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Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00

tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina yhteydenotot

puhelimitse tai sahkopostilla.

Hallitus 2023

Puheenjohtaja

Matti Virkkunen, 044 0508930
virkkunen.matti@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Anneli Korhonen 044 0552882
anneli.korhonen@gmail.com

Toimistonhoitaja
Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo,
Annukka Auvinen
Anneli Korhonen
Heli Lehtio

Timo Koivisto
Marita Kononen
Katja Pesonen
Leea Seger

Lehtityéryhma

Arto Alanko
Anneli Korhonen
Marita Kononen
Liisa Turunen

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2023
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.

Seuraava tiedote nro 3 ilmestyy syksylla.

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Hoida terveyttasi
lilkkumalla!

Turvallista sisdlitkuntaa alla mainituissa paikoissa.
Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Maanantai

Hengitysjumppaa Hakunilassa
Paivatoimintakeskuksessa

Klo 16:00 — 17:00
9.1.2023-24.4.2023

Jumppaa hengityssairaille
Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
9.1.2023-24.4.2023

Klo 17:00 - 18:00

Tiistai

Hengita ja hengasty -ryhma
Hengitysyhdistyksen tiloissa, Talvikkitie 34
10.1.-25.4.2023

Klo 16:00 — 16:45

Hengitysjumppaa Tikkurilassa

Kaksi ryhmaa: klo 17:15 ja klo 18:00
Tikkurilan terveysaseman fysioterapiatila
10.1.2023-25.4.2023

Sali-Seniorit, Kuntosali
Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
4.1.2023-16.5.2023

Klo 16:00 — 17:00

Keskiviikko

Vesijumppaa Tikkurilassa
Tikkurilan uimahalli
11.1.2023-26.4.2023

Klo 17:00 — 17:45

Vesijumppaa Hakunilassa
Hakunilan uimahalli
11.1.2023-26.4.2023

Klo 16:00 — 16:30

Torstai

Sali-Seniorit, Kuntosali
Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
5.1.2023-18.5.2023

Klo 16:00 — 17:00
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Paakirjoitus

Olen Vantaan hengitysyhdistyksen
tuore puheenjohtaja. Nuoresta idstani
huolimatta olen toiminut pitkdén eri
jarjestoissa sekd niiden hallituksissa
ettd jarjestojen jasenena. Viimeiset
kolme vuotta olen toiminut Vantaan
reumayhdistyksen puheenjohtajana.
Viitisen vuotta olin myos Vantaan kau-
pungin sosiaali- ja terveyslautakunnan
jasenend ennen sosiaali- ja terveyspal-
veluiden siirtymista hyvinvointialueille.
Nyt vuoden alusta hyvinvointialueet

ovat aloittaneet toimintansa. Muutok-
sella on suuria vaikutuksia jasenistom-
me kédyttdmien sosiaali- ja terveyspal-
veluiden jarjestdmiseen. Palveluiden
jarjestdminen on siirretty suuremmille
hartioille, ja rahoitus on siirtynyt kun-
nilta valtiolle.

Uudistuksessa mielenkiinto koh-
distuu erityisesti rahoituksen riitta-
vyyteen, koska aikaisemmin kunnat
ovat voineet maarittds, kuinka rahoitus
jarjestetaan. Vantaa-Kerava hyvinvoin-

tialueen timéan vuoden budjetti on hy-
vin alijaidmainen. Tulevaisuus nayttaa,
onko uudistus onnistunut vai ei.

Koronasta selviydyttydmme meita
odotti uusi kriisi, kun Venaja hyokkasi
Ukrainaan. Toivotaan vuodesta 2023
aurinkoista, onnellista ja mahdollisim-
man normaalia. Tavataan tapahtumis-
sa!

Terveisin!
Matti Virkkunen, puheenjohtaja

...tapahtui hetki sitten Talvikkitiella,
Hengitysyhdistyksessa

Pieni muistelo naistenpaiviantapah-
tumasta toimiston kokoustilassa
4.3.2023

P6ydassa oli tarjolla vatsanravintoa,
mutta se oli pieni osuus siitd henkisesta
evaastd mista saimme nauttia muuta-
man tunnin ajan.

