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Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
Pohjois-Savo

PAAN ASIAT ovat paaasiamme

Pohjois-Savon Muistiluotsi on yksi Muistiliiton
maakunnallisista asiantuntija- ja tukikeskuksis-
ta. Tehtdvamme on varmistaa, ettd muistisairaat
ja heidén perheensé saavat riittdvisti tietoa
muistisairauksista sekéd ohjausta ja neuvontaa
niihin liittyvistd palveluista ja etuuksista.

Toimimme maakunnassamme sen puolesta, ettéd
muistihdiridiselld henkil6llé ja hiinen perheelldén
olisi mahdollisuus vaikuttaa ja osallistua yhteis-
kuntaan sen tasavertaisena jdsenend, sairaudesta
huolimatta. Rohkaisemme ja kannustamme apua
tarvitsevia hakeutumaan hoidon ja tuen piiriin
ajoissa. Meidén asiakkaanamme koko perhe saa
tukea ja mahdollisuuden osallistua toimintaan, jo-
ka helpottaa arjessa selviytymistd. Teemme tyoti
myo0s edistddksemme suomalaisten ennakkoluu-
lotonta ja positiivista asennetta muistisairauksia
kohtaan ja kannustaaksemme kansalaisia huoleh-
timaan aivoterveydestiin.

Pida huolta muististasi&anna aikaa aivoillesi

P&éaasioitamme ovat:

e tiedon vilittdiminen muistista ja muisti-
sairauksista

e perheiden auttaminen ja arjen tukeminen

e vertaistuen ja muun osallisuuden
mahdollistaminen seké kuntouttavat kurssit ja
lomat.
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Uusi puheenjohtaja

Hei, olen Heli Kekilédinen.

Tyoskentelen tdlld hetkelld Savonia
ammattikorkeakoulussa terveysalalla
tutkimus-, kehitys- ja innovaatio-
asiantuntijana ja padtehtdvinéni toimin
erilaisissa sote-alan hankkeissa

edistden mm. ikddntyvien palveluiden
kehittamistd. Olen peruskoulutukseltani
sairaanhoitaja ja tehnyt sairaanhoitajana
toitd pitkddn neurologisen kuntoutuksen
parissa Suomen aivotutkimus- ja
kuntoutuskeskus Neuronissa aikanaan.
Neurologiset sairaudet ja muistihéiriot
sekd kuntouttava ndkdkulma ovat siis
seuranneet vahvasti mukanani koko
tyourani ajan. Ensimmaiset kontaktit
Pohjois-Savon muistiyhdistykseen ovat
jo tuolta ajalta, jolloin teimme yhteis-
tyokumppaneina tyotd hankkeessa.
Viimeiset vuodet olen tyoskennellyt
sote-alan esimiestehtidvissi ikddntyvien
palveluissa kuntasektorilla ja pari

viime vuotta kehittimistehtdvissi
Savonialla. Tdmén vuoden lopulla

saan myds pedagogisen pitevyyden

ja voin toimia ammatillisena opettajana.

Pohjois-Savon muistiyhdistyksen
hallituksessa olen ollut jisenend
vuodesta 2018

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

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

Hyvdd Joulun odotusta kaikille
Jja pysytddn terveind!
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Yhdistyksen
vuosikokousuutiset

Yhdistyksen kokoukset (kevit- ja syyskokous)
pidettiin 24.10.2020 Kuopiossa Muistiluotsin toimi-
pisteelld.

Paikalla oli kymmenen yhdistyksen jasentd. Yhdis-
tyksen kevitkokouksessa vahvistetiin vuoden 2019
toimintakertomus ja tilinpaatos sekd késiteltiin sddnto-
muutosesitys yhdistyksen jidsenistd. Kokous péitti
luopua perhejdsenyydesti ja jatkossa yhdistyksessi
on vain varsinaisia jdsenid ja kannattajajdsenid. Kan-
nattajajdseneksi voidaan hyviksyi oikeustoimikelpo-
inen yhteiso, joka haluaa tukea yhdistyksen toimintaa.
Saédntouudistus ldhtee nyt PRH-Patentti ja rekisteri-
hallituksen tarkastettavaksi ja hyviksyttiaviksi. Kun
PRH on hyviksynyt sddnnot, ne astuvat voimaan.

Kuvassa paikkakunnat, jossa ollut tapahtumia ja
toimintaa 2019.

Yhdistyksen varsinaisen toiminnan tuotot olivat
791 000 vuonna 2019.

Syyskokous vahvisti yhdistyksen jisenmaksun suu-
ruudeksi varsinaiselle jidsenelle 20 euroa, perhejése-
nelle 10 euroa ja kannattajajidsenelle 50 euroa. Yhdis-
tyksen hallituksen puheenjohtajaksi valittiin Heli
Kekildinen. Hallituksen varsinaiset jisenet Johanna
Salpakari, Raija Tuovinen, Riitta Turjamaa,
Markku Wulff, Irma Purssila ja Merja Laitinen.
Varajdsenet ovat Merja Hallikainen ja Anu Hiinni-
nen.

Eija Rytkonen




UuUSI
RYHMA!
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LIS EMIMIMIT

Tyoikaisena muistisairauteen sairastuneiden naisten vertaisryhma

MuisTI MIMMIT —RYHMA ON TOIMINNALLINEN, TOIMINTAKYKYA VAHVISTAVA,
VERTAISUUTEEN PERUSTUVA RYHMA. RYHMAN TJASENET ITSE SUUNITTELEVAT
KOKOONTUMISIEN OHTELMAN SEN MUKAAN, MIKA KIINNOSTAA JA MILLA ON
MERKITYSTA KOKONAISVALTAISEEN HYVINVOINTIIN.

