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PÄÄN ASIAT ovat pääasiamme 

Pohjois-Savon Muistiluotsi on yksi Muistiliiton 
maakunnallisista asiantuntija- ja tukikeskuksis-
ta. Tehtävämme on varmistaa, että muistisairaat 
ja heidän perheensä saavat riittävästi tietoa 
muistisairauksista sekä ohjausta ja neuvontaa 
niihin liittyvistä palveluista ja etuuksista.  

Toimimme maakunnassamme sen puolesta, että 
muistihäiriöisellä henkilöllä ja hänen perheellään 
olisi mahdollisuus vaikuttaa ja osallistua yhteis-
kuntaan sen tasavertaisena jäsenenä, sairaudesta 
huolimatta. Rohkaisemme ja kannustamme apua 
tarvitsevia hakeutumaan hoidon ja tuen piiriin 
ajoissa. Meidän asiakkaanamme koko perhe saa 
tukea ja mahdollisuuden osallistua toimintaan, jo-
ka helpottaa arjessa selviytymistä. Teemme työtä 
myös edistääksemme suomalaisten ennakkoluu-
lotonta ja positiivista asennetta muistisairauksia 
kohtaan ja kannustaaksemme kansalaisia huoleh-
timaan aivoterveydestään. 

Pidä huolta muististasi&anna aikaa aivoillesi
  
Pääasioitamme ovat: 
• tiedon välittäminen muistista ja muisti-
sairauksista
• perheiden auttaminen ja arjen tukeminen
• vertaistuen ja muun osallisuuden 
mahdollistaminen sekä kuntouttavat kurssit ja 
lomat.
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Hei, olen Heli Kekäläinen. 

Työskentelen tällä hetkellä Savonia 
ammattikorkeakoulussa terveysalalla 
tutkimus-, kehitys- ja innovaatio-
asiantuntijana ja päätehtävänäni toimin 
erilaisissa sote-alan hankkeissa 
edistäen mm. ikääntyvien palveluiden 
kehittämistä. Olen peruskoulutukseltani 
sairaanhoitaja ja tehnyt sairaanhoitajana 
töitä pitkään neurologisen kuntoutuksen 
parissa Suomen aivotutkimus- ja 
kuntoutuskeskus Neuronissa aikanaan. 
Neurologiset sairaudet ja muistihäiriöt 
sekä kuntouttava näkökulma ovat siis 
seuranneet vahvasti mukanani koko 
työurani ajan. Ensimmäiset kontaktit 
Pohjois-Savon muistiyhdistykseen ovat 
jo tuolta ajalta, jolloin teimme yhteis-
työkumppaneina työtä hankkeessa. 
Viimeiset vuodet olen työskennellyt 
sote-alan esimiestehtävissä ikääntyvien 
palveluissa kuntasektorilla ja pari 
viime vuotta kehittämistehtävissä 
Savonialla. Tämän vuoden lopulla 
saan myös pedagogisen pätevyyden 
ja voin toimia ammatillisena opettajana. 

Pohjois-Savon muistiyhdistyksen 
hallituksessa olen ollut jäsenenä 
vuodesta 2018 

PS-Muisti tekee omalta osaltaan tärkeää 
työtä alueellisesti mm. muistisairaiden 
edunvalvonnan osalta ja on aktiivinen 
toimija alueensa verkostoissa. 

On mahtavaa olla mukana yhdistyksen toi-
minnassa edistämässä muistisairaiden asiaa! 

Hyvää Joulun odotusta kaikille 
ja pysytään terveinä! 

Uusi puheenjohtaja
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Yhdistyksen 
vuosikokousuutiset
Yhdistyksen kokoukset (kevät- ja syyskokous) 
pidettiin 24.10.2020 Kuopiossa Muistiluotsin toimi-
pisteellä. 

Paikalla oli kymmenen yhdistyksen jäsentä. Yhdis-
tyksen kevätkokouksessa vahvistetiin vuoden 2019 
toimintakertomus ja tilinpäätös sekä käsiteltiin sääntö-
muutosesitys yhdistyksen jäsenistä. Kokous päätti 
luopua perhejäsenyydestä ja jatkossa yhdistyksessä 
on vain varsinaisia jäseniä ja kannattajajäseniä. Kan-
nattajajäseneksi voidaan hyväksyä oikeustoimikelpo-
inen yhteisö, joka haluaa tukea yhdistyksen toimintaa. 
Sääntöuudistus lähtee nyt PRH-Patentti ja rekisteri-
hallituksen tarkastettavaksi ja hyväksyttäväksi. Kun 
PRH on hyväksynyt säännöt, ne astuvat voimaan. 

Kuvassa paikkakunnat, jossa ollut tapahtumia ja 
toimintaa 2019. 

Yhdistyksen varsinaisen toiminnan tuotot olivat 
791 000 vuonna 2019. 

Syyskokous vahvisti yhdistyksen jäsenmaksun suu-
ruudeksi varsinaiselle jäsenelle 20 euroa, perhejäse-
nelle 10 euroa ja kannattajajäsenelle 50 euroa. Yhdis-
tyksen hallituksen puheenjohtajaksi valittiin Heli 
Kekäläinen. Hallituksen varsinaiset jäsenet Johanna 
Salpakari, Raija Tuovinen, Riitta Turjamaa, 
Markku Wulff, Irma Purssila ja Merja Laitinen. 
Varajäsenet ovat Merja Hallikainen ja Anu Hänni-
nen. 

Eija Rytkönen
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PPoossssuu  hhiiiippii  ssuuuurreeeenn  hhääkkkkiiiinn  

nnyytt  ssaattooii  jjoo  eenneemmmmäänn  lluunnttaa..  
SSee  kkäääärriiyyttyyii  kkeerräällllee  ppiieenneeeenn  ssääkkkkiiiinn  

jjaa  nnääkkii  kkooddiissttaa  uunnttaa..  
  

KKaattsseellii  lleeiijjoonnaa  kkuummmmiissssaaaann  
ppiieennttää  ppuulllleeaaaa  ssiikkaaaa;;  

ttuullllaa  nnyytt  ttäännnnee  nnuukkkkuummaaaann,,  
oonn  ppoossssuullllaa  ppäääässssää  kkaaii  vviikkaaaa..  

  
PPoossssuu  ppaarrkkaa  ppeellooiissssaaaann  nnyyyyhhkkii  
vviiiiddaakkoonn  kkuunniinnkkaaaann  hhääkkiissssää,,  

kkyyllllääppää  rraauukkaallllaa  hhuuoonnoossttii  ppyyyyhhkkii,,  
vvaannkkiinnaa  ssiikkaa  oonn  ssääkkiissssää..  

  
AAaatttteellii  ppoossssuu;;  ttäämmää  oonn  llooppppuu  

nnyytt  lleeiijjoonnaann  kkiittaaaann  jjoouudduunn  vvaarrmmaaaann,,  
mmiikkss  oolliikkaaaann  yyööllllää  uullooss  hhooppppuu,,  

ttuusskkiinn  nnääeenn  kkoottiinnii  aarrmmaaaann..  
  

KKaass  kkuummmmaaaa,,  hheerräässii  ppoossssuu  
ssee  oolliikkiinn  oolllluutt  uunnttaa..  

