTO TERVEYDENHUOLTO MUUT

Sairasvakuutus Vammaispalvelut Ostopalveluositukset,

e Laikarinpalkkiot *  Kuljetus- ja saattajapalvelut maksusitoumukset tai .

e Ladkdrin madraama ¢ Asunnonmuutostyot omana toimintana 0
tutkimus ja —hoito e Palveluasuminen «  Apuvilineet, kuntovilineet

e Ladkkeet e Tulkkipalvelut o Avokuntoutus

e Matkakustannukset *  Henkil6kohtainen avustaja «  Sopeutumisvalmennus- ja

. Hammashoito

*  Sairausvakuutus padivaraha

*  Sairauspaivaraha

Kansaneldke
*  Asumistuki

*  Elakettd saavan hoitotuki
ja sen erityiskustannukset °

. Rintamalisa

Vammaisetuudet
e Vammaistuki

*  Elaketta saavan hoitotuki

. Keliakiakorvaus

Kuntoutus

e Vajaakuntoisen kuntoutus
e Vaikeavammaisen

ladkinnallinen kuntoutus
© Harkinnanvarainen

kuntoutus

Lisdtietoa l6ytyy: http://www.sosiaaliturvaopas.fi/files/sosiaaliturvaopas/Sosiaaliturvaopas 2015.pdf

*  palvelusuunnitelma kuntoutusjaksot Verotoimisto
* Invalidivdahennys
*  Kotitalousvdahennys
e Veronmaksukyvyn
alentumisvahennys
Harkinnanvaraisesti: Kuntoutusohjaus Tyoéeldkelaitos
*  Kuntoutusohjaus e Keskussairaalan e Ansioeldke/kuntoutustuki
sopeutumisvalmennus kuntoutusohjaaja *  Kuntoutus
Asuntoon kuuluvat — Tulli
vdlineet ja laitteet Kotisairaanhoito e Autoveronpalautus
*  Paivittaisista toiminnoista *  Inkontinenssivilineet, *  Autoverohuojennus
suoriutumisessa tarvittavat  «  sajraudenhoitotarvikkeet Poliisilaitos
vélineet ja laitteet *+  Sairaanhoitajan kotipalvelut *  Pysakéintilupa

Tyovoimatoimisto

*  Ylimaaraiset vaatetus- ja

erityisruokavaliot

Kotipalvelut:

e Kotihoitopalvelut

Kunnallisen sosiaali- ja
terveydenhuollon .
asiakasmaksut (maksukatto)

e Tukipalvelut, esim. ateria,

kylvetys,

vaatehuoltopalvelut

*  Omaishoidontuki

. Palvelusetelit

Laki potilaan oikeuksista ja e |nvalidialennus
asemasta liikennevakuutuksen
maksusta

Trafi

*  Vapautus ajoneuvoveron
perusverosta
Poikkeuslupa ajokorttia
varten

Vakuutusyhtio

Erityistydvoimaneuvoja
Ammatinvalintaohjaaja
*  Tyopaikkajarjestelyt
*  Apuvialineet tychon
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eipas ja iloinen

kakkosluokkalai-

nen Aarne Nairva
on oppinut kolmen vuo-
den aikana, miten parjata
arjessa keliakian kanssa.
Gluteeniton ruokavalio
on timin autoimmuunisai-
rauden ainoa ja ehdoton
hoitomuoto. Jo pienikin
madrd gluteenia aiheuttaa
tulehduksen keliaakikon
suolistossa sekd mahdolli-
sesti kovia vatsakipuja.

— Harmitti, kun mulle tu-
li se, muistelee kahdeksan-
vuotias Aarne keliakiaan
salrastumisestaan.

- Kurjaa oli, kun ei saa-
nut syoda kaikkia karkkeja,
joita olisi halunnut ja piti
tottua erilaisiin ruokiin.
Synttareilld ma syon mak-
karaperunat, jos toisilla on
hampurilaiset, Aarne ker-
too.

Aarnen perheelle keliakia
ei ollut uusi juttu vaan per-
heen didilld todetun keliaki-
an myotd gluteenittomuus
oli tullut tutuksi jo vuosia
sitten. Aiti, Lotta Jensen,
muistaa pienen viisivuoti-
aan sanoneen -Ei haittaa 4i-
ti, kun nyt ollaan samiksia.

— Aluksi oli vaikeaa ha-
kea erilaisia tuotteita. Kar-
kit, murot, sipsit, salaatin-
kastikkeet ja muut eivit
olleet itselleni tuttuja, Lotta
kertoo.

— Meilld oli jo erillinen
voiastia ja kaikki tiesivit
ettei samalla lusikalla oteta
gluteenitonta ja tavallista
ruokaa, hin jatkaa. Myos
kavereille kerrottiin, miten
keliakiaperheessd ruuan

kanssa on oltava erityisen
tarkkana. Gluteeniton ruo-
ka ei missddn vaiheessa saa
koskettaa tavallista ruokaa.

- Pidivakodissa tadit pyy-
sivit kertomaan kaikille
mun keliakiasta, kertoo

Gluteenitonta arkea

Aarne. Sitd kautta tieto kul-
ki myos Aarnen kavereiden
kotiin.

— Piivikodissa oli pal-
jon erikoisruokavalioita
ja muut vanhemmat olivat
valveutuneita. He suhtau-
tuivat tosi hienosti. Usein
joku soitti kaupasta, mita
voivat ostaa tarjolle, kun
Aarne on tulossa syntti-
reille. Tarjouduin kyll4 vie-
maan omat evaat, mutta
eivit huolineet, Lotta nau-
rahtaa.

Gluteenittomat tuotteet
ovat yleistyneet kaupoissa
ja keliaakikolle on aina
vain helpompaa hankkia
tarjottavaa. Tirkedd on
muistaa, ettd pullat, kek-
sit, leivdt ja muut tarjot-
tavat on aina kasiteltava
puhtailla leikkuulaudoilla,
voideltava puhtaasta ra-
siasta ja laitettava tarjolle
ihan omaan astiaansa ilman
vaaraa tavallisista leivan tai
pullanmuruista. Ja keliaaki-
kolta voi aina kysya neuvoa
tarjoilujen kanssa.

— M4 maistoin ja sylkasin
ruuan pois, kun oli pahan
makuista, Aarne kuvailee
yksittdista sattumusta pai-
vakodissa. Sijainen ei muis-
tanut Aarnen gluteenitonta
ruokavaliota. Onneksi Aar-
ne oli tottunut gluteenitto-
maan lasangeen ja tavalli-
nen maistui Aarnen suussa
oudolle.

Ulkomaan  matkoille
Lotta pakkaa itselleen ja
Aarnelle leivat mukaan se-
kd varaa keittiollisen ma-
joituksen. Mukaan ldhtee
myos keliakialiiton sivuilta
tulostettu, eri kielilla laadit-
tu tietoisku gluteenittomas-
ta ruokavaliosta.

Teksti ja kuvat
Marika Koliseva

N

- Pohjaukset
- Korjaukset
Helsingintie 4, Salo, avoinna 8-17

Ajanvaraukset (02) 731 7737
www.erikoishammasteknikkosalo.fi

EHT-liiton jasen
Vastaanotto katutasossa

/

HALIKON PIENKIINTEISTOYHDISTYS RY

tarjoaa jasenistolleen:

Unto p. 044-054 4180
Veikko p. 044-054 4181
Jarmo p. 044-054 4182
Matti p. 044-054 4183
Tiina p. 044-054 4184

Omakotitalkkaripalvelua: mm. kotisiivousta, pihatéita
7 €/tunti, matkat 0,44 €/km.

Tyotilaukset suoraan talkkarille:

Palvelun saaminen edellyttaa yhdistyksen jasenyytta.
Jasenmaksu on 23 €/vuosi.

. 9 -

- Keliaakikon elama vaatii tietynlaista suunnittelua, mutta ei se mahdotonta ole, toteaa Lotta Jensen.

.

Aarnella lisdhaastetta syomisiin tuo keliakian lisaksi diabetes.

Unelmakaaretorttu

Jotta kadaretorttu olisi gluteenitonta, muistathan leipoa
puhtailla vilineilli. Raaka-aineet, kuten sokeri ja peru-
najauho tulee olla puhdasta. Turvallisinta keliaakikolle
on leipoa gluteenittomat leivonnaiset vasta-avatuista
paketeista, jotta niihin ei ole kulkeutunut pientikain
hippua esimerkiksi vehnijauhoa.

