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Tietoa

Suomi Seura Katajaisten oma kotisivu netissi
www.katajaiset.se

Ajankohtaista, johtokunta, tietoa nyt ja
ennen, tapahtumakalenteri, historiikki.

Sieltd 16ytyy myo0s tima lehti seké lehden
aikaisemmat numerot ja vuosien takaiset seka
uudet kuvakansiot.

Katajaisten facebooks

- finska foreningen katajaiset
- katajaiset
sivuilta 10ydat ajankohtaiset kuvat,

ilmoitukset, kutsut ja muut tiedoitteet.

Konttori

Suomitupa, Riitta Vallius

puhelin 021-122208 / 070-6305185
eposti: kontoret.katajaiset@telia.com

Aukioloajat

Maanantai ja torstai  klo 11.00 — 14.00

Lehden toimitus

Reportteri, Toivo Hoffrén, puh. 073-0302712
eposti: toivohoffren@gmail.com

Lehti ilmestyy digitaalisena netissd, mutta
Suomituvalla 16ytyy paperiversioita.

Vuoden 2024 Jisenmaksut:

Nuoret aikuiset 18-25v 80 kr,

Aikuiskortti 200 kr

Yksinhuoltajakortti 200 kr (yksi aikuinen ja
lapset alle 18v samassa osoitteessa),
Perhekortti 400 kr (kaksi aikuista ja lapset
alle 18v samassa osoitteessa)

Maksa: Pg 691713-2. Kirjoita henkildtiedot
seki “Katajaiset jasenmaksu 2024”

Katajaisten Suomitupa
Norra Lovuddenilla.
Osoite : Johannisbergsv. 13, 72591 Visteras

Svenska

Katajaiset tidningen &r skriven pa finska.
Vill du ha information om vart verksamhet?
Ga till: Finska Foreningen Katajaiset
hemsida. www.katajaiset.se .

Fraga gdrna gruppledaren, ring till kontoret
eller besok Finnstugan.

Paakirjoitus

Eteenpdin eldvédn mieli. Niinkait se on ollut ja
on edelleenkin, mutta kun ikdnumerot
lahenee sataa, niin etenemishalut vihenee.
Minun tuttavapiiri harvenee kiihtyvélld
vauhdilla. Omassa suvussa on jo minun vuoro
Askettiin kiivin PRO tapahtumassa ja sielld
pidettiin hiljainen minuutti kolmelle.
Kuitenkin néissd ikdisteni porukoissa ollaan
iloisia ja nautitaan pdivdstd olevasta.
Toivotaan terveyttd itselle ja toisille.
Suunnitellaan jo tulevaa vuotta ja tillaiselld
positiivisuudella saadaan kanssaihmisetkin
ilolla mukaan toimintoihin.

Syksyn alussa kdytiin porukalla Pérnun
kylpyldssd reilun viikon reissu. Surut ja
murheet unohtuivat ja matkastakin 16ydettiin
vain hyvii puolia.

Lokakuun alussa risteiltiin Helsinkiin isolla
porukalla. Menomatkalla opittiin lddkkeiden
kayttod ja huijareiden huijauksia. Tulomat-
kalla tutkittiin aivoja.

Helsingissd ihailimme silakkapurkkeja torilla
ja soimme isoja munkkeja.

Yhteismatkoja tehdddn ympéri vuotta, joten
muista tarkistaa ilmoitustaulu, Fb sivut ja
kotisivu. Pysy mukana aktiivisesti seuran
toiminnassa.

Ensi vuosi alkaa jo heti joulun jilkeen. Kun
joulukuusi on riisuttu, niin heti takaisin
Suomituvalle. Sinne tulee kaikenikdisid eri
ryhmiin ja uusiakin ryhmid aloitetaan.
Visterasissa on 2200 Suomessa syntynytté ja
sitten heidén jélkelaiset, joten kansaa riittaa.

Joulua juhlitaan koko loppu vuosi ja ensi

vuoden alku. Tavataan ldheiset ja rakkaat.
Iloitaan olemassaolosta ja rauhoitutaan.

Rauhallista
Joulua

oo Hojfren
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Vasterasin suomalainen

Visterasin uusi vihemmistdasiain koordinaattori Anne Alamaa
vieraili luonamme syyskuun eldkeldispéivilld ja kertoi itsestddn

Anne Alamaa

ja tyostdén. Anne on Véstmanlandin suomalaisille tuttu jo
ennestdin, koska hin on tominut samanlaisissa tehtdvissi niin
Kopingissd kuin Hallstahammarissakin.