Runojen maailmaan veivat meidat
lausuntataiteilijat Marja Pitkdmaki ja
Anja Tolonen. Aluksi kuulimme etuka-
teen toivottuja ja sen jalkeen kuulimme
heiddn omia vapaavalintaisia runojaan.

On mahtavaa, miten runoilijat
saavat mahtumaan muutamaan sa-
keeseen kaikki tunteet ilosta suruun ja
painvastoin. Ja miten paljon enemméan
niistd saa asiansa osaavien henkildiden
esittamina!

Maaria Leinonen:
"Toivo on meille annettu”,
tekstista “Aurinko ala laske”

Mene ja kylvd toivon siemen
sinapinsiementd pienempi
kasvamaan puuksi
levittdmddn oksansa
maailman yli

vihan maailman yli
stunauksen oksat

Jjoiden alla ei endd

sotaa vihaa kirousta

el vihollisia

vihattuja

vihaajia

sorrettuja

sortajia

vain ihmislapsia

ystavia

Jjotka kulkevat yhdessd
viljelevdit ja varjelevat maata
joka heille oli aikojen alussa

yhteiseksi kodiksi annettu

Voiko noiden rivien jalkeen kukaan
jaada kylmaksi tdssd maailman tilan-
teessa?
Runojen jalkeen sukelsimme herkis-
tyneind oman mielen maisemiin.
Mindfulness- eli tietoisuustaidoilla
tarkoitetaan keskittymista kulloinkin
meneillaan olevan hetken kokemiseen,
havainnointiin ja hyvaksymiseen.
Murehdimme helposti menneita ja
huolehdimme tulevasta sen sijaan, etta
elaisimme pelkdstaan tatéd hetkea.
Tuija Ilvonen valaisi meille asiaa
hyvin ymmarrettavasti ja lopuksi teim-
me rentouttavan harjoituksen. Harjoit-
telua taytyy jatkaa kotona niin etti sen
osaa tehda heti kun taitoa tarvitaan.
Kotimatkalle jai sellainen olo, etta
olen kohdannut sielunsiskoja ja nautti-
nut heiddn seurastaan.

Marita Kononen
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Kuusijarven kesan avaus

Voiko tulla kesdd ilman Kuusijarven kesan avausta?
On vaikea kuvitella, eikid ainakaan tdnd vuonna niin kay!
Perinteista tilaisuutta vietetdan klassisessa jarvimaisemassa

lauantaina, 27.5.2023 klo 12 alkaen aina 15:00 saakka.

Viime kevaana saimme vieraaksemme Esterin, kastelu-
kannu ja dkeet seldssd, mutta usemmiten on teemana ollut
aurinkovoiteiden latradminen, mukavan ulkoilullisen yhdes-
séolon ohella. Ellei aurinko paahda makkaroita, hoidamme
kypsennyksen tunnelmallisen laavun tulilla.

Tervetuloa vapaamuotiseti ohjelmalliseen ulkoilmata-
paamiseen niin uudet kuin vanhemmatkin jasenet, kaverit
mukaan!

Vertaistukiryhmat

Vertaistukiryhmait jatkuvat taas syksylla.
Tarkemmat ajat ilmoitetaan myohemmin.

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia keuhko-
sairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Toiminta on
vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
tiloissa. Tervetuloa mukaan!

ResMed
N\

myAir

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloityja
vinkkejé ja seurataksesi hoitosi edistymista.

Aloita myAirin kayttoé lataamalla
sovellus tai skannaamalla QR-koodi
alypuhelimesi kameralla.

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista
ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen
tuotteen kayttoa ja kayton aikana.

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.

Meille kaikille tuttu Peijas

Siis Peijaksen sairaala, on

Hyvinvointialueemme kan-

nalta varsinainen kruununja-

lokivi. Sielld yhtena tarkedna

osana toimii hengitysyh-

distyksille kovin ldheinen

keuhkopoli. Kun ldheisessa

yhteistyossa pyrimme edis-

tdmaan hengityssairaiden, ja

yleensd hyvan hengityksen

asiaa, on paikallaan valilla

muistuttaa myos omasta olemassaolosta. Naissa merkeissa
iskuryhmamme, Marita, Raili ja Timo, kavi 9.3. sairaalassa
kertomassa Vantaan Hengitysyhdistyksesta (kaksi oikean-

puoleista henkilod eivat halunneet nimeadn julkisuuteen).