4  munaa
2dl sokeria
1,5 dl  perunajauhoja
2 rkl  kaakaojauhetta
1,5tl leivinjauhetta

Vatkaa munat ja sokeri kovaksi vaahdoksi. Sekoita kui-
vat aineet keskendan ja lisda ne siivildn ldpi varovasti se-
koittaen vaahtoon. Levita taikina voidellun leivinpaperin
paalle uunipellille. Paista 200 asteessa 8-10 minuuttia.
Ripottele toiselle leivinpaperille sokeria tai kookoshiuta-
leita. Kumoa sille kypsa torttupohja Levitd jadhtyneelle
pohjalle tayte ja rullaa.

Unelmatayte
150 g voita
1,5dl  tomusokeria

1 rkl vanilliinisokeria

Vaahdota pehmei voi ja sekoita siithen sokerit.
Levitd tayte jaahtyneelle torttulevylle ja rullaa se.

- ~Cr

wHaél.lgﬁt.i?ef;li 255 0'6‘ Pernio |
P'h. (02)73512524%

Tuttu hyvin palvelun apteekki

Kuninkaantien Apteekki

Ark. 8.30-18.00, 1a 8.30-14.00 p. 02-731 2300
Liansiranta 8, Salo www.kuninkaantienapteekki.fi

Asiakasomistajana

omistat palan
pankistasi! - « & *

Katso lisaa
op.fi/lounaismaa

Cflw OP Lounaismaa @

llolansalo ja Salvan kotihoito
palveluksessanne yota paivaa
palveluasumista ja kotihoitoa vanhuksille ja
vaikeavammaisille henkiloille.

Tervetuloa llolansalo Tutuksi paivaan

pe 17.4. klo 11.00. Palvelukeskus Ilolansalo,
Ilolankatu 6, 24240 SALO , p. 02- 721 3300.

Poiketa voi muulloinkin ja
tutustua omatoimisesti, www.salva.fi

b TR

Hyva asua - llo palvella - Kotona koko elama
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SALON AVH-KERHO &

Turun AVH-yhdistys ry:n terveyden
aluekerho LUENNOT asialla

Kuukausitapaamiset kuukauden 2. torstai klo 15
SYTY:n Sali, Helsingintie 6. Katutaso.

- tietoa kuntoutuksesta, vammaispalveluista, sopeutumisesta ym.

- vertaistukea — joukkoomme kuuluu mm. liikuntaesteisid, afaatikkoja, omaisia
« mahdollisuus vaihtaa kuulumisia kahvikupin aarella

LIVENA JA TALLENTEENA

Turun Seudun Nivelyhdistys ry 10 vuotta!

« tutustumiskaynteja, vierailuja ja retkia Tervetuloa osallistumaan Turun Seudun
) Nivelyhdistyksen monipuoliseen tarjontaan
Palloilukerho torstaisin klo 14.30 Urheilutalo, Perniéntie 7 ja hydtymaan monipuolisista jaseneduistal
Erityisryhmien kuntosalivuoro Salohallissa ti 11.30-13 ja to 16-18
Kysy lissa www.nivelposti.fi
Salon AVH-kerho i « puheenjohtaja Niilo Henell, 050 307 4916,
fx y; niilo.henell@gmail.com
AlVOlllttO -s'i::etleri Ritta Lahajatxsuq] 044 285 4210, Niveltietoutta verkon kautta - T
fitta-aajasuo@hotmat.com ﬁ www.nivelverkko.fi ray
Liity joukkoon - dld jéd yksin 2 coe e 0000 Nl

( )
KIPU GSANA BLAMAR - BT OLE YIKSIN
Juur—Jalun delki—:iyhdisws ry

on valtakunnallinen krooni-

Mieli iloinen vain mukaan, meilld murjota ei kukaan! SUOM F N sesta kivusta karsivien, heidan
ldheistensd, hoitohenkilo-

Kokoonnumme KERHOILTAAN joka kuukauden 3. torstai KI Pu RY kunnan seki kipuasian eteen-

. L. pain viemisesta kiinnostunei-
klo 18 aIkaep Paukkula.kodlfl ruokailusiipeen www.suomenkipu.fi den etujarjests.
osoitteessa Salaistentie 2, Salo.

Kerhoiltaa vietamme vaihtuvin teemoin

: esim. erilaisten luentojen, pelien, g&&.@[ﬁﬂ TI'@U I:M] D Rﬂ?

leikkimielisten kilpailujen, (N Vertaistapaamiset joka kuukauden 3. torstai klo 14-16
mukavan seurustelun ja SYTVYn tiloissa (kesdtauko kesd-heinékuu)
keskustelun lomassa. ‘U
Avoimeen vertaisryhmddn ja yhdis-  Lisatietoja:
www.salonselat.com tyksen toimintaan ovat tervetulleita Marja-Liisa Laine
kaikki joilla kipu on osana elimdd,  p. 0400 534 788

Puheenjohtaja Kimmo Lindegren

niin kokijat kuin léiheiset. s-postilla: salo@suomenkipu.fi
p.040 842 0909
kimmo.lindegren@gmail.com U] Kay tutustumassa ”Kivun kasvot”- dokumettiin www. suomenkipu.fi
\_ _J
ADHD - Mita se on? _ - _
Lounais-Suomen Kilpirauhasyhdistys ry.
ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder) on aktiivisuuden ja Vertaistuki-illat kerran kuukaudessa klo 18-20 Salon Syty ry:n
tarkkaavuuden neurobiologinen tiloissa (kesatauko kesa-heina-elokuu).
oireyhtyma. Tarkemmat paivamaarat Ioytyvat SYTY ry:n ilmoitustaululta.

: ADHII):he_n vo:tkurlulfkyllaktltltwsuut::, . Vertaistuki-iltojen tavoitteena on ennen kaikkea vaihtaa
impuisiivisuutia, far aamla -omuutia ja kokemuksia ja sita kautta edistaa jaksamista e
toiminnanohjauksen ongelmia. kilpirauhassairauksiin liittyvien moninaisten oireiden f

keskella.
Toimintaamme kuuluu:
. - e vertaistukiryhmat Jasenmaksu vuodelle 2015 on 23 € ja sisaltaa KILPI-lehden
e perhepaivat ja retket 4 numeroa/vuosi. Paikallisyhdistyksen jasenena olet my6és Suomen
o koulutustapahtumat Kilpirauhasliiton jasen. Vertaistuki-iltoihin voit toki osallistua ilman
] jasenyytta!
e edunvalvonta ja neuvonta
Salon Seudun ADHD-yhdistys ry Tervetuloa vertaisten joukkoon!
Puheenjohtaja: Erja Sandberg
Varapuheenjohtaja: Pia Friberg
Sihteeri: Elina Kiveld
Jasenvastaava: Sari Kavén . g
Yhteystiedot: Tﬂﬂ:&“&ﬁl
Liity yhdistykseen ja ota yhteytti Lounais-Suomen K|Ip|r_aL_1hasyhd|stys ry Teretalzin 18231
sihkopostilla puh: 044 0330013 arkisin kello 18-20. {sulfetty heindkuussa
adhdyhdistys@gmail.com B ikl
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Haittaako ndakodsi
Jjokin muukin kuin nalka?!

Néet sitten hyvin, huonosti tai hyvin huonosti,
on Salon Seudun Nakévammaiset sinua varten.

Salon Seudun Nakévammaiset tarjoaa vertaistukea ja aktiivista toimintaa,
kun eldmantilanne on muuttunut nadn heikkenemisen vuoksi.

Yhdistys jarjestaa jasenilleen virkistysta, kuten teattereita, konsertteja ja opinto-
matkoja. Seuraamme uuden, nékévammaista helpottavan tekniikan kehittymista.

Térkeinta on kuitenkin vertaistuki.

Sitd jaamme keskiviikkokerhossamme jokaisen kuukauden (ei heina- ja elo-
kuussa) ensimmaéisena keskiviikkona klo 13-15. Kokoonnumme
kahvikupposten &éreen Salon SYTYn toimitiloihin Helsingintie 6).

Kerhossa vierailee asiantuntijoita. Tule mukaan rikastuttamaan joukkoamme
ja jakamaan kokemuksia! Muista, ettéd antaessaan saa!

Kiinnostuitko nékdvammaisten toiminnasta?

Lisatietoja I6ydéat yhdistyksen kotisivuilta www.salonnakovammaiset.fi.
Yhdistyksen jasenvastaavana toimii Paivi Vigg, jonka tavoitat

numerosta (02) 735 7317 tai sdhkdpostista jasenvastaava@ salonnakovammaiset.fi
\

Kuuloliitto on jdsenyhdistystensé muodostama sosiaali- ja
terveysalan kansalaisjéirjesté, jolla on myéds kuntoutustoimintaa.
Liiton visio on, ettd yhteiskunta on kuulovammaiselle esteetén
ja saavutettava. Toiminnan arvoja ovat yhdenvertaisuus,
suvaitsevaisuus ja ihmislédheisyys.

