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Muistikukko 2/2022 

Lehteä julkaisee  Pohjois-Savon 
Muistiluotsi 

Pohjois-Savon Muisti ry 
 

Toimitus: 

 Pohjois-Savon Muisti ry:n työntekijät 

 

Taitto:  

 Jenni Ryhänen 

 

Lehden painos on 600 kpl 

Lehteä jaetaan Pohjois-Savon 
Muistiluotsin toiminta-alueella 
yhdistyksen jäsenille, asiakkaille ja 
Muistiluotsin yhteistyökumppaneille. 

 

Lehdestä ilmestyy vuonna 2022 neljä 
numeroa: 

 

• helmikuu 

• toukokuu 

• syyskuu 

• joulukuu  

 

 

 

Aineistoa otetaan vastaan jatkuvasti. 

Lehti on luettavissa myös osoitteessa 
psmuisti.fi  

 

Kannen kuva Mauri Tiainen 

 

Painopaikka Offsetpaino L. Tuovinen Ky 

Puheenjohtaja 

Heli Kekäläinen 

p. 040 583 0681 

heli.kekalainen(at)savonia.fi 
 

 

Sihteeri 

Irma Purssila 

p. 040 521 9417 

Irma.purssila(at)pp.inet.fi 
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Sitovat ilmoittautumiset  

ja tiedustelut  

19.5. klo 16:00 mennessä  

Pohjois-Savon Muistiluotsin 

retki Iisalmen Runnille 

2.6.2022 

 

Ohjelma: 

 

• Klo 12 saapuminen Runnille: 

Tervetulosanat ja tarinaa Runnin 

historiasta 

• Klo 12:30 lounas buffet-pöydästä 

• Klo 13:30 vapaata tutustumista 

alueeseen ja musiikillista 

ohjelmaa 

 

Paluukyyti kotiin päin  

klo 15 jälkeen. 

Tervetuloa! 

Retken hinta 

jäsenille 38 euroa. 

Muille 60 euroa. 

Huom! Jäsenyys on 

henkilökohtainen. 

Maksu tilille 20.5. 

mennessä  

Optia  

FI81 46002120008950 

 

Hintaan sisältyy 

kuljetus, ruokailu 

noutopöydästä ja 

ohjelma. 
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Aikataulut ja bussireitit: 

Bussi 1 

• Klo 9:50    Kuopio, Maljalahdenkatu 

• Klo 10:05   Vuorelan kirkko 

• Klo 10:20   Siilinjärvi, linja-autoasema 

• Klo 11:00   Lapinlahti, kirkon parkkipaikka 

• Klo 11:30   Iisalmi, linja-autoasema 

Bussi 2 

• Klo 9:15   Riistavesi, linja-autoasema 

• Klo 9:40   Kaavi, Kunnantien linja-autopysäkki kaupan takana  

• Klo 10:00  Juankoski, Juicen tori 

• Klo 10:30  Nilsiä, linja-autoasema 

• Klo 11:00  Varpaisjärvi, kirkon parkkipaikka 

Bussi 3 

• Klo 8:30   Varkaus, yhdistystalo Warikko 

• Klo 9:00   Leppävirran tori 

• Klo 9:40   Suonenjoki, linja-autoasema 

• Klo 11:00  Pielavesi, linja-autoasema 



6 



7 



8 

Tahdon olla aktiivinen, löytää itseni uudelleen 

ja uudelleen, vielä eläkeläisenäkin ja … muisti-

sairaana. Minulle tuli helmikuun alussa täy-

teen kaksi vuotta muistisairausdiagnoosista-

ni. 

Sen sijaan että juuri eläkkeelle päästyäni oli-

sin tyytynyt kohtalooni ja antanut kohdalleni 

osuneen sairauden ohjata elämääni hiljene-

vään oloneuvoksen tepasteluun, olenkin 

asettanut tavoitteeksi aivan päinvastaisen. 

Haluan mennä päin elämää uteliaana, kan-

taaottavana, rajoja rikkovana ja osallistuvana. 

Tahdon koetella periksiantamattomuuttani. 