Pieni mukava matka
kohtuullisella etaisyydella

Sarjassa paivamaira hakusessa on myos viritteilld,
jdseniston toiveesta, pieni mukava matka kohtuullisella et&i-
syydella. Heittdakaa konttoria vield hyvilla ehdotuksilla!

Ikddnkuin harhaanjohtavana vinkkina tdméan lehden
sivuilla kuvalla vinkattuna "Hyva fiilis” keikka, juuri ennen
pandemiaa, vuonna 1994.

Ideoita vain kehiin, ja seuratkaa jélleen tulevia posteja/
viesteja!

Kesainen virkistyspaiva

Piivamaira hakattu kantahdmaéléiseen kallioon!
Ja se koskee hienoa kesaretked; Kanta Haimeen Hengitys on
ystavallisesti kutsunut Eteld-Suomen hengitysyhdistykset
kesdisen virkistyspéivan viettoon kesapaikalleen.

Ja mehéan kylld 1dhdemme! Paivamaira on
12.8.2023, lauantai keskella kypsia kesaa. Jarjestelldan
vhteista retked, joten kaiva uimahaalarit naftaliinista, hoyryta
hellehattu!

Mosaiikkikurssi

Sanooko sana mosaikkikurssi sinulle mitdan?

No kukapa noita vanhoja (esim. 25 .9.2021,Silmu 2/-21)
juttuja muistaisikaan, mutta muun muassa tuolloisen hienon
kurssin yhteydessa paljastui, ettd Tikkurila taitaakin olla
oikein Kivenpyorittajien kyld; osallistujilla oli mukanaan mité
mainioimpia mosaiikkitoihin kaytettavia, tavallisia kivid! Ja
kuten viimeksikin, askartelupaiville on osaava vetdja.

Paivamaaraa uudelle kurssille ei vield ole, mutta ellei se
ehdi kevéille, niin sitten syksylla. Seuraa nettisivujamme ja
muita viestejamme, palaamme asiaan!
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Asiakasmaksut eivat saa johtaa
taloudelliseen ahdinkoon

Useimmista julkisista sosiaali-
ja terveydenhuollon palveluista
veloitetaan asiakkaalta asiakas-
maksu. Kun asiakasmaksuja
tarkastellaan tilastojen valossa,
maksut aiheuttavat monille
ihmisille ahdinkoa. Lahes puoli
miljoonaa sosiaali- ja terve-
ydenhuollon asiakasmaksua
oli ulosotossa vuonna 2022.
Vuosittaisten ulosoton asiakas-
maksujen maara on tuplaantu-
nut viimeisen vuosikymmenen
aikana. Onkin valttamatonta
jatkaa asiakasmaksulain uu-
distustyota seuraavalla halli-
tuskaudella, jotta asiakasmak-
sut eivat vaaranna asiakkaan
toimeentuloa tai viivastyta
hoitoon hakeutumista.

Asiakasmaksuilla ajatellaan olevan mo-
nia tehtévia: ne ovat esimerkiksi yksi
palveluiden rahoituskanava ja maksut
myO0s suuntaavat palvelun kayttoa.
Riippuu vastaajasta, koetaanko terve-
ydenhuollon asiakasmaksut hyvana
vai huonona asiana. Asiakasmaksuista
saadetidn asiakasmaksulaissa, johon
tehtiin talla hallituskaudella osittaisuu-
distus.

Valitettavasti osittainen uudistus
korjasi vain erdita asiakasmaksuihin
liittyvid epakohtia. Keskeinen lain

uudistustarve liittyy asiakasmaksulain
11 §:34n, jossa sdddetddn asiakasmak-
sujen alentamisesta niiss tilanteissa,
kun asiakkaan toimeentulo vaarantuu
maksun vuoksi. Pykald jattaa tervey-
denhuollon tasasuuruiset maksut (eli
suurimman osan terveydenhuollon
maksuista) alentamisvelvoitteen ulko-
puolelle, eika lakiuudistuksessa pyka-
1adn tehdyt muutokset korjanneet téta
epakohtaa. Esimerkiksi sairaalamaksut
ovat terveydenhuollon tasasuuruisia
maksuja.