SSee  sseellvviissii  ssiitttteennkkiinn  ppäällkkäähhäässttää,,  
uullkkoonnaa  ssaattooii  vviieellääkkiinn  lluunnttaa..  

JJaa  nnyytt  ttuullii  llooppppuu  jjuuttuussttaa  ttäässttää..  
  

  
JJaaaannaa  

PPOOSSSSUUNN  YYÖÖSSEEIIKKKKAAIILLUUTT  
  
  

PPiikkkkuuppoossssuu  eeii  ssaaaannuutt  uunnttaa,,  
ssee  hhuuoonneeeessssaaaann  yyööllllää  kkuullkkii..  

KKaattsseellii  hhiilljjaalllleeeenn  lleeiijjuuvvaaaa  lluunnttaa  
jjaa  hheettkkeekkssii  ssiillmmäännssää  ssuullkkii..  

  
PPoossssuu  llaaiittttooii  ttaakkiinn  yyllllee  

jjaa  jjaallkkaaaannssaa  ppuunnaaiisseett  ttoossssuutt..  
SSee  lläähhttii  ööiisseellllee  kkäävveellyyllllee  

——nniiiinn  tteekkeevväätt  jjoosskkuuss  ppoossssuutt..  
  

SSee  aavvaassii  oovveenn  jjaa  kkiiiirruuhhttii  uullooss    
mmiieelleessssäääänn  kkeessääiinneenn  mmuuiissttoo..  
LLuummeessssaa  eekkssyyii,,  kkuurrjjaa  ttuullooss::  

EEii  llööyyttyynnyytt  lläähheeiinneenn  ppuuiissttoo..  
  

KKuullkkii  ppoossssuu  ppaahhaassttii  hhaarrhhaaaann  
ttoottttaa  oonn  ttäämmää,,  eeii  ssaattuuaa..  

SSee  jjoouuttuuii  ööiisseeeenn  eellääiinnttaarrhhaaaann  
jjaa  aallkkooii  jjoo  rreeiissssuuaaaann  kkaattuuaa..  

MUISTI MIMMIT
Työikäisenä muistisairauteen sairastuneiden naisten vertaisryhmä

U U S I
R Y H M Ä !

Pohjois-Savon MuistiluotsiMuisti Mimmit -ryhmä on toiminnallinen, toimintakykyä vahvistava,
vertaisuuteen perustuva ryhmä. Ryhmän jäsenet itse suunittelevat
kokoontumisien ohjelman sen mukaan, mikä kiinnostaa ja millä on
merkitystä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. 

Muisti Mimmit -ryhmä on tarkoitettu työikäisenä muistisairauteen
sairastuneille naisille. Mahdollisuuksien mukaan osallistua voi koko
Pohjois-Savon alueelta.

Ryhmä kokoontuu ohjatusti (muistiluotsin kanssa) kerran kuukaudessa,
iltapäivisin (n. 1,5h/kerta) Iisalmessa. Ryhmäläiset voivat sopia myös
omatoimisia kokoontumisaikoja omien toiveidensa ja mahdollisuuksiensa
mukaan. Muistiluotsi auttaa käytännön järjestelyissä.

Jos olet alle 65 -vuotias nainen, joka on saanut
muistisairausdiagnoosin työikäisenä, ole rohkeasti
yhteydessä ja tule mukaan iloiseen joukkoomme!

Lisätietoja, Pohjois-Savon Muistiluotsi, 0440661238 tai
tarja.kesalahti@psmuisti.fi
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Sain kuulla sairastavani Alzheimerin tautia tä-
män vuoden helmikuussa. Päätin heti – suo-
rastaan samana päivänä – olla vaipumatta 
alakuloon. Olin päässyt eläkkeelle puoli 

vuotta aikaisemmin ja olin ehtinyt omaksua aktiivisen 
eläkeläisen roolin monine harrastuksineen ja moninai-
sine liikuntamuotoineen. Kesän aikana kypsyi rohkea 
suunnitelma lähteä yksinäni ruskan aikaan Lappiin 
vaeltamaan. Koskaan aikaisemmin en ole ollut yksi-
näni vaeltamassa. Nyt oli korkea aika toteuttaa pitkä-
aikainen haaveeni. Alla kertoilen kokemuksistani ja 
mietteistäni tuntureita kierrellessäni.

Ihminen on arvoitus itselleen. On kuitenkin olemassa 
hyviä keinoja päästä tutustumaan itseensä ja lisätä it-
setuntemustaan. Niin rikastuttavaa kuin onkaan olla 
kanssakäymisessä muihin ihmisiin, varsinainen syvä-
sukellus itseen saavutetaan, jos vetäytyy yksinäisyy-
teen samalla säilyttäen aktiivisuutensa. Aktiivisuudel-
la turvaa oman päänsä vireyden ja peilaa mielikuvaan-
sa jatkuvasti muuttuvassa ympäristössä.

Nämä ehdot toteutuvat erinomaisella tavalla, kun läh-
din yksin vaeltamaan Lapin tuntureille. Otin mukaani 
vain välttämättömimmän ja elin täysin omavaraisesti. 
Halusin selvittää, miten vaelluksen toteuttaminen mi-
nulta onnistuu ja millainen omakuva minulle siellä 
avautuu. Samalla muistaen: vaeltaessa ja yksin vael-
taessa eritysesti haasteita riittää.

Haasteista ensimmäiseen törmää jo ennen lähtöä, kun 
joutuu pohtimaan rinkan painon ja vaellusmatkan ta-
sapainoa. Liian raskas rinkka vie vaeltamisen ilon.

Vaellukseni suuntautui UKK-kansallispuistoon lähtö-
pisteenä Suomen Ladun Kiilopää. Retkeni kesti kah-
deksan päivää ja matkaa kertyi yhteensä noin 70 km. 
Olin seitsemän yötä maastossa yöpyen teltassa tai ra-
kennetussa laavussa. Lähimmät ihmiset useamman 
kilometrin päässä.
 
Avaan seuraavaksi muutamia tekemiäni havaintoja ja 
kohtaamiani haasteita.

Lapin luonto ja tunturiluonto erityisesti sävähdyttää 
vaeltajaa. Luonto on pelkistettyä, lajistoltaan köyhää. 
Karuus puhuttelee ja tukee vaatimatonta elämäntapaa, 
johon kulkijan on tottuminen. Muuta vaihtoehtoa ei 
ole, jos leikkiin ryhtyy. Toisaalta se, että joutuu koh-
taamaan niin täydellisen vastakohdan elämälle sivii-
lissä, on juuri se perustavaa laatua oleva ominaisuus, 
joka vetää väkeä tunturin kairoille. Kohtaat itsessäsi 
ihmisenä olemisen perusvireen vuosituhansien ajalta, 
jolloin lajimme eli kädestä suuhun keräilijä-metsästä-
jänä.