‘Kuuloliitto

|85 vuotta

Salon Kuuloyhdistys ry

Salon Kuuloyhdistys Kuuloliiton jasenyhdistyksena pyrkii toiminnassaan toteuttamaan
Kuuloliiton visioita. Yhdistyksen kuukausitapaamiset pidetdaan Salon seurakuntatalossa,
Kirkkokatu 6, Salo. Kaikille avointa kuulolahipalvelua tarjotaan SYTY:n toimitiloissa,
Helsingintie 6, Salo. Tarkemmat tiedot |0ydat jasentiedotteesta, Salon kaupunkitiedot-
teesta ja Salonjokilaakso-lehdesta seka yhdistyksen www-sivuilta:
www.salonkuuloyhdistys.yhdistysavain.fi

Jasenmaksu vuodelle 2015 on 20 € varsinainen jasen ja 10 € perheenjasen.
Jaseneduista saat tietoa kuukausitapaamisissa taikka sivustosta www.kuuloliitto.fi.
Myos yhdistyksen jarjestdmien matkojen ja retkien osalta jasenyys huomioidaan hinnan
alennuksena matkan kohteesta ja hinnasta riippuen.

Tervetuloa jdseneksi ja mukaan toimintaamme!

Yhteystiedot:

Kari U. Sainio, puheenjohtaja, 0400 120 086, kari.sainio@outlook.com
Anne Nummi, jasenasioidenhoitaja, anne.nummi@hotmail.fi
Pentti Laitala, sihteeri, 040 512 1760, pentti.laitala@gmail.com

Salon Luustoyhdistys ry.

Osteoporoosi on pitkdaikaissairaus, joka voidaan todeta jo
ennen murtumaa. Tule tekemaan riskitekijakartoitus!
Osteopenia-tai osteoporoosidiagnoosin saaneet voivat hakeutua
luustopiiriryhmaan saamaan tietoa ja tukea omahoitoonsa.
Ota tutkimustuloksesi mukaan! Ryhmatapaamisissa luennoivat alueen
ammattilaiset, jotka opastavat luustokuntoutujia terveyteen liittyvissa
asioissa kuten luuston tutkimukset, hoito, ravitsemus, liikunta ja
tasapainon hallinta.
Ryhmatoiminta jatkuu jasenten halukkuuden mukaan.
Vertaistukihenkil6itd on mukana ja heille jarjestetdan koulutusta.
Jasen voi hakeutua Luustoliiton jarjestamalle kuntoutuslomalle tai
sopeutumisvalmennuskurssille.
Vertaistukiryhma- ja jasentapaamiset jatkuvat SYTYn tiloissa
kuukausittain. Yhdistysesitteemme |0ydat SYTYn ilmoitustaululta.
Tervetuloa hakemaan tietoa ja virkistymaan!
WWW.salonsyty.fi tai
WWW.luustoliitto.fi/yhdistykset/Salon Luustoyhdistys ry

58

Puheenjohtaja Kristina Sojonen p. 0400 798417 nessteam@netti.fi
Jasenasiat/retket Heloisa Hongisto p.040 7187241 heloisa@seutuposti.fi

SALON INVALIDIT RY

Me Invalidiliitossa haluamme tehdd maailmasta kaikille oikeudenmukaisemman, yhdenvertai-
semman, rohkeamman ja my6s hauskemman paikan eldd. Muutoksen tekeminen onnistuu sité
paremmin, mitd enemman meitd on.

Invalidiliiton jasenyhdistysten jdsenid voivat olla henkildt,
joilla on jokin pysyvé fyysinen vamma.

Invalidiliiton jasenyhdistyksilld on tarked tehtévé yhteisollisyyden lisddjand. Yhteiset tapahtumat
ja yhdessi tekeminen ovat osa yhteisollisyyttd, jolla omalta osaltaan ehkiistddn syrjaytymista.
Yhdistyksen toimitilat sijaitsevat Muurlassa Vaha- Rytkontie 14.

Yhdistyksen kerho-illat ovat tiistai-iltaisin klo 16-19.

Yhdistys tukee jasentensd osallistumista, harrastuksiin, tapahtumiin, erilaisiin kursseihin sekd
liikunta ja kilpailutapahtumiin.

Kannatusjésenet

Invalidiyhdistyksen kannattajajdseneksi voidaan hyviksya henkild, rekisterdity yhdistys tai muu
oikeuskelpoinen yhteisd, joka haluaa tukea ja edistdd invalidiyhdistyksen toimintaa. Kannatusji-
senelld ei ole pddtosvaltaa yhdistyksen kokouksissa. Pdatokset uusista jasenistéd tekee invalidiyh-
distyksen hallitus.

Tervetuloa yhdistyksen jéiseneksi
Puheenjohtaja Pirjo Virtanen p.050 354 5392

Pyyda kaverisikin mukaan

Salon
Muistivhdistys ry
. Muistiliiton jasen
Muistitystor vuodesta 1990

Salon Muistiyhdistys ry

Muistiyhdistykselld on tarjolla monenlaista toimintaa niin muistisairaalle ja hanen
perheelleen kuin myds omasta aivoterveydestaan ja muistin huollosta
kiinnostuneelle.

Muistiyhdistykseen voit olla yhteydessa kaikissa muistiin liittyvissa asioissa.

Ota rohkeasti yhteytta! v
Yhteystiedot: m
4 2 .,- I.‘J:\-

Salon Muistiyhdistys ry Moision Péivépaikka

Vilhonkatu 8, 24100 Salo Pensalantie 3, 24800 Halikko
sahkoposti: muistiyhdistys@alzsalo.fi ~ sahkoposti: paivapaikka@alzsalo.fi
p. 02 7319872 p. 044 031 9872

sdhkoposti:etunimi.sukunimi@alzsalo.fi
www.alzsalo.fi

\/ Salon i
- -
99 Hengitysyhdistys 70s.
Yhdistys toimii hengityssairaiden ja heidan laheistensa
palvelu-, tuki- ja edunvalvontajarjesténa Salon kaupungin,
Kemidnsaaren ja Marttilan kuntien alueella.

Salon Hengitysyhdistyksella tulee kuluneeksi 70 vuotta toiminnan aloitta-
misesta. 1945 perustetun yhdistyksen nimi on muuttunut useasti, mutta
toiminta jatkuu edelleen. Pyrimme huomioimaan juhlavuoden eri tavoin.

Uniapnean- sekd hengityssairaiden lasten ja vanhempien
vertaistukiryhmat jatkavat perinteiseen tapaan.
Astma- ja keuhkoahtautumaryhma kokoontuu myos kerran kuukaudessa.
Liikuntaryhma on Karjaskylan koululla maanantaisin.

Tapahtumista ja tarkemmista kokoontumisajoista

TOIMISTO:
Inkerinkatu 10, 24100 Salo
avoinna tiistaisin klo 16 — 18
Puhelin: 044 7441 524
Sahkoposti: salo@hengitysyhdistys.fi
Kotisivut netissa: www.hengitysyhdistys.fi/salo
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Sarkisalokotiyhdistys ry (ent.Vanhustentaloyh-
distys) perustettiin vuonna |1986. Sarkisalo-kotiyh-
distys vuokraa omistamastaan Puustelli nimisesta
kaksikerroksisesta rivitalosta kymmenta viihtyisaa
asuntoa.Asunnot ovat tarkoitettu ensisijaisesti
ikdihmisten kayttoon. Puustellin pihapiirissa sijait-
sevassa Sarkisalokodissa on kunnallisia palveluita
kuten paivikoti, kirjasto, kuntosali, kansalaisopisto,
nuorisotila, kotihoidon toimisto ja terveydenhoita-
jan vastaanotto.

Sarkisalokotiyhdistys hallinnoi kyldhanketta nimelta
Yhres etteskesi. Hanke kehittdd viihtyisad ja
turvallista elinymparistod, joka tukee terveyttd ja
hyvinvointia seki ikdihmisten arkea. Kohtaamispaikka
on avoin olohuone kaikenikiisille, niin vakituisille
asukkaille kuin kesdasukkaille.