Hyvinvointialue voi halutessaan
tehdd paatoksen siitd, ettd se alentaa
myos terveydenhuollon tasasuuruisia
maksuja, mutta sen ei ole asiakasmak-
sulain nojalla pakko niin tehda. Vapaa-
valintaisuuden seurauksena vain harva
hyvinvointialue on tehnyt paatoksen
terveydenhuollon tasamaksujen alenta-
misesta ja useiden hyvinvointialueiden
nettisivuilla on seuraava teksti jossain
muodossa: Terveydenhuollon tasasuu-
ruisten maksujen alentamismenettelys-
ta luovutaan, koska asiakasmaksulain
11 § ei velvoita hyvinvointialuetta niita
alentamaan.

Terveydenhuollon tasamaksujen
jattamistd alentamisvelvoitteen ulko-
puolelle perustellaan ajoittain silla, etta
terveydenhuollon tasasuuruiset maksut
siséltyvat terveydenhuollon maksu-
kattoon. Tastd padstaankin seuraaviin
asiakasmaksulain uudistustarpeisiin.
Suomessahan julkisen terveydenhuol-
lon maksuissa on kalenterivuosittainen
enimmaismaara, jonka asiakas joutuu
korkeintaan maksamaan asiakas-
maksuja (tiettyja poikkeuksia lukuun

ottamatta) ja tata kutsutaan terveyden-
huollon maksukatoksi.
Terveydenhuollon maksukatto
nollaantuu vuodenvaihteessa muiden
maksukattojen tavoin, minka takia al-
kuvuosi on monisairaalle taloudellisesti
todella haastavaa aikaa. Asiakas joutuu
myos itse seuraamaan maksukaton
kertymistd, mika ei ole kaikille ihmisille
mahdollista. Lisaksi viimeisimpan,
mutta ei vahaisimpana nostaisin esiin,
ettd terveydenhuollon maksukatto ei
suojaa asiakasta taysin tasasuuruisilta
maksuilta. Asiakas joutuu esimerkiksi
maksamaan sairaalapaivista hoitopai-
vakohtaisen asiakasmaksun, vaikka
maksukatto olisikin taynna.

Asiakasta tulisi siis suojella asia-
kasmaksuihin liittyvilta taloudellisil-
ta haasteilta nykyistd paremmin ja
asiakasmaksulakia paivittaa. Juridisesti
edellda mainitut lakimuutokset ovat
varsin pienia ja esimerkiksi terveyden-
huollon tasamaksujen alentamisvel-
voitteen lisdaminen asiakasmaksulakiin
olisi melko helppoa.

Asiakasmaksujen karhuaminen
ulosotossa on inhimillisesti kestdma-
tontd ja yhteiskunnalle kallista. Perus-
tuslakikin edellyttdd, ettd asiakasmak-
sut eivat saa aiheuttaa sitd, ettd thmiset
joutuvat turvautumaan toimeentulotu-
keen maksujen takia tai etteivat palve-
lut siirry niita tarvitsevien ulottumatto-
miin. Niin kuitenkin tapahtuu, ja siksi
asiakasmaksulain uudistustyota tulee
jatkaa seuraavalla hallituskaudella.

Kuluttajaliitto

Tunnistuskilpailu

Kuvassa yhdistyksen "Hyva fiilis”-laulukuorolaisia Silja
Festivalin risteilylld vuonnal994. Nuo kasvot ovat tietysti

monille tuttuja, vaika seilailusta jo vuosia.

Siitd huolimatta, pannaan kisa:

Yhdistys tarjoaa makoisat pullakahvit jokaiselle, joka tulee
kertomaan kuvan tahtisilmien nimet! Onnea kisaan, tapaa-

misiin Talvikkitielld!
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Kaikki tietavat, etta omilla
elintavoilla on merkitysta
oman terveyden ja jaksami-
sen kannalta. Mutta mista
elintapamuutosten tekeminen
kannattaisi aloittaa?