Vaeltaminen painavan rinkan kanssa on raskasta. Ke-
honi kipeytyi jo muutaman tunnin vaeltamisen jäl-
keen. Rinkka luonnollisesti oli painavin vaelluksen 
alussa, kun mukana oli runsaan viikon ruoka-ainekset, 
sentään pitkälti kuivattuna. Lähtiessäni rinkan paino 
oli 25 kiloa. Mutta ihminen sopeutuu – kuormiinkin. 
Hyvin nukutun yön jälkeen keho on jälleen voimaa 
täynnä, kivut haihtuneet. Edellyttäen tietysti, että ei 
ole rikkonut paikkojaan tai saanut hiertymää jalkaan-
sa. Tässä aikaisemmasta vaelluskokemuksesta on var-
masti hyötyä. 

Yksinäisyyteen mieli tottuu, mutta ei suoraviivaisesti. 
Hyväksy yksinäisyyden tunne jos se vaivaa. Käsittä-
mättömän suuren vastavoiman yksinäisyyteen tuovat 
lumoavat maisemat, jotka tuottavat sielulle syvää rau-
haa. Kun eteesi avautuu neliökilometreittäin avointa 
tilaa ja horisontti piirtyy kymmenien kilometrien pää-
hän, kulkija sulautuu rajattomuuteen unohtaen no-
peasti orpouden tunteen, jonka tunturin tuulet puhal-
tavat pois.

Vaelluksen edetessä toiseen, kolmanteen, neljänteen 
… päivään hetki hetkeltä itseluottamus vahvistuu ja 
tuo vaeltajalle varmuutta omasta kyvykkyydestä sel-
vitä jatkostakin, vaikka kaiken aikaa tiedostaa vas-
toinkäymistenkin mahdollisuuden. Haasteista toden-
näköisin on oikukkaat säät ja niiden mukana tulevat 
ongelmat. Nopeasti vaihtelevat säätilat ovat tuttuja jo-
kaiselle tunturissa kulkijalle. Tunturissa tuulee lähes 
aina ja sateen voi kohdata hetkessä. Mutta nopeasti 

Lapinvaeltajan mietteitä
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sade saattaa loppuakin. Hankalin on pitkäaikainen sa-
de, joka tahtoo kastella varusteet (vaelluskengät) tai 
ainakin vaeltajan. Jos et kastu sateesta käyttäessäsi sa-
deasua, kastut hiestä, joka seuraa rinkan kantamisesta 
huonosti hengittävässä asussa. Toinen syksyisin väis-
tämätön ongelma on teltan kastuminen yökasteesta. 
Seuraavana aamuna teltta useimmiten sullotaan pak-
kaukseensa märkänä odottamaan seuraavan illan pys-
tyttämistä. Jos ilta on sateinen, sitä mennään nukku-
maan märkään telttaan. Joskus ainoa keino selvitä päl-
kähästä on turvautua autiotupaan, jossa kamiinan 
lämpö kuivaa sekä teltan että kastuneet vaelluskengät. 
Tämäkin vain sillä edellytyksellä, että autiotuvassa on 
tilaa. Sadesäällä muitakin sisäänpyrkijöitä on. Jos ti-
laa ei ole, silloin vain kengät on mahdollista kuivattaa, 
mutta vaeltaja kömpii jälleen märkään telttaansa.

Vaeltaessa harvakseltaan vastaan tulee muita vaelta-
jia. Merkillisin piirre ihmisten kohtaamisessa erä-
maassa on voimakas yhteenkuuluvuuden tunne, vaik-
ka tulija on aina ventovieras. Vaan kulkijoita yhdistää 
sama elämäntapa ja väkevä tarve kertoa jotakin koe-
tusta toiselle. Ja niinpä jokainen vastaantulija on kuin 
vanha tuttu ja jutustelu lähtee vaivatta käyntiin. Jos-
kus sitä oikein kunnolla innostutaan, otetaan rinkat 
pois selästä ja levähdetään pidempään tarinoimaan. 
Aina kaikkea kanssakäymistä leimaa hyväntahtoisuus 
ja erotessa toivotetaan kaikkea hyvää edessä oleville 
seikkailulle. 

Vaelluksen loppupuolella mieli saa euforisia vivahtei-
ta. Yksinäisyys on herkistänyt mielen ja läpieletyt 

koettelemukset ja kokemukset ovat yh-
teisvaikutuksellaan kirkastaneet ajatuksen 
näkemään itsensä suuressa harmoniassa 
ympäröivän luonnon kanssa. Ihminen on 
puhdistunut kaikista arkielämän huolista 
ja tilalle on tullut seesteinen mielenrauha. 
Elämä hymyilee ja vahvistunut itsetunto 
tukee tasapainoa omien tarpeiden ja taito-
jen välillä. Lopputulema on hiljaa hyrise-
vä onnen tunne. Kyseessä lienee samalla 
selkein selittäjä, miksi ihmiset kerran koh-
dattuaan tunturiluonnon kaipaavat sinne 
aina uudelleen.

Vaelluksen tuottamaa rauhaa tukee sekin, 
että erämaassa ei kännykkäyhteys toimi, 
joten levottomammankin on tultava kaik-
ki tunturissa vietetyt päivät  toimeen il-
man kännykän käyttöä. Se irtaannuttaa ih-

misen täydellisesti hektisestä elämäntyylistä ja lisää 
vaelluksen positiivista vaikutusta tutustumismatkalla 
omaan sielunelämään. 

Piste matkan päälle tapahtui, kun Raututunturin pääl-
tä sain yhteyden vaimooni ja saatoin kertoa olevani 
edelleen elossa ja palaavani takaisin kotiin hyväkun-
toisena elämänvoimaa uhkuvana eläkeläisenä. Punta-
rissa Kiilopään pihalla rinkkani paino oli pudonnut 17 
kiloon.

Mauri

Kuvat Mauri Tiainen
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Syysliittovaltuustokokoukset ovat “järjestötyön selkärangan, 
toimintastrategian, ja henkilövalintojen päätöstapahtumia”. 

Niissä me yhteisönä ohjaamme toimintaamme, tuemme omaa 
yhteisöllisyyttämme ja terävöitämme yhteisten tavoitteidemme  

askelmerkkejä.

“Teamsistä” on tullut maan tapa tavata 
ja kokoustaa –  ja   “salattu      vaali-
toimituskin  onnistuu nykyaikaisin 
välinein ja ohjelmin. “Läsnä” Syys-

liittokokouksessa oli 21 yhdistyksen edustajat, yh-
teensä 114 äänellä sekä puheenjohtajan, varapuheen-
johtajan lisäksi liittohallituksen jäseniä ja liiton toimi-
henkilöitä, joille myönnettiin puheoikeus.
  
Liittovaltuustoamme taidolla johtanut “ikioma” pro-
fessorimme Hilkka Soininen luopui tehtävästään nel-
jän toimintavuoden jälkeen, ja hänen tilalleen valittiin 
lääketieteen tohtori, dosentti ja neurologian professo-
ri Anne Remes Oulusta, kaudelle 2021–2022 - hänkin 
Hilkka Soinisen entisiä kollegoita. Liittovaltuuston 1. 
varapuheenjohtajaksi valittiin Sari Sarkomaa.
Henkilövalinnat ja vaihdot olivat vaalivaliokunnan 
ehdotusten mukaiset.