Yhres on osallisena Vanhustyon keskusliiton (VTKL)

Yhres etteskesi-hankkeen yhteystiedot:
Jennynkuja 2
25630 Sarkisalo
www.yhres.fi
puh. 040-132 6385
paivi.lindeman@yhres.fi

LOUNAIS-SUOMEN
SYOPAYHDISTYS ry

Salon Seudun Paikallisosasto

Paikallinen vertaistuki:

Salo-Karinassa toimii jatkuvasti rintasyopa-
potilaiden keskusteluryhma, joka aloittaa
uusien henkildiden kanssa syksyisin.

Tapaamisiltamme ovat avoimia

kaikille kiinnostuneille

PILATES-ryhmit tiistai-iltaisin
koulutetun ohjaajan johdolla
Meilld on valmiuksia keskusteluryhmiin eri
asioiden ympérille, kuten avanne-suolisto-
syOpa-, eturauhassydpapotilaat ja vaikka
kaikkien syOpalaatujen yhteistapaamisiin
keskustelujen muodossa.

Asioista lisdi:
Puheenjohtaja
Juhani Ivanoff 040-845 7195
juhani_ivanoff@hotmail.com

Sihteeri, tukitoiminta
Siru Virpi 040-741 2736
siru.virpi@gmail.com

Halukkuudesta ryhmaan (voi olla muitakin)
ilmoita toimistoon/palveluasemalle
perjantaisin klo 10-12 p. 02-728 1670, jonne
voi tulla keskustelemaan mieltd askarrutta-

. - o . . www.sspo.net facebook
vista asioista syOpdsairastumiseen liittyen.

Tuen hakeminen ei ole heikkoutta, vaan
itsestiiin huolebtimista ja yhdessi selviytymistii

‘ Salon seudun
\ keliakiayhdistys

Jarjestdamme ravintolapaivaan Sytyn tiloissa, Helsingintie 6,
lauantaina 16.5.2015

Teemme kauppakierroksen Citymarketiin keskiviikkona 20.5.2015 klo 18
Gluteenittomien tuotteiden opastusta, yllatyksia, tarjoilua
IImoittautuminen 13.5. mennessd 050 546 4466/Sirkka

Kesaretki Somero-Somerniemi —suunnalle, aika avoin
Seuraa ilmoittelua nettisivuillamme

Kun kaipaat tietoa yhdistyksestimme ota meihin yhteytta:
yhdistyksen puhelin 050 546 4466

Harri Ylander, puheenjohtaja purkatharri@gmail.com
http://salo.keliakiayhdistys.fi ja meidat [6ydat myos www.facebook.com

Jasen, pyydamme sinua lihettimain sahkopostiosoitteesi
salo.keliakiayhdistys@gmail.com
Nidin me voimme tavoittaa myos sinut.

Salon Reumayhdistys

p.045 876 3677
www.salonreumavhdistys.fi

VERTAISTUKIRYHMIA
fibromyalgia-, nivelreuma-, nivelrikko-, selkdrankareuma-, ja
sidekudossairaille seka reumalastenvanhemmille.

VESIVOIMISTELU- ja LIKUNTARYHMIA
KAIKILLE AVOIMIA RYHMIA
Virikeryhma, HyvaOlo, kirjapiiri ja torstairyhma.

Jasenasioita hoitaa, Tanja S6derstrom
p.050 352 5473
jasenasiat@salonreumayvhdistys.fi

2

Turun seudun Parkinson-yhdistys ry www.tupary.fi

iy W

=

Salon seudun
Parkinson-kerho

4

Parkinsonin-tautiin sairastuneiden, omaisten seké tukihenkiléiden
aktiivinen paikalliskerhomme on tarjonnut jésenilleen vertaistukea,
tietoa ja virkistystd jo 20-vuoden ajan. Tapahtumia ympéri vuoden:
keskusteluja, litkuntaa, esiintyjia, karaokea, retkid ym.

Olet tervetullut joukkoomme.

SALO: Jarmo Virtanen p. 044 053 5246 salo.parkkis@hotmail.com
KEMIONSAARI: tvé sprakig/ kaksikielinen, Anne Hoikkala p. 040 485 3760
TURKU: Esko Myllyld pj, p. 040 554 0403 turunparkkis@gmail.com
OLIVIA-ryhma: Eva Hirvensalo p. 0408339371 oliviaryhma@gmail.com

o Parkinsonin tautiin varhain sairastuneiden ryhma

Vertaistukea vailla vertaa!
Kerhomme tarkoitus on ikdvéan karkoitus!

SALON SEUDUN
PSORIASISYHDISTYS

Verkkosivut: salonpsoriyhdistys.yhdistyavain.fi
Facebook: Salon Seudun Psoriasisyhdistys ry

sahkoposti: salonpsoriyhdistys@gmail.com
Puh: 044 281 8541
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SALON KEHITYSVAMMAISTEN TUKI RY

TAVOITTEENA HYVA ELAMAI

Yhteistydssad ja vertaistuessa on voimaal
Tervetuloa mukaan toimintaammel!

salonkehitysvammaistentuki@gmail.com
Puh.joht. Kirsti Ramo puh. 040 527 1168
Siht. Liisa Sirkid puh. 050 524 3246

W Salon Sydanyhdistys ry

Sydanviikon teema ”"Tunne arvosi” 12. -19.4.
Tulossa kaikille avoin ja maksuton tapahtuma:

Salon kirjaston Hilkansalissa 12.4. klo 12.30 alkaen
AINUTLAATUINEN TILAISUUS TAVATA AIRA S. AMULIN
(kts. www.katankontit.fi, Aira myds facebookissal!) ja hanen ystavéattarensa
Gunilla, jotka piipahtavat kiertueellaan Salossa.
Airan luento Kiitorata kukoistukseen” alkaa klo 13, sitd ennen tutustumme
rasva-sokeri-suola-nayttelyyn aulassa. Tervetuloa!

Sydéantanssit Salon VPK:n talolla
Keijo Nurmen Orkesterin tahdissa su 27.9. klo 13-15.30.
Arvontaal

Sydéankerho kokoontuu joka kk:n ensimm. tiistai Salon Seurakuntatalossa klo
13 — 15. Kerhoon voi tulla tutustumaan, ei tarvitse olla jasen. Kahvi ja pulla 3 €.

Pj. Irmeli Leino p. 040 514 8597
Sihteeri, sydénhoitaja Ulla Sagulin-Lehtinen, p. 050 547 0242
Sydéantukihenkilét: Risto Lehti p. 0500 533 098 ja
Sulo Pirinen p. 050 307 6742
www.sydanliitto.fi/sydanpiirit/yhdistykset

TOIMINTAAMME OVAT
TERVETULLEITA
» KAIKKI jasenet ja
diabetekseen liittyvista
MIABETES v asioista kiinnostuneet!

Keskeisia asioita ryhmisséa on painon hallinta,
lilkunta, vesijumpat ja lapsidiabeetikot perheineen.

Lahdethan Sindkin mukaan, tehdédén yhdesséa ja
I6ydetaan keinoja vertaistuen mahdollisuuksiin.

Puheejohtaja Merja Harttio
p. 050 039 2188

merja.harttio @kone-kostamo.fi Tee .u1 abetestedti

www, diabetes.f

TIETOA JA TUKEA!
Onko sinua
kohdannut sairaus,
vammautuminen
tai oletko omainen?
Tallaisessa
tilanteessa
vertaistuki auttaa!

Salon alueen vertaistoiminnan keskus:

osana jatkuvaa perustoimintaa vertaistuki- s g o
henkildidenperuskoulutuksia, )
vertaistoiminnan ryhmanohjaajakoulutuksia, Ny s/

vertaistukihenkilorekisteri seka -valitys.