Muutosten tekeminen ottaa aikaa ja
vaatii valilld epdmukavuusalueelle
menemistd, mutta pelkalta karsimyk-
seltd muutokset eivat saisi tuntua. Liian
suuret muutokset ovat harvoin pysyvia
erityisesti, jos muutoksia ei ole suhteu-
tettu omiin voimavaroihin ja kéytetta-
vissd olevaan aikaan. Suurten muutos-
ten sijaan arjessa kannattaa keskittya
pieniin tekoihin, jotka lisdavat hyvin-
vointia. Mieti mit4 sini voisit tehdi jo
tdnaan, jotta kokisit olosi paremmaksi?

Kirkasta tavoitteesi

Jos aiemmin olet pohtinut elintapo-
jasi pelkastadn painonpudottamisen
nakokulmasta, on hyvi laajentaa

omaa nakokulmaa. Pohdi mita halu-

aisit muuttaa elintavoissasi ja miksi?
Mahdollistaako itsestd huolehtiminen
terveellisilla elintavoilla sinulle muita
tarkeitd asioita, kuten mielekkdan tyon
tekemistd, matkustelua tai lasten-
lasten kanssa leikkimistd? On hyva
myoOs tiedostaa, ettd pelkat teot ilman
painonpudotusta edistaviat terveyttasi.
Esimerkiksi ravitsemuksen laadulla ja
litkkumisella voit vaikuttaa mielialaasi,
kolesteroliarvoihisi ja verenpaineeseen
ilman, ettd painossa tapahtuu muu-
toksia. Painon sijaan voi olla parempi
tarkastella omaa edistymistd myos
vyotaronymparysta tai omaa jaksamis-

ta seuraamalla. Painonpudotus voi tulla

tekemiesi muutosten sivutuotteena.

Arvosta unta

Nykyadan ymmarretain entistd parem-
min unen merkitys terveyteen ja pai-
nonhallintaan. Erityisesti pitkittyneen
univajeen on todettu lisdavan riskia
sairastua mm. tyypin 2 diabetekseen
ja verenpainetautiin. Hyviin youniin

panostaminen onkin yksi tarkeimmista

teoista, minké voit tehdd oman hyvin-
vointisi eteen. Huomioi, ettd se mita

teet pdivalld, heijastuu my0s youniisi.
Voit edistdd omaa yountasi mm. nou-
dattamalla mahdollisimman séén-
nollistd unirytmid, pitdmalla taukoja
paivan aikana, litkkumalla ja valttdmal-
14 kofeiinin seka alkoholin nauttimista
iltaisin. Uniongelmista kéarsiminen on
normaalia ajoittain, mutta ongelmien
pitkittyessa on tiarkeda hakea apua
terveydenhuollosta.
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Ruokavalion pienet
muutokset

Keskity ruokailuissa perusasioihin:
sinulle sopivaan ateriarytmiin (3—5
ateriaa paivassd), riittdvaan ja moni-
puoliseen syomiseen seka joustavaan
ruokasuhteeseen. Kieltojen sijaan pyri
kiinnittdmaan huomiota ravitsemukse-
si laatuun ja mieti, mitd hyvinvointiasi
tukevaa voisit lisata ruokavalioosi.

Lisaa kasviksia.

Puoli kiloa kasviksia paivissi saattaa
kuulostaa paljolta, mutta se tulee tay-
teen esimerkiksi kourallisesta marjoja,
yhdesta omenasta, parista desista
vihersalaattia sekd patkastd kurkkua.
Muista, ett pienikin liséys on hy-
vastd. Voit aloittaa lisddamalld yhden
kasviksen tai hedelméan yhdelle paivan
aterialle.

Suosi kuitupitoisia viljatuotteita

Valitse leipa, pasta, riisi ja muut vilja-
tuotteet runsaskuituisina (kuitua yli
6 g/ 100 g). Kuitu pitaa kyllaisyytta
paremmin ja tekee suolistolle hyvaa.