Myös liittohallituksen “kasvoja” uudistettiin. Liitto-
valtuustolle tulleista viidestä  ehdotuksesta (Jukka 
Tikanmäki, Marja-Liisa Karjula, Jenni Kulmala, 
Tarja Parviainen ja Reijo Ronkainen) valittiin ero-
vuoroisten jäsenten ja varajäsenten tilalle  vaaliva-
liokunnan ehdottamat uudet jäsenet ja varajäsenet 
kaudelle 2021–2023.

ELI:
Varsinainen jäsen Jenni Kulmala, ja hänen varallaan 
Merja-Liisa Karjula sekä varsinainen jäsen Tarja Par-
viainen, ja hänen varallaan Reijo Ronkainen.

Yhtä tärkeä asia oli yhteisen toimintasuunnitelmam-
me vahvistaminen vuodelle 2021; suunnitelma raken-
tuu vahvasti yhteiselle “otsikon mukaiselle” 2021–
2024 strategialle. 

Lisäksi Muistiliitto uudisti vuositavoitesuunnitelman 
taulukkomuotoon: 
TAVOITE> >TOIMINTA>TULOS>KETJU-ksi. 
Looginen, tehokas, toimiva, hallinnollista työtä  
säästävä! Kiitos erinomaisesta uudistuksesta!

Talous on tiukkaa liitolla niin kuin meillä yhdistyksil-
läkin ympäri Suomea. Olemme Muistiluotsien ja pro-
jektiemme rahoituksessa täysin STEA:n osuuksistam-
me riippuvaisia – tämä on hyvä pitää mielessä. Vapaa-
ehtoistyö, lähimmäiset, jotka antavat aikaansa, 
käsiään, jalkojaan ideoitaan ja ajatuksiaan meille ja 
meidän kanssamme  muistisairaiden käyttöön, ovat 
arvokkainta saatavaa! KIITOS SIITÄ TEILLE 
KAIKILLE!

Seuraava vakava vaikuttamisen paikka meille on SO-
TE-uudistuksen alueellinen  suunnittelu- ja toi-
meenpanoelin, jonne tulee saada mukaan järjestötyön 
edustajia. Siinäkin on tärkeintä yhteistyö alueella jär-
jestöjen kesken ja Muistiliiton erityisroolin vahvista-
minen.

Lopuksi totean, että meillä on hyvä ja toimiva Kes-
kusliitto, joka hoitaa talouttaan viisaasti ja tarkasti, ja 
jonka henkilökunta on motivoitunutta ja innovatiivis-
ta. 

Haluamme: “Hyvää elämää 
muistiystävällisessä yhteiskunnassa....” 

Raporttia Muistiliiton Syysliittovaltuuston kokouksesta 7.11.2020
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Kiitos Muistiliiton toiminnanjohtajalle Katariina 
Suomulle, Anna Tammiselle, Muistiliiton kaikille 
alue- ja järjestötyöstä vastaaville SEKÄ projektityön-
tekijöille: “yhdessä olemme  vahvempia” - ja vielä 
erityisesti Liittohallituksemme puheenjohtajalle, kan-
sanedustaja  Merja Mäkisalo-Ropposelle, joka 
jaksaa tehdä vaikuttamistyötä 24/7 koko sydämellään. 
Valtioneuvos Riitta Uosukainen, on antanut 
omaishoitajuudelle omat kasvonsa, toimiessaan “etu-
rintamassa” puolisonsa Topi Uosukaisen omaishoita-
jana, samaisella rohkeudella ja voimalla, jolla hän ai-
kanaan hoiti Suomen Eduskunnan puhemiehen tehtä-
viä! Hän antoi tehtävälle kasvot, voiman ja 
vaikutusvallan – sitä hän tekee myös omaishoitajana, 
Muistiliitolle ja meille muille yhdistyksille. Kiitos 
rohkeudesta.

Voimia ja rohkeutta teille kaikille lukijoille, 
ja siunattua joulun aikaa.

Riitta Korhonen

Yhdistyksemme edustajana 
Liittovaltuuston syyskokouksessa 2020
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sienisalaatti
sinappisilakat
taatelikakku
joululimppu
porkkanalaatikko
joulukinkku
luumukiisseli
perunalaatikko
lipeäkala
karjalanpaisti

joupululimp
tisanilaatsie
kanako laaporktik
nappilakatsisi
kulukinkjou
museliluukiis
telikutaakak
jatilan paiskar
lalikapeä
tikkorunapelaa

Tavut sekaisin -tehtävä: 
yhdistä yhteen kuuluvat sanat viivalla.

Kirjaimet sekaisin -tehtävä: 
yhdistä yhteen kuuluvat sanat viivalla.

joulukuusi
pikkujoulu
piparkakku
tonttulakki
olkipukki
joululaulu
joulutorttu 
lumilyhty 
riisipuuro
lanttulaatikko

pukkiparka 
koulu sujui 
tullihymy 
joulupukki 
lanttukokit 
kilpiukko 
torjuu tulot 
Urpo riisui 
tontuilla takka 
luuluulojaKirsi Alastalo   |   RyhmäRenki.fi
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 Aivoterveydeksi! -sovellus iPadille ja iPhonelle 

 Play-kaupassa löytyy lisää puhelimeen ladattavia pelejä ja 

 harjoituksia hakusanalla ”aivojumppa”

 Pelit:  

 Riko rutiineja:  

 Käytä aistejasi uudella tavalla: 

 

 Kulttuuri:  

 Mieluisa harrastus: 

 Tietoa ja tehtäviä internetissä 

 Vinkkejä 

 muistin  

 treenaamiseen 

 Vinkit kokosi Kuopion 
Muistiluotsin harjoittelujaksollaan 

sosionomiopiskelija Jenni Karisto 
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Kokemuksellisuus on tärkeä osa 
elämää. Kokemuksista me opimme 
ja kokemuksia jakamalla avaramme 
muiden kykyä käsitellä asioita, joista 
on olemassa vain olettamuksia.

Kokemustoiminta on vahva osa muistisaira-
uksien ymmärryksen lisäämistä. Miten 
muistisairaus vaikuttaa arkeen? Muisti-
liitto on vahvasti vienyt toimintaa eteen-

päin ja kuluneen vuoden aikana on pilotoitu valtakun-
nallisen kokemustoimintaverkoston koulutuksen poh-
jalta muokattua kokemustoimijoiden koulutusta 
muistisairaille ja heidän läheisilleen. Pilottikoulutuk-
sia järjestettiin Kanta-Hämeessä ja Pohjois-Pohjan-
maalla. Tavoitteena on luoda koulutusmalli, joka so-
veltuu kohderyhmälle. Koulutuksessa keskitytään ta-
rinan kerrontaan ja niihin liittyviin eettisiin 
kysymyksiin. Annettiin kokemustoimijoille työväli-
neitä oman tarinan rakentamiseen ja jokainen koke-
mustoimia jakoi ryhmän kanssa oman tarinansa. Kou-
lutuksesta saatu palaute oli hyvää. 