Koko muistisairausaikaani on leimannut ko-

ronapandemia. Sen olemassaolo on pitänyt 

ottaa huomioon joka hetki kaikissa valinnois-

sa ja aina erikseen pohtia, mitä voi tehdä ja 

mitä pitää jättää väliin. Tämän visaisen kysy-

myksen kanssa painiskelin päiväkausia myös 

tammikuun alkupuolella pohtiessani, voinko 

lähteä viime vuoden lokakuussa ilmoittautu-

malleni jooga- ja erähiihtokurssille Lapin Kii-

lopäälle. Kun koronan omikron-muunnos oli 

hyökyaallon tavoin tunkeutunut suomalai-

seen yhteiskuntaan, sen puristuksessa päh-

käilin osaani. Soittelin Kiilopäälle ja kyselin 

tilannetta siellä, ja selvitin myös mahdollista 

koko kurssin peruuntumista. Mitään varmaa 

eivät osanneet sanoa. Lopulta tein päätökse-

ni. Olin saanut viikkoa aikaisemmin kolman-

nen rokotuksen, olin tehnyt kahdesti kotites-

tin, ja vielä otin matkavakuutuksen mahdolli-

sen koronatartunnan varalta. Sen jälkeen läk-

sin matkaan. 

Pidän seikkailusta, ja sellaista myös sain ret-

keltäni yllin kyllin. Matkan tein julkisilla kulku-

välineillä. Ensin Vilkkubussilla Nilsiästä Siilin-

järvelle, josta junalla Rovaniemelle ja sieltä 

bussilla Kiilopäälle. Mutta samaan päivään 

kaikki tämä matkustaminen ei mahtunut, ja 

siksipä minun oli vielä majoituttava yöksi Ro-

vaniemelle.  

Löysin keskustan tuntumasta matkustajakoti 

Outan, joka olikin osuva valinta edullisine hin-

toineen ja rauhallinen paikka yöpyä. Kaiken 

tämän seikkailun läpi eläminen ja asioiden 

järjesteleminen sopivat vallan mainioksi aivo-

Lapin taikaa tapaillen ja  

itseään koetellen 

Kurssilaiset jotoksena nousemassa lumihan-
kea tarpoen häikäisevässä valossa ylöspäin 
Ahotunturin rinnettä. 
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treeniksi, mutta varsinaista treeniä menin ha-

kemaan itse kurssista. 

”Koe Lapin lumo joogaten ja tunturissa ladut-

tomilla taipaleilla hiihdellen”, kuului kutsu, 

johon lankesin ja jota malttamattomana Kiilo-

päältä olin nyt tulossa kokemaan. Todellakin 

pääsin toivorikkaana perille, ja pääsin koke-

maan ja nauttimaan juuri siitä, mitä odotin-

kin.  

Kurssi toteutui tiukkojen turvaohjeiden saat-

telemana (koronapassi ravintolassa, kolme 

rokotusta kaikilla, maski aina sisätiloissa, tur-

vavälit kohtaamisissa), ja lopulta kaikki sujui 

ilman vastoinkäymisiä onnellisten sattumus-

ten merkeissä.  

Joogasimme aamuin, päivänvalon ajan hiihte-

limme tunturissa oppaan vetäminä eväät mu-

kanamme, jälleen joogasimme ja päivällisen 

jälkeen vielä savusauna ja avantouinti roh-

keimmille.  Ruumiin ja hengen kulttuuria tai-

tavasti yhdistettynä. Lumoavassa tunturimai-

semassa jotoksena hiihdellen, häikäisevästä 

valon ja avaruuden läsnäolosta nauttien, hil-

jaisuuteen ja ajattomuuteen kietoutuen ja 

eväshetkien nautintoja vaiherikkaan umpi-

hankihiihdon lomassa. Päivämatkamme oli-

vat aina runsaan 10 km mittaisia. 

Hiihdon jälkeen, lihakset väsyneinä seurasi 

yin-joogaa pari tuntia. Siinä samassa jooga-

asennossa, asanassa viipyillään useita mi-

nuutteja kerrallaan ennen vaihtoa seuraa-

vaan asanaan. Mainiota lihashuoltoa ja virkis-

tävää aivojumppaa ja kehotietoisuuden kas-

vattamista hämyisässä kynttilöin valaistussa 

tilassa. 

Päivällisen noutopöytä kutsui lujasti kaiken 

koetun jälkeen ja hillitty, hiljainen ruokapöytä

- keskustelu yhdisti samaa kokeneet kurssilai-

set. Viimeinen voitelu keholle ja mielelle tar-

joutui savusaunan löylyissä avantoveden ke-

ra. 