Anne Alamaa kertoi, ettd Visterasissa asiat ovat jo hyvélla
mallilla koskien suomenkielisid koululaisia ja nuoria.
Vanhusten osalta on vield toivomisen varaa ja Anne on alkanut
johdattaa eri suomenkielisid ryhmid eteenpéin.

Suomituvalla kuulijakunta oli ikddntynyttd sakkia ja monille
tulee huoli tulevaisuudesta.

- Kuka meiti hoitaa ja turvaa viimeisten vuosien aikana?

- Asunko kotona vai muutanko vanhusten turvakoteihin?

- Saako terveydenhoitoa suomeksi vai tarvitaanko tulkki?

- Kuka laittaa ruokaa ja tarvittaessa syottaakin?

- Miten pédsen parhaiten Suomituvalle ilman ajokorttia?
Paljon meilld oli kysyttévia ja paljon saimme vastauksia,
mutta muistammeko ne vield huomenna tai sitten kun niita
tietoja tarvitsisimme.

Visterasin poliisi

Visterasin poliisi kiertelee eri tilaisuuk-
sissa tiedottamassa vanhuksiin kohdistu-
nutta huijausta. Lokakuun eldkeldispéi-
vénd poliisit Jonas Jonsson ja Christer
Ohlund saapuivat Suomituvalle anta-
maan meille tirkeitd ohjeita ja neuvoja.
Téssé osa heiddn varoituksista:
- Romanssi huijauksessa lipevd huijari
lahestyy uhriaan netissd ja kun rakkaus
syttyy liekkiin, niin raha annetaan
ndkyméttomaille rakkaalle.
- Bank ID huijari soittaa tai kirjoittaa
pankin nimissd auttaakseen keinotekoi-
sessa ongelmassa saadakseen salasanan.
- Konto huijari haluaa saada pankin
kontonumeron tai pankkikortin numeron
omaan kayttoonsa.
- Sosiaalisen median huijari ldhestyy
uhriaan Facebookin tai muun sosiaalisen
median kautta.
- Puhelin huijari soittaa tuntemattomista
numeroista tai ulkomailta.

Varo Varo!  Keneen voi luottaa?

Keskustele! Pyydé apual!

”””””

Jonas Jonsson ja Christer Ohlund



@, Skydda dig

e telefonbedragerier

v/ Lagg pa luren v/ Logga inte in

Om nagon ringer uppdigochdu  Identifiers dig aldrig med bank-id den som ringer
blir osaker ska du-avsluta samtalet. och lamna aldng ut koder fran
Oavsett om personen sager sig bankdosa eller till betalkart pa
vara en slakting, fran banken, uppmaning av nagon annan

ett foretag eller en myndighet.

Faroered nagotdu kan saga och myndigheter tar aldrig kontakt Lita inte pa personen som ringer
foratt avsluta samtalet snabbt, och L’*Ef_dlg_ logga n eller |:'ﬂ "'"_"'5 aven om denverkar trovardig och
eller lagg pa direkt. Du behdver ut personliga uppgifter pa det har personlig information om dig

inte vara artia. sattet

Serisa foretag, organisationes nagon anhorig har rakat illa ut.

mot

v/ Lita inte pa

Bedragaren kan férsbka stressa
dig genom atl sdga att du ar pa
vag att forlora pengar eller att

Om du misstanker att du har blivit utsatt for ett bedrager:
¢ Kontakta din bank direkd

¢ Ring 114 14 tdr att abira en palisanmalan, Ring 112 vid akuta drenden.
o Tastdd av nagon | din nérhet

Mer information finns pd polisen se/telefonbedragerier

BROTTSOFFER
JOUREN

o 116 O06

VASTMANLAND

Kylpylamatkat

Podsaspea neehy
Dirhami/Derhamnfe

-
I

Riguidi-Dirhami k

Liity joukkoon ja viihdy

Vanhusten hoitoa
Vanha kroppa tykkédd erilaisista
hoidoista. Varsinkin vedessd olo
antaa hyvénolon tunteen. Makaat
porekylvyssd, vesivoimistelet, uit ja
saunot. Myds uni suolahuoneessa,
parafiinikddrot ja mutahoidot ovat
nautinnollisia. Kaiken hyvén paille
péivittdinen hieronta antaa ikéalisaa.