” Sain kuulla erilaisia tarinoita sairastuneilta ja mu-
kana olleilta omaisilta”
”Sain uusia näkökulmia omaan tarinaan, muistaa uu-
della tavalla ja herkistyä niistä. Ennen kaikkea sain 
uusia oppeja”
” Oli mukava, kun oli mukana pariskuntia”

Kokemustoiminnan kautta syntyvien tarinoiden avulla 
tuetaan olemassa olevaa tutkittua tietoa. Koke-
mustoiminta luo kasvot, konkretian, tieteellisen tie-
don rinnalle. Kokemustoiminnalla pystytään myös 
vaikuttamaan mm. palvelupolkujen kehittämiseen. 
Kokemuksellisen tiedon jakaminen on kuin elävää pa-
lautetta, jonka soisi jatkavan elämää kehittämistyön 
rinnalla.

Pohjois-Pohjanmaan pilottiin osallistui myös kolme 
Pohjois-Savosta. Kaksi itse muistisairauteen sairastu-

Kokemustoiminnan 
monet kasvot

nutta ja yksi entinen omaishoitaja. Kokemustoimijoita 
voi ja ehdottomasti saa pyytää kertomaan tarinaansa 
erilaisiin tilaisuuksiin, jossa koetaan tarvetta tuoda 
esiin muistiin ja aivoterveyteen liittyviä asioita. Ko-
kemustoimijoita voi kysellä Pohjois-Savon Muisti-
luotsin vapaaehtoistoiminnan kautta p. 0440661238 
tai tarja.kesalahti@psmuisti.fi.

Kokemustoiminta on huomattu myös merkittävänä tu-
kena oppilaitoksissa. Pohjois-Savon Muistin vapaaeh-
toiset kokemustoimijat pyydettiin tänä syksynä Itä-
-Suomen Yliopistolle haastateltaviksi ja tämä ha-
astattelu videoitiin. Video menee opetustoimintaan. 
Videohaastattelussa keskityttiin palveluihin, niiden 
saatavuuteen ja toisaalta myös päästiin kokemustoimi-
joiden tarinoiden kautta pohtimaan, miten palvelut 
ovat vuosien myötä kehittyneet, vai ovatko. Miten 
palvelupolut toimivat muistisairaan ja toisaalta 
omaishoitajan näkökulmasta. Muistisairaus koskettaa 
kuitenkin koko lähipiiriä.

”Yliopistolla videointitilanne oli rento ja mukava. 
Tuntuu hyvältä, kun meidän erilaisia kokemuksia hyö-
dynnetään opiskelijoiden opettamisessa.”

Muistiliiton kokemustoiminnan arvostaminen ja esille 
nostaminen näkyy myös valtakunnan tason toiminna-
ssa. Muistiliiton väki kävi piipahtamassa pari päivää 
Kuopiossa Muistiyhdistyksen tiloissa kuvaamassa 
materiaalia valtakunnalliseen tiedottamiseen mm. ko-
kemustoiminnasta. Kuvaustilanteissa asiantuntevuus 
näyttäytyi muistisairaiden palautteiden valossa hy-
vänä, ”Muistiliiton kuvaamistilanteet ja haastattelut 
olivat rauhallisia ja sanojaan sai tarkentaa useamman 
kerran.”  Viimeisimmässä Muistiliiton Muisti -leh-
dessä oli myös hyvä artikkeli isänsä omaishoitajana 
toimivasta tyttärestä. Kokemuksista syntyy tarina ja 
tarinoista vahvistuu ymmärrys.

Kirjoitti Tarja Kesälahti, kommentit koulutukseen ja 
haastatteluihin osallistuneen kokemustoimijan.
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Kuopion Muistiluotsissa on 

myytävänä tuotteita 

yhdistyksen toiminnan hyväksi 

• 

• 

• 

• 
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Työikäisiä eli alle 65-vuotiaita muistisairaita 
ihmisiä on Suomessa noin 7 000. Työikäis-
ten muistisairaudet on tunnistettava nykyis-
tä paremmin ja aiemmin. Erityisen tärkeä 

rooli on työterveyshuollolla. Työikäisenä sairastunut 
läheisineen tarvitsee erilaista tukea ja erilaisia palve-
luita kuin ikääntyneenä sairastunut. 

Sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita uudistetaan 
parhaillaan vastaamaan väestön ikääntymisen tuomiin 
haasteisiin. Muistisairaudet ovat tavallisia ikääntyvil-
lä, mutta palveluita kehitettäessä ei pidä unohtaa työi-
käisenä sairastuneita. Muistiliiton liittovaltuusto pai-
nottaa, että työikäisten muistisairaudet ja heidän pal-
velutarpeensa pitää tunnistaa palvelujärjestelmässä 
nykyistä paremmin. Kansallisen muistiohjelman päät-
tyessä tulee miettiä, miten työikäisten muistisairaudet 
huomioidaan valtakunnallisessa kehittämisessä.

Työterveyshuollolla mutta myös perusterveydenhuol-
lolla on keskeinen rooli työikäisen muistisairauden 
tunnistamisessa ja osaamista niistä tulee lisätä. Usein 
muistisairauden oireet sekoitetaan virheellisesti esi-
merkiksi työuupumukseen tai masennukseen ja oi-
kean diagnoosin löytyminen voi kestää vuosia. Kun 
sairaus tunnistetaan ajoissa, sairastunut voi mahdolli-
sesti jatkaa työntekoa osa-aikaisesti tai työtä muoka-
ten. Tämä edellyttää myös esihenkilöiden ja työnanta-
jien tiedon lisäämistä sekä asenteiden muuttumista. 

Työikäisilläkin yleisin muistisairaus on Alzheimerin 
tauti, jonka osuus on 40 prosenttia. Otsa-ohimolohko-
rappeumasta johtuvaa muistisairautta sairastaa viides-
osa eli 20 prosenttia. Muita työikäisten muistisairau-
den aiheuttajia ovat aivoverenkiertohäiriöt, aivovam-
mat ja harvinaiset sairaudet. Runsaan ja pitkäaikaisen 
alkoholinkäytön arvellaan olevan joka kymmenennen 
työikäisen muistisairauden takana. 

– Voimme olla ylpeitä siitä, että Suomessa tehdään 

Työikäisten muistisairaudet 
on tunnistettava paremmin ja 
palveluiden on vastattava heidän 
erityistarpeisiinsa

monipuolista ja uraauurtavaa tutkimustyötä työikäis-
ten muistisairauksien tunnistamisen ja diagnostiikan 
kehittämiseksi, liittovaltuuston uusi puheenjohtaja, 
professori Anne Remes sanoo. 

– Lisäksi meillä tehdään uraauurtavaa ja kansainväli-
sesti arvostettua tutkimusta etenkin otsa-ohimolohko-
rappeumiin liittyen. Suomessa tehtävä tutkimus on 
tärkeää, koska sen avulla saamme ensikäden tietoa ja 
osaamista työikäisten muistisairauksien diagnostiik-
kaan ja hoitoon, Remes jatkaa. 

Työikäisenä muistisairauteen sairastunut läheisineen 
tarvitsee elämäntilanteeseen sopivaa tukea. Haasteita 
tuovat palkkatyöstä luopuminen, sosiaalisen piirin ka-
ventuminen ja sairauden vaikutukset parisuhteeseen. 
Esimerkiksi sopeutumisvalmennus tai päivätoiminta 
on usein ikääntyneille suunnattua, mikä ei motivoi 
työikäisenä sairastunutta osallistumaan. Erityistä huo-
miota täytyy kiinnittää sairastuneen alaikäisiin lap-
siin. 