Yritin edellä lyhyin vedoin luoda sanoin sen 

tunnelman, jonka koin viisipäiväisen kurssin 

aikana. Sen mieltä hivelevän tunnekokemuk-

sen, osallistumisen riemun, sosiaalisen kans-

sakäymisen, luontoelämysten väkevyyden, 

joogan mieltä rauhoittavan virittyneisyyden ja 

uuden oppimisen ilon. Samoin sen, että olin 

kurssin ainut mies.  Vähemmistöasemani 

tuotti minulle positiivisen erityiskohtelun niin 

joogaopettajan kuin muiden kurssilaisten ta-

holta. Olin hyväksytty ja sen myös todeksi 

koin. 

En kertonut kenellekään muistisairaudestani. 

Harkitsin asiaa, mutta päädyin vaitioloon. En 

halunnut stigmatisoitua. Minulla ei ollut min-

käänlaista vaikeutta selvitä lukuisista harkin-

taa ja muistamista vaativista ongelmaratkai-

suista ja siksi iloitsin tykönäni pärjäämisestä-

ni. Selvisin myös hyvin paluumatkani aikatau-

Taukopaikka eväille poromiesten kämpällä 
jossakin lumisten maisemien keskellä koko 
kurssin voimin. 
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lumuutoksen tuottamasta haasteesta, kun 

kävi ilmi, että toisin kuin oletin etukäteen, en 

päässyt kenenkään henkilöautolla kurssin 

päätöspäivänä Kiilopäältä Rovaniemelle ja si-

tä kautta iltapäivällä lähteneeseen junaan. 

Jouduin muuttamaan junaliput seuraavalle 

päivälle, samoin hankkimaan majoituksen Ro-

vaniemeltä. Mutta hyvin onnistuin nämäkin 

asiat netin kautta asioimaan.  

Minulla on aina matkoilla mukana oma läppä-

ri. Käytän sitä kirjoitteluun. Kiilopään retkestä 

pidin päivittäin tarkkaa matkapäiväkirjaa ku-

ten aina teen matkoistani, ja läppärillä mat-

kaan liittyvät muutokset oli näppärä tehdä. 

Vielä yksi mieltä lämmittävä ilonaihe. Sain Kii-

lopäälle soiton Itä-Suomen yliopiston muisti-

tutkimusyksiköstä. Minulle ilmoitettiin, että 

saadut analyysitulokset selkäydinnäytteestäni 

olivat liian hyvät, jotta pääsisin mukaan im-

munologiseen, uutta lääkeainetta kehittele-

vään rokotetutkimukseen. Minun tau- ja amy-

loidiproteiinimäärät ovat alle raja-arvojen ko. 

tutkimukseen päästäkseni. Lääkäri puheli-

messa onnitteli minua hyvästä tilanteesta ja 

luonnollisesti tämä tieto tuotti minulle suurta 

iloa koko retken ajan.  

Teksti ja kuvat Mauri Tiainen  

Lakeudet ovat silmänkantamattoman ava-

ria, kun nousee yli puurajan. Tuulen nostaes-

sa lunta hangen pinnasta vaikutelma vielä 

syvenee. 

Revontulten havaintoretki epäonnistui, mut-

ta sävähdyttävällä kuutamolla tunturissa 

vaiva palkittiin. Kuvassa allekirjoittanut 

eläytynyt hetkeen. 

Lehden kansikuva: Aamuauringon 

kimallusta Nilapään rinteellä silloin, kun 

luonto vielä lepää täydellisessä 

hiljaisuudessa. 
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vietettiin tiistaina 29.3.2022 Kuopion Muistiluotsin 

alakerrassa. Päivään osallistui mukava porukka erilaisissa 

vapaaehtoistehtävissä toimivia vapaaehtoisia, muistiluotsi 

Salla Säisä, järjestöavustaja Tuija Suhola sekä 

sosionomiopiskelija Anniina Kärkkäinen. Tervehtimässä kävi 

myös muistiluotsi Kaija Valta ennen siirtymistä päivän 

muihin työtehtäviin. 