Virossa on kylpyloitd joka paikassa.
Useihin niistd pddsee Visterasista.
Kuresaari on hieno paikka kesdlld,
Haapsalu on ldhell4 ja rautatiemuseo
on ndhtdvyys, mutta useimmat
kuljetukset vievdt Parnuun, koska
sielld on mitd valita. Kylpyldt ovat
isoja ja kilpailevat keskendidn
meiddn kylpijéiden iloksi.

Latvian pddkaupunki Riga on vanha
kulttuurikaupunki, jossa riittdd néh-
tavdd. Sinne on vaikeampaa menni,
kun laivaliikenne lopetti.

Visterdsin ldhelldkin on kylpyloita.



Terveys

D-vitamiini

Aurinkoiset pdivdit ovat menneet ja vasta
kevailld saamme D-vitamiini annokset ulkona
kévellessd. Pimedn talven aikana meiddn on
pidettdvé itsestimme entistd tarkemmin huolta.
Ladkéri: "Ei riitd ettd D-vitamiinin puutos
huomioidaan potilaan jo ollessa henkeddn
uhkaavassa tilassa, kun varhaisella panostuk-
sella olisi voitu vaikuttaa asiaan."
Elintarvikkeet kuten kananmuna, kala ja juus-
to sisdltdvat D-vitamiinia.

D-vitamiini on tdrkedd lihaksille, luille ja
immuunipuolustukselle, ja sen liian vdhdinen
pitoisuus elimistdssd voi atheuttaa muun
muassa osteoporoosia.

Huom! Keskustele aina ld4kérin kanssa, ennen
kuin alat kédyttdd D-vitamiinivalmisteita.

Dementia

Noin joka viides meistd sairastuu demen-
tiaan. Iso merkitys on syntyméssi saamil-
lamme geeneilld, mutta moneen tekijdan
voimme myds vaikuttaa itse. Yksi niistd on
D-vitamiini.

Alhainen D-vitamiinitaso on kuitenkin vain
yksi monista seikoista, jotka vaikuttavat
muistisairauksiin sairastumisen todennékdi-
syyteen. Tassd koko lista:

- Korkea kolesterolitaso

- Diabetes

- Korkea verenpaine

- Vihiinen litkunta

- Alkoholinkéytto

- Tupakointi

- Heihentynyt kuulo

Luun murtuma

Murtumaan virtaa os-
teogeenisid kantasolu-
ja, jotka kehittyvét
luusoluiksi. Samalla
kasvaa uusia verisuo-
nia murtuman poikki.

Kun luu murtuu,
myos luun verisuonet
rikkoutuvat. Niistd
vuotava veri muodos-
taa veripahkan murtu-
makohtaan

Liikunta yllapitdd lihasmas- Uni on tirked terveydelle. 7-8 Dementia
tuntia unta yossi sddnnollisin eronneilla
ajoin. Ihminen nukkuu kolmi- keski-idssd naimisissa olleilla.
vaiheista unta. Syvin uni kes- Aivojumppa, liikunta ja ih-
tdd noin 90 min ja on tirkein misten kanssa oleminen vi-
aivojen puhdistaja. Se korjaa hentdi riskia kaikilla.

my0s lihaksia, luita, kudoksia Sosiaalinen yhdessdolo on
ja immuunijarjestelmaa.

saa ja tekee hyvai verenkier-
rolle.

Kuntonsa ylldpitdvé on henki-
sesti terdvdmpi, ajattelee no-
peammin, oppii uutta tietoa
On hyvi, ettd ikdintyneet ih-
miset ovat aktiivisia.

Kantasoluista syntyy
veripahkaan rusto-
maista kudosta, johon
vihitellen muodostuu
kalkkia. Kalkki lujit-

Luutuminen kestia
kuukausia. Kun mur-
tuma saa parantua
litkkumattomana,
uudesta luukudokses-

taa kudosta. ta tulee vahva.
on yleisempdd
ja  harvemmin

elintirkedd ikdantyneille.

Hius kasvaa 3-5 vuotta, kuolee sitten 3 viikkoa, lepdd 4 kuukautta ja alkaa kasvaa uusi hius.