MA, KE ja PE 9 - 15
Tljia TO9- 18

Helsingintie 6,
24100 Salo
040 356 2016

e Finfami - Salon Seudun Mielenterveysomaiset
e Lounais-Suomen Allergia- ja Astmayhdistys
e Lounais-Suomen Kilpirauhasyhdistys

¢ Mielenterveysyhdistys Salmi

e Pernién — Sarkisalon Sydanyhdistys
e Salon Avh —kerho

e Salon Diabetes

e Salon Hengitysyhdistys

SALON SYTY RY:n
JASENYHDISTYKSET

¢ Salon Reumayhdistys

e Salon Seudun ADHD —yhdistys

¢ Salon Seudun Keliakiayhdistys

e [ -S Syopayhdistyksen Salon Seudun Paikallisosasto e Salon Seudun Munuais- Ja Maksayhdistys
¢ Salon Seudun N&kévammaiset

e Salon Seudun Parkinson-Kerho

¢ Salon Seudun Psoriasisyhdistys

¢ Salon Seudun Sydanyhdistys

¢ Suomen Kipu ry / Salon Aluejaosto

' TOIMINTAAMME
TUKEVAT

¢ Ajan Terapia

¢ DESIGN HILL/Pinetta -tuote Oy
¢ Evondos Oy

¢ Kiinteisté Laxell Oy

¢ Kuninkaantien Apteekki

¢ [aakéariasema Sallab Oy

¢ Mehilainen Salo

e Salon Fysioterapia Oy

¢ Salon Metalelektro Oy

e Salon Invalidit

e Salon Kehitysvammaisten Tuki
e Salon Kuuloyhdistys

e Salon Kuurot -kerho

e Salon Luustoyhdistys

e Salon Mielenterveysseura

e Salon MS-Kerho

e Salon Muistiyhdistys

e Suomen Nivelyhdistys / Salon Nivelpiiri
¢ Suur-Salon Selkayhdistys

e Sarkisalokotiyhdistys

e Turun CP-Yhdistys

e Turun Seudun Epilepsiayhdistys

¢ Turun Seudun Lihastautiyhdistys

e Turun Seudun Nivelyhdistys

¢ Terveystalo

5310 Y

L

¢ Salon Vanha Apteekki
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Vertaistuen merkitys kipupotilaalle

auru ja huumo-
ri ovat keinojani
selviytya arjesta

kipujeni kanssa, kertoo sa-
lolainen Marja-Liisa Laine
hymy huulillaan. Kroonista
kipua jo vuosia sairasta-
nut Laine jaksaa vaikeista
selkileikkauksista ja jat-
kuvasta kivusta huolimatta
olla positiivinen ja eldman-
myonteinen. Iloa ymparil-
leen viljelevd Laine osal-
listui ensimmdisen kerran
kroonisesta kivusta karsivi-
en ryhmdin jo 80-luvun lo-
pulla. Tarkedd vertaistukea
tarjonnut ryhma kokoontui
kuitenkin vain kahdeksan
kertaa eiki jatkoa terveys-
keskuksen jarjestamalle toi-
minnalle 16ytynyt.

b b

*Voittajat eivdt kos-
kaan luovuta. Luo-
vuttajat eiviit koskaan
voita” on Marja-Liisa
Laineen mottona ela-
massa.

Laine jai elidkkeelle
2000-luvun alussa. Vuon-
na 2006 han niki lehdessa
ilmoituksen, jossa haettiin
vapaaehtoista paikallisleh-
den lukijaa nikévammais-
ten avuksi. Kaiken kaikki-
aan kuusi vuotta jatkunut
vapaaehtoistyo lehted lu-
kien toi SYTYn Laineelle
tutuksi. SYTYstd han loysi
Suomen Kipu ry:n vertais-
ryhman, jossa on ollut nyt
nelja vuotta mukana. Kaksi
viimeistd vuotta hin on ve-
tanyt ryhmaa.

—Vertaistukiryhmista saan
voimaa olla my6s muiden
tukena. Se ei ole pelkistdan
antamista vaan myoskin saa-

”Voittajat eivat koskaan luovuta. Luovuttajat eivat kos-
kaan voita” on Marja-Liisa Laineen mottona elamassa.

mista. Ryhma on vuorovai-
kutustapahtuma ja vertaiset,
jos ketkd, ymmartavit mil-
laista kipu on.

Laineella itsellian on
vahva tuki kotona.

— Minulla on aivan ihana
mies ja meilld on yli 50
vuotta kestinyt avioliitto
takana. Hin passaa minua,
joskus jopa litkaakin, Laine
nauraa kiitollisena.

— Positiivisuus on minulla
luonnevika. Asioihin pitdd
suhtautua huumorilla ja si-
ta meilla viljelldankin run-
saasti. Olen my0s sellainen
ymmartdjatyyppi. Ymmar-
rin etten voi saada pysyvaa
apua kipuihini, mutta en
kuitenkaan ole luovuttaja.

— Emme voi ryhmin

kanssa ldhted kimpassa
lenkille, mutta meilli on
paljon keskustelua ja har-
rastamme kulttuuria. Teem-
me erilaisia juttuja, jotka
tuovat vaihtelua ja virkis-
tystd. Ryhmissd saa olla
oma itsensi, sielli ei tarvit-
se peitelld. Kaikki kelpaa-
vat, Laine vakuuttaa.

Vaikka kipu on fyysista,
se kuormittaa myos hen-
kisesti. Ryhma ei paranna
kroonisia kipuja, mutta on
jasenilleen voimaa antava.
Laine on kokenut ryhmin
vuorovaikutuksen tarkeak-
si voimavaraksi arjen jaksa-
misessa. Hin vertaakin sitd
kuntoutumisprosessiin.

— Henkiselld tuella on
suuri merkitys ja ryhmam-

me tolminta perustuu
luottamukseen. Emme
juurikaan pui ladkityksia
tai ongelmia vaan arjen sel-
viytymiskeinoja.

Niinia hetkini, kun kivut
ovat kovimmillaan, Laine
vithtyy paremmin kotona.

— Kun olen voimissani,
tulen SYTYn ovesta sisdan
ja suupielet nousevat heti
ylospdin. Taailld on sellai-
nen fiilis, ettad tulee hyville
mielelle. Sitd voimaa saa
tadlta arkeen.

— T4dma on sellainen aar-
reaitta. Tanne voi tulla mil-
loin vain. Tailld on hyva
tarjonta erilaista ohjattua
toimintaa oman kuukausit-
taisen kokoontumisemme
lisaksi. On ollut kukka-ase-
telmien tekoa, monenlaista
askartelua ja luentoja, Lai-
ne toteaa tyytyvaisena.

Teksti ja kuvat
Marika Koliseva

Marja-Liisa Laineen aviomies Pertti on mukana ja tukena toiminnassa. Helmikuussa
he olivat yhdessa muiden kipuryhmaliisten kanssa SYTYn jirjestimassa elokuva-
naytoksessa.

g |

W e

SYTYn toiminnanjohtaja Fija-Riitta Hilska toivotti runsaslukuisen yleison tervetul-

leeksi katsomaan komediaa.

Eila, Rampe ja Likka
elokuvissa SYTYn

alon elokuvateatteri

S Lumo tayttyi helmi-
kuisena iltapdivana
lahes viimeistd penkkidan
myoten, kun SYTYn tila-
usndytantod oli alkamassa.
Yhdistysten yhteinen elo-
kuvahetki lahti liikkeelle
SYTYn toiminta-avustajan
Virpi Nurmisen ajatuksesta.
Eila, Rampe ja Likka
-komediaa oli seuraamas-
sa myOs Leevi Nieminen

kanssa

mammansa Aulikki Ve-
san kanssa. -Oli ihan kiva
elokuva. Olen sairastanut
astmaa ja ollut hengitysyh-
distyksen toiminnassa ak-
tiivisesti mukana. Yleensa
ollaan askarreltu, pelattu
lautapeleja, koronaa ja
korttipeleja  yhdistyksen
toimistolla, Leevi kertoo.
— Tykkisin elokuvasta ja
tama oli oikein kivaa ndin
tyOpdivan paatteeksi, Hen-

gitysyhdistyksessa sihteeri-
na toimiva Vesa kiittelee.

— Lahinnd tulee kaytya
elokuvissa lastenlasten
kanssa katsomassa lasten-
elokuvia, hin jatkaa.

— Kylla me tullaan, jos
uudestaan  jarjestetdan,
molemmat lupasivat lahti-
essddn teatterilta.

Teksti ja kuvat
Marika Koliseva
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dunvalvontavaltuu-
E tus on kirjallinen
asiakirja, joka laadi-
taan tulevaisuuden varalle.
Edunvalvontavaltuutuk-
sessa annetaan valtuudet
omien asioiden hoitoon,
mikali itse tulisi myohem-
min toimintakyvyttomaksi.
Toimintakyvyn menettimi-
nen voi johtua esimerkiksi
muistisairauden etenemises-
ta, sairauskohtauksesta tai
tapaturmasta.
Esimerkiksi muistisairau-

Edunvalvontavaltuutus
— Asioiden sujuvan hoidon varmistaminen

den edetessi sairastunut tar-
vitsee apua erityisesti talou-
dellisten asioiden hoitoon.
Muistisairauden etenemisti
on tirkeitid ennakoida, ja
antaa ldheisille valtuudet
asioiden hoitoon tulevai-
suuden varalta.