– On tärkeää, että lapsille ja nuorille on omia ryhmiä, 
joissa he saavat tietoa vanhemman sairaudesta sekä 
voivat jakaa kokemuksiaan ja purkaa tunteitaan ver-
taisten kanssa. Esimerkiksi Muistiliiton ylläpitämässä 
suljetussa Facebook-ryhmässä on lähes parisataa 
nuorta, Muistiliiton toiminnanjohtaja Katariina Suo-
mu toteaa.
 
THL:n kouluterveyskyselyn (2019) mukaan erilaisis-
sa hoivatilanteissa eläviä nuoria oli noin 15 % vastaa-
jista, arviolta 23 000. Heillä koulu-uupumus, masen-
nusoireilu, ahdistuneisuus ja yksinäisyys olivat ylei-
sempiä kuin muilla nuorilla. 

– Nuorten hoivaajien joukkoon kuuluu myös muisti-
sairasta vanhempaansa hoivaavia nuoria. Heille pitää 
tarjota apua ja tukea, jotta he eivät jää yksin vaativas-
sa elämäntilanteessa, Suomu painottaa. 

Julkaistu 7.11.2020 
Muistiliiton sivuilla 

(muistiliitto.fi)
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Muistiliiton liittovaltuusto painottaa myös, että kansa-
laisjärjestöjen rahoitus on varmistettava sekä lyhyellä 
että pitkällä tähtäimellä. Muistisairautta sairastavat ja 
muut apua tarvitsevat ihmisryhmät tarvitsevat pitkä-
jänteistä apua ja tukea, jota rahoituksen epävarmuus 
ei saa vaarantaa. 

Liittovaltuusto kokoontui sääntömääräiseen syysko-
koukseensa lauantaina 7.11.2020 pääosin etäyhteyk-
sillä. 

Muistiliiton liittovaltuuston puheenjohtajaksi kaudel-
le 2021–2022 valittiin lääketieteen tohtori, dosentti, 
neurologian professori, dekaani Anne Remes ja vara-
puheenjohtajaksi europarlamentaarikko, Alzheimer 
Europen hallituksen jäsen Sirpa Pietikäinen. Liitto-
hallituksen 1. varapuheenjohtajaksi kaudelle 2021–
2023 valittiin kansanedustaja Sari Sarkomaa. Halli-
tuksen jäseniksi kaudelle 2021–2023 valittiin terveys-
tieteiden tohtori, dosentti, yliopettaja Jenni Kulmala 
(henkilökohtainen varajäsen geriatrian ylilääkäri 
Marja-Liisa Karjula) ja sosionomi (YAMK) Tarja 
Parviainen (eläkeläinen Reijo Ronkainen).
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Muistikummilähettiläs
#muistivapaaehtoinen
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Muistikummilähettiläs

Muistikummilähettiläänä olet vapaaehtoinen joka: 

• haastaa ihmisiä muistiystävällisiin tekoihin
• pitää tunnin pituisia toiminnallisia ja keskustelevia muis-

tikummituokioita erilaisille yleisöille
• muokkaa asenteita tiedon lisäämisen ja oman pohdin-

nan avulla.

Muistikummilähettiläänä saat: 

• koulutuksen muistikummituokioiden pitämiseen
• kokemusta esiintymisestä erilaisten yleisöjen edessä
• kokemusta konkreettisesta vaikuttamistoiminnasta
• muistiyhdistyksen tuen toiminnalle ja materiaalit 

käyttöösi toimintaa varten
• olla osa maailmanlaajuista yhteisöä, johon kuuluu yli  

18 miljoonaa muistikummia yli 50 maassa.

Ota yhteys lähimpään muistiyhdistykseesi:
www.muistiliitto.fi/muistiyhdistykset
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Julkaistu 6.11.2020 Muistiliiton sivuilla (muistiliitto.fi)

Muistipaneeli on Muistiliiton ylläpitämä sähköinen vai-
kuttamisalusta, jonka kautta voi jakaa mielipiteitä ja 
ajatuksia ajankohtaisista muistisairauksiin ja sairastu-
neiden palveluihin liittyvistä asioista.

Muistipaneeli on tarkoitettu muistisairautta sairastavil-
le, heidän omaisilleen ja läheisilleen sekä sosiaali- ja 
terveysalan ammattilaisille.

Paneeliin voi rekisteröityä muistisairauteen sairastunut, 
hänen läheisensä tai sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
nen. Muistiliitto nostaa sivustolle säännöllisesti kyse-
lyitä liittyen esimerkiksi lainsäädäntöön, sosiaali- ja ter-
veydenhuollon uudistukseen sekä muihin muistisairail-
le ja heidän läheisilleen tärkeisiin asioihin.

Haluatko olla mukana vaikuttamassa?

 Muistipaneelin löydät osoitteesta  muistipaneeli.fi.

Tule mukaan! 
 

Mitä joulusanoja löydät? 
-sanasokkelon vastaukset 
VAAKA: manteli, lahja, jalo, kala, pukki, luu-
mu, käpy, kunkku, glögi, ilo, lyhde, piparkak-
ku, onni, omena, himmeli, reki
PYSTY: joulusauna, tonttu, maku, tähti, pipa-
ri, kuusi, kulta, seimi, silli
VINO: olki, loma, riisipuuro, pipo, poro, enkeli

Tavut sekaisin -tehtävän vastaukset
joupululimp – joululimppu
tisanilaatsie – sienisalaatti
kanako laaporktik – porkkanalaatikko
nappilakatsisi – sinappisilakat
kulukinkjou – joulukinkku
museliluukiis – luumukiisseli
telikutaakak – taatelikakku
jatilan paiskar – karjalanpaisti
lalikapeä – lipeäkala
tikkorunapelaa – perunalaatikko

Kirjaimet sekaisin -tehtävän vastaukset
pukkiparka – piparkakku
koulu sujui – joulukuusi
tullihymy – lumilyhty
joulupukki – pikkujoulu  
lanttukokit – tonttulakki 
kilpiukko – olkipukki
torjuu tulot – joulutorttu
Urpo riisui – riisipuuro
tontuilla takka – lanttulaatikko
luuluuloja – joululaulu

Vastaukset tehtäviin, käännä lehteä :-)
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Meiltä Pohjois-Savon Muisti ry:llä kysytään usein, mitä eroa on sopeutumisvalmennuskursseilla ja 
tuetuilla lomilla. Oheisessa taulukossa on koottuna perustiedot kummastakin.  

Sopeutumisvalmennuskurssille haetaan Kelan lo-
makkeella harkinnanvarainen kuntoutus, KU 132. 
Liitteeksi tarvitaan kotikunnan toimijoiden (esimer-
kiksi lääkäri, sosiaalityöntekijä, kotihoidontyönte-
kijä) tekemän selvitys omaishoitajan ja omaisen ko-
tona selviytymisestä sekä alle vuoden vanha b-lää-
kärinlausunto. Kurssilla on osallistujille yhteiset 
tavoitteet, joihin kuuluvat muun muassa arjen suju-
vammat ratkaisut ja molemmille parempi yhteiselä-
mä. Maksuttoman kurssin lisäksi Kela korvaa tie-
tyin ehdoin kuntoutukseen tehtyjä matkoja. Matka-
korvaukset haetaan erillisellä lomakkeella.