Kiinnita huomiota rasvan laatuun

Suosi kovaa rasvaa sisaltavissa tuot-
teissa vahdrasvaisia tuotteita. Valitse
nestemaisista maitotuotteista enintdan
1 % ja juustoista enintdan 17 % rasvaa
siséltavid vaihtoehtoja. Lisda pehmeita
rasvoja esimerkiksi lorauttamalla ruo-
kalusikallinen kasvioljya salaattiin tai
syomalld (suolaamattomia) pahkingita
pieni kourallinen paivassa.

Suosi vahasuolaisia tuotteita
ja vahenna suolan kayttéa
ruoanlaitossa

Aikuisten suolan saantisuositus on
enintdan 5 g elin. 1 tl paivassd. Runsas
suolankayttd nostaa verenpainetta.
Sydanmerkki auttaa tunnistamaan
vihemman suolaa sisaltavat tuotteet.

Piilosuolaa sisaltavia tuotteita ovat mm.

leivit, leikkeleet ja valmisruoat.

Liikuntanapostelulla lisaa
aktiivisuutta

Meiddn kehomme on tehty liilkkumaan.

Siind missa elimistomme tarvitsee
energiaa ruoasta, se tarvitsee myos
liikettd toimiakseen optimaalisesti.
Liitkunnan terveyshyodyt ovat kiistat-
tomat. Litkunta mm. laskee verenpai-

netta, parantaa insuliiniherkkyytta ja
parantaa keuhkojen toimintakykya.
Terveyshyotyjen saamiseksi pieni-
kin litkuskelu on hyvésta - jo pelkka
seisomaannousu lisda verenkiertoa ja

vaikuttaa sokeriaineenvaihduntaan po-

sitiivisesti. Pdivan lilkkumista voi ldhted
kerryttdmaan litkuntanapostelemalla.
Liikuntanapostelulla tarkoitetaan lyhyi-
ta liikuntahetkid, esim. roskien vien-
tig, ldhikauppaan kavelyd, portaiden
kayttdmista hissin sijaan tai kotijump-
paa. Jos litkut jo aktiivisemmin, pida

Ruskaretki Hettaan
9.-15.9.2023

Kuljetus tilausajobussilla
Helsinki-Hetta-Helsinki

Lahto 1a 9.9. klo 7.00

Mikonkadun tilausajopysékilta
Paluu pe 15.9. Lahto aamiaisen jal-
keen ja perilld Helsingissa noin klo 23
Majoitus

Hotelli Hetan Majatalo, kahden tai
yhden hengen huoneessa

Opastetut vaellusretket joka paiva
(su-to) Hetan ymparistossa.

Hinta 795€/2hh/hl6, 995€/1hh.
Sisaltda bussikuljetukset, opastukset,
majoituksen, aamupalat, retkievadt,
paivalliset, lauantai-iltana iltapalan ja
lahtoaamuna aamupalan.

Matkalla pidetdan muutama tauko,
jolloin kahvistelu/ruokailu omalla kus-

huolta liilkkumisen monipuolisuudesta.
Erityisesti idn myGta voimaharjoitte-
lun merkitys korostuu lihasmassan
heikkenemisen myota. Lihasvoimaa voi
kehittd4 esimerkiksi porraskavelylla,
kotijumpalla tai kuntosaliharjoittelulla.

Taru Patrikainen
projektikoordinaattori
Hyvinvointikertomus tutuksi
ja terveellinen ravitsemus
tavaksi -hanke

Vantaan kaupunki

tannuksella. Reissuun mukaan
voi liittya my6s nelostien varrelta.

Varausmaksu 200 € 1.6.2023
mennessa ja loppumaksu 15.7.2023
mennessd. Reissu toteutuu, kun
osallistujia on vahintaan 35.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
Leo Lehtola 0400 627 358
reissuleo@gmail.com tai

Aune Lehtola 040 5322 638.
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w Hengitysyhdistys



Oletko kuullut Marjatta-Saation
Rasti- ja Virkkutoiminnasta?

Marjatta-Saatiolla on jo pitkat
perinteet ikaihmisten autta-
misessa. Saatio on perustettu
1972, mutta jo tata ennen oli
yhdistysmuotoista toimintaa.
Vietimmekin juuri 50. juhla-
vuotta.