Kirjallisella edunvalvon-
tavaltuutuksella laheinen
voi hoitaa omat asiamme
mahdollisimman helposti ja
joustavasti. Edunvalvonta-
valtuutuksella voidaan hoi-
taa esimerkiksi toimintaky-

vyn menettaneen henkilon
pankkiasiat. Edunvalvon-
tavaltuutuksen laatineelle
henkilolle ei tarvitse maara-
td edunvalvojaa, vaan asiat
hoituvat etukateen laaditun
kirjallisen asiakirjan avulla.

Edunvalvontavaltuutus
laaditaan etukiteen, ja si-
td sdilytetdan luotettavassa
paikassa tallessa, kunnes
tarve valtuuksien kayttami-
selle tulee. Edunvalvonta-
valtuutuksen voimaantulo
edellyttdd maistraatin vah-

//()///‘/// shoitola
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dHoitoja
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.
=y

- -

Kauppakeskus Plaza 3.krs

- Myywiliisti landukkant
kotimatset trikoo- ja
pellavavantteet tgbhm
ja vapag-atkaan

- Slsustustelestiilit

- Owmpelino, kokoonpano,
pUUSEPd wtg ot
Supsl salolaistal

vistusta. Vahvistus tehddin
vasta kun valtuutuksen teh-
nyt henkil6 on menettinyt
toimintakykynsa.
Edunvalvontavaltuutuk-
sen laatimisen johdosta ei
menetd omia oikeuksiaan
kenellekdan, koska val-
tuutus saatetaan voimaan
vasta kun on tarve. Edun-
valvontavaltuutuksen laati-
mista voi suositella kaikille
yli 18-vuotiaille, joilla on
mielessadn erityisen luotet-
tu henkilo omaksi asioiden-
hoitajakseen. Edunvalvon-
tavaltuutus on luonteeltaan
tarkka ja mairamuotoinen
asiakirja, kuten testamentti-
kin. Siten edunvalvontaval-
tuutus on laadittava oikein,
jotta valtuutusta voidaan
myohemmin kayttaa.
Edunvalvontavaltuutus
ry:n asiantuntijat ovat tutus-
tuneet vuoden 2014 aika-

Patevien valtuutuksien varmistamiseksi

Edunvalvontavaltuutus ry:n
asiantuntijat tarkastavat
Salon SYTYn tiloissa
itse laadittuja
edunvalvontavaltuutuksia
maksutta 11.5.2015 klo 10-16.

Tervetuloa paikalle!

Vesa Anttila
Edunvalvontavaltuutus ry:n
puheenjohtaja
045 1067140
www.edunvalvonta-valtuutus.com

na kotona itse laadittuihin
asiakirjoihin, ja havainneet
niissa puutteita. Puutteiden
johdosta edunvalvontaval-
tuutukset voivat olla joko

patemattomiad tai eivat si-
sdlld kaikkia tarkeitd maa-
rayksia.

Vesa Anttila

Arkipaivan

Kolmituote

Il sclon Seudun Tydkeskus Oy

Ajanvar. Vita Plaza
p. 02-731 5242

Avoinna arkisin klo 7-16
’ Tervetuloa!

Tehdaskatu 13, Salo

PUUSTELLI HOITAA
KOKO
KETTIOREMONTTISI

ALL INCLUSIVE.

Puustelli

PARAS OSA KOTIA
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Maittava lounas
66 joka piivi
ma-pe 11.00-13,00
la-su 12.040-13.30

Ealsumiehenkatu 11, Salo
Tounealiela: www spla i

www.s-kanava.fi

Tervetuloa vakuuttamisen
erikoisliikkeeseen!

Meiltd saat paikallista ja asiantuntevaa
palvelua kodin, perheen ja yrityksen
vakuuttamisessa.

Ota yhteys Fenniaan!

Turuntie 20, 24240 Salo
puh. 010 503 2330.
www.fennia.fi

9 Fennia

INVATAKSI &' TILAUSLIIKENNE

JALONEN OY

Seppo 040 032 7084

Petri

040 527 1181

Reetta 040 563 1164

1+8 invataksi
1+10 pikkubussi
1+12 pikkubussi

Palvelemme 24/7

HALIKON

Puhelin:
AVOINNA:

Sahkoposti

Prismants 2, 24800 Halikka

02 - T3T 16502
ma - to 09,00 -« 18,00

ia

apteekhi.halikkojjapteekil.net

Kaikissa autoissamme on
mahdollisuus pyoratuoli-
kuljetuksiin.

www.jalonenoy.fi

05.00 - 76.00

tiedonhakua

arva tarttuu ny-
kyisin puhelinluet-
teloon etsiakseen

numeroa tai karttaa. Yha
harvemmin tulee myos tar-
tuttua paperiseen aikatau-
luun junamatkaa suunnitel-
lessa. Tiedonhaku onnistuu
nykyisin nopeasti tietoko-
neella, tabletilla tai dlypu-
helimella. Jos nykytekniikka
on kdytossa lahinna laskujen
maksussa tai uutisten ja Fa-
cebookin seuraamisessa, voi
pieni opastus olla tarpeen.

Tiedonhaku on helpoin-
ta aloittaa avaamalla netti-
selain. Nettiselain on ohjel-
ma, jota kdytetdidn nettiin
mennessa (esimerkiksi Fi-
refox, Chrome tai Internet
Explorer).  Osoitepalkin
vieressa on hakukentti, jo-
hon syotetiin hakusana,
esimerkiksi ”Salon reittio-
pas”. Myos osoitekenttd voi
toimia hakukenttina.

Salon reittiopas -hakusa-
nalla ensimmainen hakutu-
los avautuvassa listassa on
todennakoisesti Matkahuol-
lon ylldpitima Salon reittio-
pas. T4dhan voi hakea 13hto-
osoitteen ja matkakohteen
osoitteen perusteella reittiin
sopivan paikallisbussin. Ne-
tissd on monia erilaisia reitti-
ja karttapalveluita seka yksi-
tyisautoilijoille ettd julkisen
litkenteen kayttajille.

Monet yritykset ja yhdis-
tykset tiedottavat toimin-
nastaan netin avulla. Myos
Salon SYTYn tai SYTYn
jasenyhdistysten tuoreet ta-
pahtumatiedot 16ytyvit yh-
distyksien nettisivuilta seka
niiden Facebook - sivuilta.

Sivujen osoitetta ei valtta-
mattd tarvitse tietdd, vaan
syottamalld hakukenttddn
esimerkiksi Salon SYTY,
hakukone, kuten Google,
loytaa sivun sekunneissa. *

Wikipedia on sivusto, jos-
ta loytyy seka yleistietoa etta
tietosanakirjamaisia artikke-
leita eri aiheista. Sivusto on
padasiassa vapaaehtoisvoi-
min kirjoitettu netti-tietosa-
nakirja, jota kuka tahansa
voi muokata. Nain ollen
sielld saattaa aika-ajoin
esiintyad asiavirheita. Aktii-
viset yllapitdjat kuitenkin
seuraavat uusia muutok-
sia ja pyrkivit korjaamaan
mahdollisia virheita.

Helpoiten Wikipedia —ar-
tikkelin 16ytda kirjoittamalla
nettiselaimen hakukenttain
sana Wlklpedla ja aihee-
seen sopivan sana kuten
”Salon kaupunki”. Toden-
nakoisesti ensimmainen ha-
kutulos avautuvassa listassa
on linkki Wikipedian artik-
keliin Salon kaupungista.

Yritysten ja virastojen
yhteystiedot 10ytyvat hel-
posti kirjoittamalla haku-
koneeseen organisaation
nimi. Yksityishenkiléiden
yhteyst1et0]en haku netista
voi edellyttaa rekisteroity-
mismaksun maksamista ha-
kupalvelun tarjoajalle.

Palveluntarjoajilla on li-
sdksi netissa erilaisia tieto-
kantoja, joiden sisaltod ha-
kukoneet eivit kdy lavitse.
Tietokannat ovat kuitenkin
usein vapaasti kaytettdvis-
sd. Nditd ovat esimerkiksi
tietokannat kirjastojen vali-
koimista ja kirjojen varaus-
tilanteesta.

Myos perinteisia tiedon-
hakukanavia voi kayttad ne-
tin kautta. Ylen nettisivuilla
voit kdyttdd niinkin van-
hanaikaista keksintéa kuin
teksti-TV. Sieltd [6ytyvat yha
esimerkiksi linja-autojen pi-
kavuoroaikataulut.