KELAn SOPEUTUMISVALMENNUS KURSSIT ja 
POHJOIS-SAVON MUISTI ryn TUETUT LOMAT           

Sopeutumisvalmennuskurssi
  
- Haetaan Kelalta

- Kursseja vain omaisille ja kursseja, 
joille osallistuvat molemmat
 

- Kursseilla, joille osallistuvat molemmat 
yhdessä, on samaan aikaan erillistä ohjelmaa 
omaiselle ja sairastuneelle 

-Ovat maksuttomia 

- Hakemuksen liitteeksi tarvitaan alle vuoden 
vanha B-lääkärinlausunto tai vastaavat tiedot 
sisältävä muu lääketieteellinen selvitys, jossa 
todetaan kurssin tarve.
 
-Tarkoitettu pääsääntöisesti, että kurssi käy-
dään kerran 

- Osallistujien ikäjako muuttuu 2021 vuoden 
alussa alle 68-vuotiaat ja yli 68-vuotiaat 

Tuettu loma

- Haetaan niitä tarjoavalta yhdistykseltä, esimer-
kiksi Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:ltä

- On molemmille. Sairastuneen on selviydyttävä 
itsenäisesti tai avustajan (esimerkiksi omainen 
tai henkilökohtainen avustaja) kanssa

- Lomilla ohjelma on pääsääntöisesti yhteistä 
molemmille

- Lomista maksetaan omavastuuhinta

- Lomat myönnetään taloudellisin, terveydellisin 
ja sosiaalisin perustein. Hakemukseen hyvä pe-
rustelut, jotta tulisi valituksi

- Loma voidaan kriteerien täyttyessä myöntää 
samalle hakijalle useamman kerran, enintään 
joka toinen vuosi

- Ei ikärajaa

(Tekstin koonnut vertaistoiminnanohjaaja Kaija Valta)

Tuettujen lomien toiminnan järjestämisestä vasta-
avat mm. Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry 
(MTHL ry), Hyvinvointilomat ry, Solaris-loma ry. 
Kyseiset tuetut lomat järjestetään Sosiaali- ja 
terveysalan avustuskeskuksen (STEA) avustuk-
sella. Lomia on yleis- ja erityislomia. Yleislomalle 
voivat hakea kaikki, joilla ei ole muuten mahdolli-
sta lomailla. Erityislomat ovat tietylle kohdery-
hmälle, esimerkiksi muistisairaille ja heidän omai-
silleen. Pohjois-Savon Muisti ry on hakenut tuettu-
ja lomia Maaseudun terveys- ja lomahuolto (MTHL) 
ry:ltä asiakkailleen ja on mukana näillä lomilla. 
Tuettujen erityislomien omavastuuhinta on 20e/
vrk/hlö. Lomia voi hakea suoraan Maaseudun 
terveys- ja lomahuollon (MTHL) kautta.

Sopeutumisvalmennuskurssin ja tuetun loman erot
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TTuueettuutt  lloommaatt    

OOmmaaiisshhooiittaajjaann  jjaa  hhooiiddeettttaavvaann  lloommaa  
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Lisätietoja:
Jani Heikkurinen/ Asiantuntija
Kuntoutus- ja hyvinvointipalvelut
puh. 044 788 9493
jani.heikkurinen@kunnonpaikka.com

Lähteet: 
Maaseudun terveys-ja 
lomahuolto ry, 
lomat erityisryhmille 
(mtlh.fi/lomatarjonta/
erityisryhmille/) 
tai suoraan tuetut lomat 
(Muistiyhdistykset | Maaseudun 
Terveys- ja Lomahuolto (mtlh.fi)  
ja Kela, kuntoutus- ja sopeutumis-
valmennuskurssit 
(kela.fi/kuntoutus-ja
-sopeutumisvalmennuskurssit) 
suoraan kurssit 
Kuntoutuskurssijärjestelmä 
(kela.fi) 25.11.2020

Pohjois-Savon Muisti ry:n tuettujen lomien haku 
Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:ltä (MTLH ry)

KELAn sopeutumisvalmennuskurssit
- Ensivuodelle haettavissa Kelan nettisivuilla (Kuntoutuskurssijärjestelmä (kela.fi)
- Ikärajat muuttuvat vuoden 2021 alussa: lomat haettavana alle 68-vuotiaat ja yli 68-vuotiaat
- Kurssit ovat parikursseja ja sieltä saa tietoa sairaudestasi, vertaistukea sekä tukea arjen toimintoihin 
 ja niistä suoriutumiseen. Kursseja on haussa valtakunnallisesti. 
- Lue lisää https://www.kela.fi/kuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit

Kylpylähotelli Kunnonpaikka, haettavat Kelan 
sopeutumisvalmennuskurssit:

Lisätietoja vuoden 2021 kursseista ja lomista saat eri yhdistyksien 
ja Kelan sekä Maaseudun terveys- ja lomahuollon verkkosivuilta. 

- Haettavana omaishoitajan ja hoidettavan lomat, Kylpylähotelli Kunnonpaikka
 • keväälle 14.3.-19.3.2021, hakuaikaa jatkettu 10.1.2021 saakka. 
 • syksylle 31.10.-5.11.2021, hakuaika 31.7.2021 saakka 
- Hakuohjeet Tuetut lomat-mainoksesta, haku suoraan MTLH ry:stä Muistiyhdistykset | Maaseudun  
 Terveys- ja Lomahuolto (mtlh.fi)
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1. Eläimen varoittava ääni

2. Epäselvä puhe

3. Mauste

4. Kutka

5. Valitus, ikävä nivelissä ja jäällä

6. Kuivattu hedelmä

7. 12

A p e t t a  a i v o i l l e  - h a n k e

t o i v o t t a a  t u n n e l m a l l i s t a

j o u l u a  j a  i n n o s t a v a a

u u t t a  v u o t t a !

Tehtävänäsi on liikkua sanatikkaissa

ensimmäisestä annetusta sanasta viimeiseen

niin, että jokaisella tikkaalla saat vaihtaa

edellisestä sanasta vain yhden kirjaimen

kerrallaan. Tikkaiden alla olevat vihjeet

auttavat löytämään oikean suomenkielisen

sanan.

1. Koiran nenä

2. Aineenvaihdunnan loppuaine

3. Sylki

4. Euroopan maa

5. Natriumin lähde

6. Ohut- ja paksu-

7. Istuin

Ohje

TUOMI

Tehtävä 1.

HUONO

Tehtävä 2.

NURINA

TUTINA

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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Mausteinen pataleipä (annoksia 25)

Pataleivät ilahduttavat helppoudellaan: taikina syntyy ilman vaivaamista, ainekset nopeasti

sekoittaen. Aikaakin tarvitaan lähinnä kohottamiseen. 