Silakkamarkkinat

RSE  jirjesti  taas  vuotuisen

silakkamarkkinaristeilyn ~Helsinkiin. ' KALAETTAJlﬁKUJA
Nyt meitd ruotsinsuomalaisia oli 350 ' ‘ SILAKKAMARKKINAT b FHHH
ikddntynyttd matkalla. Kumpanakin FISK e !
pdivanid oli laivalla ohjelmaa meidin ARGRANDEN

porukalle.

Liahtosatamassa Tukholmassa Ladkéri
Leif Staviker Eskilstunasta luennoi
erilaisten lddkkeiden keskendisestd
vaikutuksesta  kéyttdjddn. Kaikilla
ladkkeilld on sivuvaikutuksia ja mita
useampia pillereitd sitd suurempi
sivuvaikutusten riski. Monesti ladkéri
kirjoittaa vield ylimdérédisen lddkkeen
sivuvaikutusten takia. Lue tarkkaan
ladkkeen mukana tuleva infopaperi.
Apteekkari antaa tarvittavaa apua
tulkintothin ~ ja  tuntee = monesti
parhaiten pillerin hyvédt ja huonot
puolet.

T
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 Silakkaa riitti japurkkeja 16ytyi
Poliisi Pirjo Svegreus kéytti tiistain loppuajan LAAKKEET OVAT
info-osuudesta kertomalla vanhuksiin HYVAKSI
kohdistuvasta huijauksesta. Han kertoi miten

ihmiset luottavat tuntemattomiin kohteliaisiin
huijareihin. Katso Visterdsin poliisin luento.

YHA USEAMPAAN SATRAUTEEN JA VAIVAAN
LOYTYY TEHOKKAITA LAAKKEITA

ESTOLAAKITYS JA ROKOTUKSET

Hyvin nukutun yon ja silakkamarkkinoiden EHKAISEVAT SAIRAUKSIEN PUHKEAMISEN
jilkeen saimme lisdd tietoa Helsingin sata-
massa. Minna Huotilainen luennoi aiheesta
Aivotutkimus ja ihmisen toiminta

Kéytd aivoja. Ole aktiivinen. Ajattele ja toimi
positiivisesti. Opettele uusia mielenkiintoisia
asioita ja oppeja. Kuuntele toisia.

Lopuksi pidettiin ylimddrdinen RSE kokous,
jossa valittiin véliaikainen puheenjohtaja,
Kaisa Lamun tilalle, Anja Vehkapera.

Salasana

Niilla RSE matkoilla on
, myods se suuri sosiaalinen
tarkoitus tavata kavereita
ainakin kahdesti vuoteen ja
iloita siitd. Laivalla on hyvit
mahdollisuudet kokoontua
ryhmiin ja rupatella.

| S Y 3
Ruokaa juomaa tarjoo kunnon viaki ~Ndhddédn kevailld 16-18/4 Munkki on hyvia




Vastmanlandin naiset

28/10 Vistmanlandin piirin naiset jarjestivit
Luento- ja musiikkipédivan

Satu  Bermell luennoi aiheesta

ikddntymistd. Hén on koulutukseltaan Terapeutti |+

kognitiivisella ja filosofisella suuntauksella. Satu |

luennoi aiheesta sekd ruotsin ettd suomen kielella.

Koko pitkd Ruotsin maa on saanut kuunnella hdanen

luentojaan.

Téssd eldmén ohjeita terapeutin esityksesti:
Eldmaénilo on suuresti perintdd suvussa. Aktiivisuus
ja kaverit tekee eldmén iloiseksi ja positiiviseksi.
Ympiristo, tulot ja omaisuus vaikuttaa hetkellisesti.
Uni on aina tarkedd. Syvidssd unessa selkdydinneste
huuhtelee aivot. Vuorokausirytmi ja sdédnnollisyys.
Ruokailu aamulla pdivélla illalla. Ennen nukkumista
kolme tuntia ilman ruokaa. Silloin puhdistuu keho ja
aivot kunnolla yon aikana. Jos uni huononee niin

muistikin huononee.

Anu ja Conny

Keittio
Keittiostd se hyvd mieli levidd
kaikille vaikka sanonta onkin, ettd
ruoka on oikopolku miehen syda-
meen, niin kaikille ndytti annokset
kelpaavan.
Kuvassa nikyy vikkelit tarjoilijat ja
tapahtuman jérjestdjat. Riitta Vallius
hoiti kuuluutuksen ja oli yhdysnai-
nen esiintyjiin.