Lauri Kiveld

Hyoddyllisia nettiosoitteita:

« Wikipedia, ilmainen vapaan sisallon tietosanakirja.

http://fi.wikipedia.org/

« Salon paikallisliikenteen bussien aikataulut ja reitit:
http://salo.matkahuolto.info/

« Salon karttapalvelusivusta, jossa haettavissa, mm.
ulkoilureitit: http://kartta.salo.fi/

« Juna-aikataulut: https://www.vrfi

- Salon kirjastojen kirjat, lehdet yms. :
http://kirjastot.salonseutu.fi/
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Tunnelmia ja toimintaa vuodelta 2014

NP
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Perinteista vapaaehtoistoimijoiden virkistys-

\ paivaa vietettiin Firapelissa nauttien yhdessa-
olosta, kenganheitosta, ketjupelista,
v musiikista, seka tietysti ruuasta.
Paivan "kunniavieras” oli savustettu sika.

Lajikokeiluina
tutustuttiin mm.
keilaamisen ja
kahvakuulan
saloihin.

Kesan ehdoton vetonaula oli
SYTYn kesaterassi, jolla saimme
roppakaupalla mainetta ja kunniaa,
hauskoja hetkia itsellemme ja
ohikulkijoille seka voitimme
Salo kauniiksi—Illoa arkeen
-kilpailun.

Vuoden aikana ehdittiin oppia monen-
| moista uutta taitoa; kukka-asetelman
tekoa, risujen kesyttamista erilaisiin

muotoihin, tupsujen tekoa...

)

Toimistolla
henkilokunnan
yhteispeli sujuu
mallikkaasti...

B

i
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Vuoden uutena toimintona aloitetut kaikille avoimet Teema-
Torstait vaihtuvilla aiheilla saivat hyvan vastaanoton
osallistujilta ja kerasivat kivasti ihmisia yhteen.

Salon SYTYssa pidetaan myds hoiva-alan opiskelijoille infoja
yleisesti jarjestétoiminnasta, SYTYn toiminnasta seka
vertaistuen merkityksesta.

Viime vuonna meilld vieraili yhteensa n. 200 opiskelijaa.
SYTYn henkil6kunta vastaanotti jaavesidamparihaasteen.
Kiitokset avustajille! Haasteen lopputuloksen voit kdyda
katsomassa: http://youtu.be/MfCLurpIx5M

Joulukauden avajaisissa nautiskeltiin
perinteisesti tunnelmasta,
tarjoilusta ja tavattiin tuttuja.
Tapahtuman yhteydessa julkistettiin
Vuoden Vapaaehtoinen 2014,
Salme Saila.
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Salme Saila
-vuoden
vapaaehtoinen

— Minusta piti tulla sohvaperuna, nauraa Salme Saila suun-
nitelmiaan yhdeksan vuotta sitten muutettuaan Saloon. Ei
tarvittu paljoakaan kosiskelua, kun iloinen ja aktiivinen
nainen lihti mukaan reumayhdistyksen toimintaan.

Muun muassa internetistd loytyneet askarteluvinkit to-
teutetaan Salmen kerhossa, jossa askarrellaan ja keskus-
tellaan.

— Reumayhdistyksessd on hyva porukka. Aivan ihania
ihmisid, joista on tullut ystivii. Huonoina pdivind voi
porukan kanssa purkaa huolia ja hyvind heiddn kanssaan
voi hyppia vaikka kattoon, iloitsee vuoden vapaaehtoiseksi
valittu Salme Siila.

Teksti ja kuva
Marika Koliseva

LAHDE BUSSIMATKALLE!

Torstaina 23.4. Pdivdmatka Tallinnaan
- Laiva Eckerd Line m/s Finlandia

- Bussi mukana Tallinnassa

- Hinta 45 €/hlo

Tilausmatkat mukavasti ja turvallisesti,
Suomessa ja ulkomailla. Kuljetamme
kaiken kokoiset ryhmat 13-, 16-, 19-, 50-,
51-, 55- ja 59-paikkaisilla busseillamme.

Tomi Laine 040 543 3413
info@salontilausmatkat.fi

SALON TILAUSMATKA

www.salontilausmatkat.fi

Toiminta-avustaja
Virpi Nurminen
yhdistys@salonsyty. fi
044 781 1475

Toiminnanjohtaja
Eija-Riitta Hilska

eija-riitta.hilska@salonsyty.fi

0400 752 611

Projektisihteeri
Lauri Kivela
lauri.kivela@salonsyty.fi
040 179 4028

Hanna-Maija Virtanen
hanna-maija.virtanen@salonsyty.fi

Toimistoemanta
Sirpa Kanerva
syty@salonsyty.fi
044 777 8250

Yhdistyssihteeri

040 356 2016
.':7

Projektiavustaja Tilaisanta
Aki Peltoniemi Seppo Toivonen
projekti@salonsyty.fi

Salon Seudun
omaiset ja
laheiset ry

w

Omaishoitaja
olet térked!

Omaishoidon ldhettildat
ohjaavat, neuvovat ja tukevat
ympari Saloa! Tiedot oman
paikkakuntasi lahettilaasta

044 734 8115 tai 044 734 8116

Eloisaa arkea
hyvinvointipysakilta
erilaista toimintaa ja virikkeita
yli 60 v. alueellisten toiveiden
mukaisesti.

Tiedustelut 044 727 0771

tai 050 461 7159

Omaishoitokeskus
Torikatu 12

Paivatoimintaa kotona asuville,
vammaisille ja sairaille ti-ke
klo 8-16.

Tiedustelut 050 339 4254

tai 050 461 7159

Pirjo Randell

Ritva Jokinen
rahastonhoitaja

Maija Iltanen

Paivi Vigg
paivi.vigg@gmail.com

varapuheenjohtaja
puheenjohtaja@salonreumayhdistys. fi

ritva.jokinen@salo.salonseutu. fi

Salon SYTY ry:n

hallitus 2015

Pirjo Virtanen
pirjoa.virtanen@salo.fi

Heikki Ramo
heikki.t.ramo@gmail.com

Varajasenet
Riitta Laajasuo
Jarkko Suominen

maija.iltanen@hotmail.com

Eija-Riitta Hilska
Sihteeri

SYTY-VISA

Palauta ratkaistu tehtdva toimistolle tai vastaa netissa.
Oikein vastanneiden kesken arvomme 2kpl yllatyspalkintoja.

Vinkki

Palkinnot arvotaan 6.6. sekd 26.11.2015. Voittajille ilmoitetaan henkilokohtaisesti.

Pitkaaikainen toiminnan pyorittaja I | I

Sytyn jasenisto

3. Teematorstain aihe

Montako vuotta Syty tayttaa 2015?

Viime vuonna aloitettu uusi perinne I I | |

Sytyn vuosittainen suurjakelu

Verton koulutuksista opittu tiedonhakupalvelu

Sytyn pitkaaikainen puheenjohtaja

Sykkeen tarkistus paikka

Vuosittainen suosittu turnaus

Pitkaaikainen kirstunvartija I | I | |

Vienyt Sytyn bittimaailmaan

Pystyrivin sana:
Nimi:
puh:

limoita vastaus netissa: www.salonsyty.fi/sytyvisa

SYTY:n .

TEEMA-
TORSTAIT!

Kaikille avointa toimintaa aina torstaisin klo 12-14.
(TeemaTorstait kesitauolla vko 25-31)

&

kuukauden 1. to: PELIPAIVA; Mustakuula, korttipelefs, Scrabble. .
kuukauden 2. to: YHTEISLAULV; aina siestys, vaihtuvat aiheet
kuukauden 3. to: KULTTUURI; keskustelua, vaihtuvat aiheet
kuukauden 4. to: LIIKUNTA; kaikille soveltuvaa, vaihtuvat aiheet

Piivin aiheen l6ydit mm. Salonjokilaakson yhdistyspalstalta, www.salonsyty.fi seki Facebookista

P 7N

Salon SYTY ry
Helsingintie 6, Salo

040 356 2016

toimisto@salonsyty.fi .
I
>

Salon

SY Ty
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Kansanedustaja Katja Taimela

RAKENNUSLIIKE valmiina jatkamaan tyota

oikeudenmukaisemman ja

T. RAU M AN OY turvallisemman

Suomen puolestal
Turuntie 8, salo Rohkea puolustaja,tuellasi kolmannelle

kaudelle eduskuntavaaleissa 2015.

puh. 02-731 3017, 731 7791 llzzgz.ztgli?lﬂela@eduskunta.ﬁ
Fax 02-731 7635 '

Nummentalo. pAss l_l
Kokemus uudistaa

Hoitaa ihmisia
ja asioita.