Rastitoiminnallamme on myos jo
pitka, useamman vuosikymmenen
kestanyt, historia takanaan ja toiminta
on muovautunut aikojen kuluessa.

Rastitoiminta on tarkoitettu van-
taalaisille ja keravalaisille senioreille,
jotka haluavat pitda huolta mielen
hyvinvoinnistaan. Tarkeinta meilld on
kiireeton kohtaaminen ja yhteisoon
kuuluminen. Rasteissa jokainen on tar-
ked. Meille voi tulla sellaisena kuin on,
iloineen ja suruineen. Meilld on kaksi
toimipistettd, Havurasti Havukoskella
ja Myyrasti Myyrmaessa. Osallistumi-
nen on maksutonta eikd vaadi lahetet-
td. Olemme auki arkena 9-15 valilla.
Toimintaamme tukee seka Stea ettd
Vantaan ja Keravan hyvinvointialue.

Yhteison toiminta koostuu ryh-
matoiminnasta, yksilollisesta tuesta
ja ohjauksesta, seka vertaistuesta ja
erilaisista noin kuukausittain toteu-
tetuista retkistd. Ryhmien sisaltoja ja
ryhméakokonaisuuksia suunnitellaan
ja kehitetddn yhdessa koko yhteisén
voimin. Ohjelmassa on erilaisia mu-
siikki- ja lilkuntapainotteisia ryhmia,
kédentaitoja ja luovia menetelmia seka
keskusteluryhmia.

Polkutoiminta on osa Rastitoi-
mintaa. Se on siis kotiin vietavaa Rasti-
toimintaa, jossa painottuu mielenterve-
yden tukeminen, kiireeton ja arvostava
kohtaaminen ja rinnalla kulkeminen,
seka asiakkaan yksilollinen tuki ja
ohjaus padosin asukkaan kotona. Alu-

toiminnan lisdksi teemme yhteistyota
mm. ldhialueen jarjestojen, paivakotien
ja koulujen kanssa. My0s vapaaehtoiset
kantavat kortensa virkistystoiminnan
kekoon ja perjantaisin onkin vapa-
reiden yllapitama Porinapirtti, jossa
kahvittelun lomassa voi kuunnella
musiikkia ja jutella muiden kavijoiden
kanssa.

Tavoitteenamme kaikille asiak-
kaillemme Virkussa on mielekas arki,
hyvinvointi seka viihtyvyys. Tapah-
tumiin ja ryhmatoimintoihin voivat
osallistua myos ldhialueen asukkaat
eli toimintamme ei ole vain talojemme
asukkaille.

Olemme saaneet jo muutamana
jouluna kortteja teiltd, Vantaan hen-
gitysyhdistyksen jaseniltd, ja ne ovat
asukkaillemme toimineet seka piristyk-
send ettd lammittaneet mielia. Kiitos ja
kumarrus avustanne.

Lisatietoja toiminnastamme saa
internet-sivuiltamme www.marjat-
tasaatio.fl (sivut ovat uudistumassa
kevadn 2023 aikana) ja sieltd Muu
toiminta-valikon alta 10ytyvat yhteys-

tietomme.
eena ovat Havukoski/Koivukyla seka Keviitterveisin
Myyrméki. Rastilaiset ja Virkkulaiset
Tavoitteena on etsid ikdihmisis, Marjatta-Sadtioltia

jotka ovat palvelukatveessa, syrjayty-
misvaarassa ja tarvitsevat matalan kyn-
nyksen ennaltaehkaisevaa apua seka
lisatd elamaniloa ja turvallista kotona
asumista. Jokaiselle asiakkaalle luo-
daan omat tavoitteet polkutoiminnan
asiakkuuden ajaksi. Asiakkuus voi olla
lyhyt, parin kerran mittainen, tai se voi
kestad kolmesta kuuteen kuukautta.

Virkistys - ja litkuntatoiminta

Jarjestimme asukkaillemme Marjatta-
Séaatiolla monipuolista virkistystoi-
mintaa. Omalla porukalla jarjestetyn



