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ILMOITUSTAULU

Senioritalon hyvia ratkaisuja tapahtumista ja ryhmista tiedottamiseen

Huom. Aikana, jolloin tiedetdan erityisesti liikkuvan tarttuvia tauteja,
lukulaseja/suurennuslasia ei pideta esilla ja kdsijohde desinfioidaan usein.
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Harrastuspiirit esilla tyylikkaasti ja informatiivisesti kukin A4-kokoiselle
paperille tulostettuna

Nama eivat valttamatta tarvitse omaa ilmoitustaulua vaan voidaan muodostaa oma
kokonaisuus sellaisen kaytavan seinalle, missa asukkaat liikkuvat paljon.

e Kauaksi nakyvat otsikot

o Kaikki tekstit isokokoisia ja lihavoituja

e Tyylikas ulkoasu

e Informatiivinen ja houkutteleva kuvitus

e Jokainen ilmoitus on kehystetty, jolloin se erottuu hyvin omaksi
kokonaisuudekseen
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Saamme 90 cm korkean kasvilaatikon
perjantaina 25.5. klo 11, grillikatoksen
etelan puoleiselle seinustalle. Jos haluat
sitd kayttaa, hoitaa ja kasvattaa siiné eri
yrtteja ym. se on nyt mahdollista.

Laatikon yrtit ym. ovat kaikkien
asukkaiden kaytéssa ensin kasvettuaan.

Yrtteja voi tuoda ja i
aikana klo 14 -17.

lImoitustaulu pidetdan ajan tasalla. limoittaja poistaa itse omat vanhentuneet

ilmoituksensa tai sopii poistamisesta. Tarkistaminen voidaan myos sopia esim. tietyn
tyévuoron viikkotehtavaksi.
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limoitetaan myos vapaamuotoisesta toiminnasta

KESALLA KESKIVIIKKOISIN

klo 17 alkaen ollaan pihalla.
Naita pihailtoja ei varsinaisesti jarjes-
ta kukaan, kaikki vaan tulevat pihaan
ja siella ovat. Siis eraanlainen kokoon-
tumisajo, jossa voi tutustua ja seurus-
tella talovaen kesken. Jokainen saa
taaplata tyylillaan: tehda jotain tai ollz
tekematta mitaan.

Kesaiset pihaillat peleineen ja jutteluineen
ovat olleet jonkin aikaa tauolla. Tule elvy
maan entista ja rakentamaan uutta. Tehdaan
parhaamme ja katsotaan mihin se riittz3©

Jos sy6da tai juoda haluat, ota omat evaat
mukaan. Grilli kaytettavissa, grillauksessa
osaavia apulaisia.
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Tarjolla hyodyllista tietoa itsesta huolehtimisesta

Vaskikoti

Muistista voi pitééi‘huolta
seuraavilla keinoilla

yl6s, ulos ja lenkille - sa@nndllinen syketta nostava liikunta vahentaa
muistisairauden riskia

kypéara padahan - kallovammat altistavat muistisairauksille

liika viina pois - humalahakuinen alkoholinkdytto altistaa muistihairicille seka
sekoittaa unirytmia

tupakka pois - tupakointi lisda etenevan muistisairauden riskia

marjoista, hedelmisté ja kasviksista vitamiineja ja suojaa soluille
suosi rypsioljya ja rypsiéljypohjaisia margariineja - saat riittavasti
valttamattémia rasvahappoja

kalaa kaksi kertaa viikossa - kalarasvat pienentévat seka sydan- ja
verisuoni- ettd muistisairauksien riskia

ateriarytmi ja energiansaanti tasapainoon - edesautat painonhallintaa ja
jaksamista

pida yllad ystévyyssuhteitasi - sosiaalinen kanssakédyminen aktivoi muistin
toimintaa seka edistaa aivojen terveyttd auttamalla hallitsemaan stressia ja
ehkdisemalld masentuneisuutta

huolehdi palautumisesta ja nuku tarpeeksi - hyva ja riittava uni on aivojen
toiminnan edellytys seké oppimisen ettd muistin kannalta, jatkuva unenpuute
voi aiheuttaa muistihairioita.

vilts liikaa huolehtimista - pitkdaikainen stressi aiheuttaa muistihairiéita
aktivoi aivojasi - mitd enemman aivojaan elinaikanaan kayttaa, sita
vastustuskykyisemmat ne ovat muistisairauksien aiheuttamille muutoksille

Voimme itse vaikuttaa valtaosaan sairauksien vaaratekijoista silla vain

murto-osa muistisairauksista on perinnéllisia!

Pirka'!maa.n »;a'tn
Muistiyhdistys ry QL
Muistiliiton jasen et

Kalevantie 1, 33100 TAMPERE

puh. (03) 223 2344

www.pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

MEVA -hanke (2011 - 2014), Muistisairauksien
ennaltaehkaisyn ja varhaisen toteamisen edistaminen
Pirkanmaalla
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