-
e
o
SENIOR
SHOP

Tuomme sovitusti kokonaisen laadukkaan vaatekaupan,
palvelukeskuksiin, tapahtumiin ja kokouksiin.
Tiedustelut ja tilaukset:

Senior Shop, Salo p. 045 844 33 95
www.seniorshop.fi

Maksaja: STY.

Torstaisin 13 -17
kaiken kansan maksuton

HYVINVOINTIPYSAKKI

Myllyojankatu 11, Salo
ma-pe 8-18, la 9-14

i Myynti
Eduskuntavaalit 19.4. puh. 0403 066 280
Ennakkoddnestys 8.-14.4.-;] n Huolto

puh. 0403 066 275

‘v VARSINAIS-SUOMEN l f. )

Salon Nayttamo esittaa:

C@ﬂg&dl&set hididil

Esitykset: 25.4.-30.5.
Lisatiedot ja lippuvaraukset
€p. 040 7210 215 ja salonnayttamo.fi®

Halutessasi mittaamme sinulta verenpaineen, pituuden ja painon, PEF:n,
Marla puristusvoiman ja kehonkoostumuksen tai tule vain juttelemaan kanssamme.
Ruokonen Tavataan Sytyn tiloissa Helsingintie 6, terveisin ldhihoitajaopiskelijat.

AT TS T TERVETULOA ety

Salon SYTY ry:n hallitus kiittda lampimasti lehtemme toteutuksessa
mukana olleita seka toivomme jasenyhdistystemme vaen suosivan
mainostajiemme yrityksia.

YRITTAMINEN
AKTIIVISUUS

AN sibimibbarer ! 5

i '_".'z:.ii:‘lifc_zr'ﬁ.rrzppn?:‘.r:'

La 29.8 klo 12.00-16.00

= |’ "._-;T;.:I:J,I: Tapahtuma jirjectesdSn Salohallxza soki won ympdncits
PERNION TAKSIPALVELU Erde s Vit hasstaa itsesi peloamalis soelletbus Witd, koksilemalla likkumisen spuvalineiia tai
KATJA KIKAS artamalla kehole kyytid sovelengisa tanssissa, Lajeja on taoila laidasia Laitaan ama
Wi buiskakimpmazom maakpallcsta puhallustickaan Lapset vibtywit tabuu varmasti Lastan inmemaassal

Katja 0400 741 231
Janno 040 520 5945
(invataksi)

telankiere akimpou.com Mukana menossa on monia soveltavaan likuntaan pesehtyreitd urheiuseun @, paikalli-

tia eppilaitokia sabd alanga armmartilaicia coveltavan likunnan caralts. Tule lEldoumaan
kokerrann uusia slbmylsld @ hakemaan lsdd tietotaitosl Pumé Café seld Salohalin
Lamio pakelevat asigkkata tapahtuman ajan!

Ota mukaasi araal.eapahjaﬁet Tiechustelut:
i@ Marta Silli. Salon likurtapabeelut /044 TrE4T11

(k) j’(gﬂh i . o kaas t
. ] mwaanerapiaf sisBjalkineet, sopiva Hanaa-Maja Virtanen, Saicn Syby ry /040 3502016
7 W lilkuntavaattest ' "'j' anni-Maja Virtanen, yhy ry

¢ Fysioterapia e Toimintaterapia  ® Allasterapia ceka seikkailumielia! S Iarjestajat
e Personal trainer  ® Akupunktio ¢ Kotikaynnit Julkaisutoimikunta: Salon liluntapalwehn ja Salom Syt phiestpiscl
Rummunlyojankatu 14 B 1 24100 Salo Pirjo Randell, Pirjo . muhicn.mmt:*n -
puh. 02-7337772 , 0400-749642 Hillevi Virtanen, Ritva Jokinen, Ilmainen sisaa rlpaasyl
Eija-Riitta Hilska, Hanna- T
Mata Virtanen. Viros Dlet erityisen tervetullut!
Nurminen

Painos: Julkaisua paine-
taan 24 000 kpl ja

se jaetaan osoitteettoma-
na alueen talouksiin.

Siséseikkai]upui__sto —

Taitto ja kuvankisittely:
0”([[31', HAUSKA ?k\‘“‘ . . | Salon Seudun Sanomat Oy
_ : 8| Painopaikka:
Tewet ul 02 Salon Lehtitehdas 20 1 5

f ASTRUM KESKUS - SALORANKATU 5-7 - 24240 SALO
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1+4 henkil6autot
HL-TILIT ,
. HannadLinninen 1+8 tilataksit, c” LUMO rroxuvarearrem
_T Iht Kirjanpitdjé invakuljetukset, o —
Salorankatu 5-7, 24240 Salo paarikuljetukset SEVEIERL G0 ESTEETON PAASY! Helppo paasy
24260 Salo rollaattorilla ja pydrituolilla

+358 400 462 975 » p. 040 701 2657
hanna.linninen@hltilit.fi PERNION TAKSIASEMA 02-735 2422 www.lumoleffat.fi  asiakaspalvelu@Ilumoleffat.fi

KELLO JA KULTA JOKINEN, Turuntie 10, Salo, p. (02) 731 2325 ) Kukkapalvelu
www.kellojokinen.net « www.timanttiset.fi Sannamaija

! G a 0400 942 702 7
r QUTONLL] corssus Uﬂﬂ@k@

Haarlantie 4, Pernid

Riitta Rinnekari, floristi

, , . . Turuntie 3, Salo P.050 586 3175
Lounasravintola * Pitopalvelu www.pitopastantti.fi riitta@kukkapalvelu-unikko.fi

www.kukkapalvelu-unikko.fi

TIMANTTISET

Kello ja Kulta Jokinen

Tamakin lehti (%ﬁ * Haarlantie 2, Hereford-pihvilihaa
° = 25500 PERNIO .
r Lehhlehdas Fusika = -7 o0 7ss70n | suoraan tilalta

WWW.LEHTITEHDAS.COM

040 500 6797 3 e
. . o info@fysika.fi - www.inkere.fi
Orninkatu 14, Salo PERNION FYSIKAALINEN o www.fysika.fi N e T )
p. 02-770 21 HOITOLAITOS : : WMl kol s Henrik Jensen p. 0400 124 364

L K STERVETI‘l;rL(l)(A!l Retleily Meil ¥ -.’_- SRR — . KULJETUSLIKE - HUOLTOKESKUS - REKBAPESU

- Leivonta, Keittio, Siivous, Tyokalut, Retkeily, Meikit, ‘_‘ wl I _x _\l I l,u l. h hl

Kosmetiikka, Terveys, Lelut, Autoilu, Lemmikit, Vauvat ja J | I i '] W] HLF HELLSBERG 0 y

O AT I AN \
e

KAIKKI 2€ KAPPALE!
SAVIPAJANKATU 2, SALO & TUUSANTIE 3, NUMMELA Plaza, Vilhonkatu 8, 24100 SALO Tervetuloa! Vesalantie 11, Halikko p. 02-736 2962  www.hellsbergfi

Salossa palvelemme ma-pe 9-19,la 9-16!
Veﬂi}:,‘;kzggpaat;mm;gdp encuronkauppa.fi Avoinna ma-pe 8-20, la 8-18 ja su 12-16 kulietus@hellsberg. i

LUOTETTAVASTI LIIKKEELLA

KIR]ANPITOPALVELUJA KUKKAMARKKINOILLE 14.-15.5. TURIIN 155 €
Hinta sisélt&d menon Baltic Queen:lia 2-hengen A-hyteissd,
Tili - ja Talous Jokiset Oy aamiaisen Tallinnassa, paluun Viking XPRS:Ié kansipaikoin,

sekd kulietukset omalla bussilla.

- p.044 0203 117
ﬂﬂrkﬁﬂnﬂ matkaheino@gmail.com

www.matkaheino.fi

aarno.jokinen@seutuposti.fi
p. 050 5611 345 g

TERVETULOA
HYVAN MIELEN

Saat Visa Credit/Debit-
tai Visa Credit-kortin

MAKSUTTA

kun keskitat pankkiasiointisi
Someron Saastopankkiin.

Lisaksi voit ladata korttiisi
yksilollisen taustakuvan. x
Kokeile itse osoitteessa:

Saastopankki

auttaa aina.

Tallenna Sééstb’pa nkin www.saastopankki.fi/someronsp

kuvakorttiin rakkain kuvasi, Turuntie 1, 24100 Salo, p. 029 041 2360
niin se kulkee aina mukanasi. Haarlantie 4, 25500 Pernio, p. 029 041 2380

http://www.saastopankki.fi/kuvakortti