Rapeakuorinen mausteinen pataleipä sopii erityisen hyvin joulunajan ruokapöytään.

Reseptistä on kuitenkin kadonnut kaksi ainesosaa. 

Puuttuvat kohdat saat täydennettyä ratkaisemalla edellisen sivun tehtävät.

Raaka-aineet

Valmistusohje

4 dl

15 g

1 dl

1 tl

1 tl

1 tl

1 dl

3 dl

3 dl

piimää

hiivaa

siirappia

fenkolin siemeniä

pomeranssinkuorta

TEHTÄVÄ 1: sana 5

TEHTÄVÄ 2: sana 6

ruisjauhoja

vehnäjauhoja

1. Lämmitä piimä kädenlämpöiseksi. Lisää

murennettu hiiva, siirappi, morttelissa jauhettu

fenkoli ja muut mausteet sekä rusinat ja jauhot.

Sekoita puuhaarukalla pehmeäksi taikinaksi,

taikinaa ei tarvitse vaivata. Peitä kulho kelmulla

ja anna kohota huoneenlämmössä ainakin 12

tuntia. 

2. Kumoa taikina jauhotetulle pöydälle ja

kääntele muutaman kerran. Anna kohota vielä

kulhossaan puoli tuntia.

3. Leikkaa leivinpaperista (valurauta)padan

pohjan (⌀ n. 20 cm) kokoinen pala. �osta pata

kylmään uuniin ja kuumenna uuni 225

asteeseen. Kun taikina on kohonnut puolisen

tuntia, ota kuuma pata uunista ja laita pohjalle

leivinpaperipala. Kaada taikina pataan, laita

kansi päälle ja paista uunissa puoli tuntia. �ta

kansi pois ja jatka paistamista vielä 15-20

minuuttia eli kunnes leipä on kauniin ruskea.

4. Anna leivän jäähtyä haaleaksi ennen

kumoamista.

Kuva: Sydänmerkki/Suvi Laine

Resepti: www.sydanmerkki.fi/reseptit
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SANASOKKELO 
Mitä joulusanoja löydät?
Sanoja on etuperin, takaperin,  
vaakasuoraan, pystysuoraan ja vinottain.

O K M A N T E L I K O S

A L A H J A L O S R I E

N T K A L A L P U K K I

U O U I K O L U U M U M

A N T R M Y P Ä K Ä L I

S T Ä A K I N K K U T S

U T H P S G L Ö G I A I

L U T I O L I E D H Y L

U P I P A R K A K K U L

O R I I N N O M E N A I

J P H I M M E L I K E R
Kirsi Alastalo   |   RyhmäRenki.fi

VVaalltttteerriinn  uunnii  

  

  

KKuunn  nnuukkkkuuii  kkookkoo  vvaallttaakkuunnttaa  

nnääkkii  VVaalltttteerrii  iihhaann  kkuummmmaaaa  uunnttaa..  

  

LLuuoo  iillmmaappaallllookkaauuppppppiiaaaann  

mmeennii  hhäänn  kkaauuppppoojjaa  hhiieerroommaaaann..  

  

OOssttii  VVaalltttteerrii  ppaalllloonn  ppuunnaaiisseenn  

jjaa  kkäätteeiisseellllää  mmaakkssooii  sseenn..  

  

PPaalllloollllaa  lleennssii  jjoouuttuuiissaassttii  

ööiisseenn  ttaaiivvaaaann  kkaanntteeeenn  aassttii..  

  

KKaattsseellii  kkuuuu--uukkkkoo  kkuummmmiissssaaaann,,  

kkuunn  VVaalltttteerrii  ssuuuurreellllaa  ppaalllloollllaaaann  

lleennssii  lläähheellllee  ssiittää  kkaattssoommaaaann  

jjaa  vviillkkuuttttii  jjoottttaa  tteerrvvee  vvaaaann!!  

  

JJaaaannaa  

VVaalltttteerriinn  uunnii  

  

  

KKuunn  nnuukkkkuuii  kkookkoo  vvaallttaakkuunnttaa  

nnääkkii  VVaalltttteerrii  iihhaann  kkuummmmaaaa  uunnttaa..  

  

LLuuoo  iillmmaappaallllookkaauuppppppiiaaaann  

mmeennii  hhäänn  kkaauuppppoojjaa  hhiieerroommaaaann..  

  

OOssttii  VVaalltttteerrii  ppaalllloonn  ppuunnaaiisseenn  

jjaa  kkäätteeiisseellllää  mmaakkssooii  sseenn..  

  

PPaalllloollllaa  lleennssii  jjoouuttuuiissaassttii  

ööiisseenn  ttaaiivvaaaann  kkaanntteeeenn  aassttii..  

  

KKaattsseellii  kkuuuu--uukkkkoo  kkuummmmiissssaaaann,,  

kkuunn  VVaalltttteerrii  ssuuuurreellllaa  ppaalllloollllaaaann  

lleennssii  lläähheellllee  ssiittää  kkaattssoommaaaann  

jjaa  vviillkkuuttttii  jjoottttaa  tteerrvvee  vvaaaann!!  

  

JJaaaannaa  
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SANASOKKELO 
Mitä joulusanoja löydät?
Sanoja on etuperin, takaperin,  
vaakasuoraan, pystysuoraan ja vinottain.

O K M A N T E L I K O S

A L A H J A L O S R I E

N T K A L A L P U K K I

U O U I K O L U U M U M

A N T R M Y P Ä K Ä L I

S T Ä A K I N K K U T S

U T H P S G L Ö G I A I

L U T I O L I E D H Y L

U P I P A R K A K K U L

O R I I N N O M E N A I

J P H I M M E L I K E R
Kirsi Alastalo   |   RyhmäRenki.fi
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A Säihky
B Tiuku
C Noki
D Pyry
E Pähkinä
F Loru
G Tahto
H Hiutale
I Ilo
J Jalo
K Kaneli
L Tuisku
M Himmeli
N Sulo
O Onni

P Pipariini
Q Havu
R Rusina
S Sopu
T Taika
U Lumi
V Vilkku
W Sotkuli
X Huippu
Y Vilske
Z Kuura
Å Lappi 
Ä Pihka
Ö Tupsu

1. Punaposki 
2. Ikivihreä 
3. Tuhatlahja
4. Riuskareki
5. Taka-Tonttula 
6. Olkipukkila 
7. Porovaara
8. Vikkelävarvas
9. Tähti-Torttunen
10. Toivesieppari
11. Korvatunturila
12. Joulumieli

Millä kirjaimella  
etunimesi alkaa?

Missä kuussa  
olet syntynyt?

Kirsi Alastalo   |   RyhmäRenki.fi
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Väritä lisää lapasia. Voit tehdä uusia malleja.

Kirsi Alastalo   |   RyhmäRenki.fi



Joulun aikaa rauhaisaa, vuotta 
hyvää alkavaa! 

Valkoiset unelmat ja lumihuntu, 

sydämessä aito joulun tuntu. 

Hyvää Joulua  
ja Onnellista Uutta Vuotta! 

Kiitokset kuluneesta vuodesta! 

Rauhaisaa Joulun aikaa 

ja  alkavaa Uutta Vuotta! 

 