KIITOS!
Olipa hyvéa ettd ldhdin, vaikka ensi
arvelin mitd vain. Nyt kylld yritdn
tunkeutua naistenkin tapahtumiin.

Nautittavaa o

Satu Bermell

Opi kuuntelemaan ja osoita uteliaisuutesi
toisiin tekemilld kysymyksid. Niin ystdvi
mieltyy sinuun.

Nauti eldmaéstd ja olostasi. Osoita kiitolli-
suutta toisia kohtaan. Ajattele uusia asioita.
”Sy6 vihanneksia ja ole aktiivinen. Osoita
kiitollisuutta siitd mité olet saanut. Ja ole Kkiltti
muita kohtaan. Hymyile usein.”

Anu ja Conny
"Smile" oli herkédssd kun Anu ja Conny
alkoivat lauluillaan viithdyttda kansaa.
Sitten jaettiin yhteislauluvihkot ja Anu
kierteli yleison joukossa mikrofoonin
kanssa. Mielelldédn annettiin laulun kuulua.

Sinikka Rontti, Eija Alanko, Pauliina Mékinen, Anne Aho



Katajaisten viikko ohjelma 2024

Maanantai

K1 10:00 Tuppijaosto, Raimo Nyman Kortinpeluuta ja jannitysti joka viikko

Tiistai

K1 11:00 Petankia, Toivo Hoffrén Kesilld ulkokentilld. Avoin kaikille. 100kr/kesa

K1 17:30 Mieskuoro, Helge Lillkull Anne Blomgrenin ohjaamaa yhteislaulua

Keskiviikko

K1 13:00 Askartelukerho, Pauliina Mikinen Kateva katiset saavat ihmeitd aikaan

K1 18:00 Karaoke, parillisilla viikoilla Tauno & Tauno laulattavat ja sanat kulkevat

Torstai

K1 10:00 Tuppijaosto, Raimo Nyman Jo toinen pelikerta koska innostusta 16ytyy

K1 14:00 Senioritanssi, Pentti Nimell Ryhmaitanssia Supikkaat jalassa

Perjantai

K1 12:00 Néppdrien juhlat, Liisa Viliviita Eldkeldisten ohjelmallinen tapaaminen

(kuukauden viimeinen perjantai) Laulua, luentoja, ruokaa ja arpoja

Kl 13:00 Kirjakerho, Toivo Hoffrén Luetaan, kuullaan, seurustellaan ja kahvitellaan

Lauantai

Tilaussaunat

Seuraa www.katajaiset.se kotisivulta Me jotka toimimme seuran jdsenten hyvéksi

”Toiminnat”. Sielld aina tuorein kalenteri. touhuamme vain vdhdn, koska voimamme
vihenee. Tarvitsemme sinuakin, joka jaksat

Kaikki toiminnat Suomituvalla vield vdhdn, meiddn seuraamme talkoisiin,

vaikka kattamaan poytid eldkeldispdivana.

Joulun 2023 tapahtumia

24/11 perjantai klo 12.00

Eldkeldispéiva. Eija ja Reijo Kinnunen laulattaa joululauluja. Jouluesityksid, joulupuuroa,
kinkkuvoileipai ja arpajaiset.

2/12 sunnuntai klo 15.00

Joulupolku lapsille. Ulkona hdméréssé ja sisdlld joulupukin kanssa lahjojen parissa.

3/12 sunnuntai klo 10.00 — 14.00

Joulumyyjidiset. Suomalaisia joululaatikoita, leivonnaisia, késitoitd. Tervetuloa!

6/12 keskiviikko klo 16.00

Itsendisyyspdivin jumalanpalvelus Mikaelin kirkossa yhteistyond suomalaisen seurakuntatyon
ja Katajaisten kanssa.

9/12 lauantai klo 18.00 — 23.00

Karaoketanssit. Musiikki Tauno & Tauno. Liput 50 kr.

15/12 perjantai klo 17.00

Jasenten joulujuhla. Kulttuuriohjelmaa, joulupdivillinen, arpajaiset.
Ennakkoilmoittautuminen.

16/12 lauantai klo 15.00

Kauneimmat joululaulut Mikaelin kirkossa

HYVAA JOULUA
ONNELLISTA UUTTA VUOTTA
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