Päivä aloitettiin aamukahveilla ja purtavalla sekä pienellä 

esittäytymiskierroksella. Tämän jälkeen vapaaehtoiset 

jaettiin kahteen joukkueeseen leikkimielistä pulmarataa 

varten. Pulmaradalla oli erilaisia aivoja haastavia pisteitä, 

jotka tuli selvittää ryhmänä. Osallistujat toimivat hienosti 

yhteistyössä ja saivat osassa pisteitä pohtia tosissaan 

tehtävän ratkaisua. Lopulta joukkueet palkittiin. 

Seuraavaksi vuorossa oli Ylä-Savon Vakan työntekijän, 

Harriet Kiurun ohjaama istumajooga. Istumajoogaa 

tehdään nimensä mukaisesti istuen oman toimintakyvyn 

mukaan. Jooga oli rentouttava hetki rauhoittavan musiikin 

soidessa taustalla. 

Aamupäivän päätteeksi vapaaehtoisilta kerättiin palautetta, 

ideoita ja toiveita jatkoon. Palautteissa nousi esille toiveena 

enemmän aikaa yhteiselle keskustelulle ja kokemusten 

vaihtamiselle, jotka toden totta ovat tärkeitä asioita 

vapaaehtoisena toimiessa. Toive laitettiin korvan taakse 

seuraavan virkistyspäivän suunnittelua varten. Palautteiden 

jälkeen lähdettiin vielä syömään lounasta yhdessä ravintola 

Hygge Bro:hon ja kotimatkalle. 

 

Teksti ja kuvat Salla Säisä    

Kevään vapaaehtoisten virkistyspäivää 
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Lämmin kiitos päivässä 

mukana olleille!  

 

Te ja kaikki vapaaehtoiset 

teette arvokasta työtä! 
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Pohjois-Savon Muisti ry:n 

jäsenet saavat edun 

mainitsemalla Kunnonpaikan 

vastaanotossa ”Tukipilari” 
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Yksi joulu meni ohi ja uudenvuoden alun 

juhlatkin. Alkuvuosi on mennyt enimmäkseen 

kotona ollessa. 

Olen yleensä liikkuvainen ihminen, mutta 

jatkuva teiden liukkaus pelottaa. Lisäksi 

nivelreuma runtelee jalkoja eikä kaatuminen 

todellakaan houkuta. Koronan leviäminen ei 

myöskään houkuta kovin usein ihmisten 

ilmoille. 

Kotona on ollut oikeastaan ihan mukavaa. 

Olen lukenut kirjoja ja tehnyt välillä 

sanahakuja. Kotona riittää aina jotain pientä 

puuhastelua, ja onneksi on puhelin ja 

Facebook, joilla voi pitää yhteyksiä ystäviin. 

Televisio näyttää monet uutiset päivässä niin 

pysyy uutisvirrassa mukana. 

Onneksi rakkaimmat ja tärkeimmät ystävät 

ovat pysyneet rinnalla eivätkä pelkää 

muistisairautta. Se muistuttelee itsestään 

silloin tällöin ja milläpä muulla kuin muistin 

pätkimisellä. 

Hyväkin tarina, jota olen kertomassa, voi 

kadota mielestä kuin tuhka tuuleen kesken 

kaiken. 

Kun olen lähdössä jonnekin, pitää aikatauluja 

tarkastaa tarkastamasta päästyä. 

Tavarat pyrin pitämään omilla paikoillaan, 

jotta ne löytyvät helposti, mutta toisinaan 

joudun kuitenkin hortoilemaan pitkään, kun 

ne ovat vaihtaneet paikkaa. En ainakaan minä 

muista niitä siirtäneeni… 

Lopuksi lapsen lohdutussanoja: Juttelin 10- 

vuotiaan tyttärenpojan kanssa, ja kesken 

jutun unohdin, mitä olin puhumassa. 

Hymähdin hiljaa, kuinka huono muisti 

ärsyttää. Poika vilkaisi minua ja sanoi: ”Ei kai 

noin vanhan ihmisen tarvitse enää kaikkea 

muistaakaan.” 

No niin kai se sitten on! 

Maanantai 28.3.2022- Tuija 

psmuisti.fi/blogi  

https://www.psmuisti.fi/blogi.html
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Tehtävät koonnut Leena Juvenius 
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Tehtävien vastaukset 

Väritä haluamillasi väreillä! 
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