RYHMA KOKOONTUU OHTATUSTI (MUISTILUOTSIN KANSSA) KERRAN KUUKAUDESSA,
ILTAPAIVISIN (N. 1,5H/KERTA) LiIsSALMESSA. RYHMALAISET VOIVAT SOPIA MYOS
OMATOIMISIA KOKOONTUMISAIKOTA OMIEN TOIVEIDENSA JA MAHDOLLISUUKSIENSA
MUKAAN. MUISTILUOTSI AUTTAA KAYTANNON JARJTESTELYISSA.

MuisTi MIMMIT —RYHMA ON TARKOITETTU TYOIKAISENA MUISTISAIRAUTEEN
SAIRASTUNEILLE NAISILLE. MAHDOLLISUUKSIEN MUKAAN OSALLISTUA VOI KOKO
POHT0IS—SAVON ALUEELTA.

JOS OLET ALLE 65 —VUOTIAS NAINEN, JOKA ON SAANUT
MUISTISAIRAUSDIAGNOOSIN TYOIKAISENA, OLE ROHKEASTI
YHTEYDESSA JA TULE MUKAAN ILOISEEN JOUKKOOMME!

LISATIETOTA, POHT0IS—SAVON MuisTiLuoTtsi, QHHOH661238 Tal
TARJTA.KESALAHTI@PSMUISTLFI
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POSSUN YOSEIKKAILUT

Pikkupossu ei saanut unta,
se huoneessaan yolls kulki.
Katseli hiljalleen leijuvaa lunta
ja hetkeksi silminsj sulki.

Possu laittoi takin ylle
ia jalkaansa punaiset tossut.
Se lshti oiselle kivelylle
—niin tekevit joskus possut.

Possu hiipi suureen hikkiin
nyt satoi jo enemmin lunta.
Se kigriytyi kerslle pieneen sjkkiin

Se gvasi oven |3 kiiruhti ulos ja nki kodist unta.

mielessiin kesiinen muisto.
Lumessa eksyi, kuria tulos:
Ei [8ytynyt [3heinen puisto.

Katseli leijona kummissaan
pients pulleas sikaa;
tulla nyt tinne nukkumaan,
on possulla pagss3 kai vikaa.

Kulki possu pahasti harhaan
totta on tdmyg, ei satua.
Se joutui diseen eljintarhaan
ja alkoi jo reissuaan katua.

Possu parka peloissaan nyyhki
viidakon kuninkaan hikiss3,
kyllsp3 raukalla huonosti pyyhki,
vanking sika on sakissd.

Aatteli possu; tim3 on loppu
nyt leijonan kitaan joudun varmaan,
miks olikaan yéll3 ulos hoppu,
tuskin nden kotini armaan.

Kas kummaa, herdsi possu
se olikin ollut unta.
Se selvisi sittenkin p3lkihisty,
ulkona satoi vieljkin lunta.
Ja nyt tuli loppu jutusta tisti.

Jaana




Lapinvaeltajan mietteita

ain kuulla sairastavani Alzheimerin tautia ti-

mén vuoden helmikuussa. Pditin heti — suo-

rastaan samana pdiviand — olla vaipumatta

alakuloon. Olin péidssyt eldkkeelle puoli
vuotta aitkaisemmin ja olin ehtinyt omaksua aktiivisen
eldkeldisen roolin monine harrastuksineen ja moninai-
sine litkkuntamuotoineen. Kesén aikana kypsyi rohkea
suunnitelma ldhted yksinédni ruskan aikaan Lappiin
vaeltamaan. Koskaan aikaisemmin en ole ollut yksi-
nini vaeltamassa. Nyt oli korkea aika toteuttaa pitka-
aikainen haaveeni. Alla kertoilen kokemuksistani ja
mietteistéini tuntureita kierrellesséni.

Ihminen on arvoitus itselleen. On kuitenkin olemassa
hyvid keinoja padsté tutustumaan itseensd ja lisdtd it-
setuntemustaan. Niin rikastuttavaa kuin onkaan olla
kanssakdymisessd muihin ihmisiin, varsinainen syvi-
sukellus itseen saavutetaan, jos vetidytyy yksindisyy-
teen samalla séilyttden aktiivisuutensa. Aktiivisuudel-
la turvaa oman piinsi vireyden ja peilaa mielikuvaan-
sa jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa.

Niamai ehdot toteutuvat erinomaisella tavalla, kun 1ah-
din yksin vaeltamaan Lapin tuntureille. Otin mukaani
vain vélttdmattomimmaén ja elin tdysin omavaraisesti.
Halusin selvittdd, miten vaelluksen toteuttaminen mi-
nulta onnistuu ja millainen omakuva minulle sielld
avautuu. Samalla muistaen: vaeltaessa ja yksin vael-
taessa eritysesti haasteita riittia.

Haasteista ensimmaéiseen torméd jo ennen lahtod, kun
joutuu pohtimaan rinkan painon ja vaellusmatkan ta-
sapainoa. Liian raskas rinkka vie vaeltamisen ilon.

Vaellukseni suuntautui UKK-kansallispuistoon l&hto-
pisteend Suomen Ladun Kiilopédd. Retkeni kesti kah-
deksan péivid ja matkaa kertyi yhteensd noin 70 km.
Olin seitsemin yotd maastossa yopyen teltassa tai ra-
kennetussa laavussa. Lihimmit ihmiset useamman
kilometrin pAdssa.

Avaan seuraavaksi muutamia tekemiéni havaintoja ja
kohtaamiani haasteita.

Lapin luonto ja tunturiluonto erityisesti sdvihdyttid
vaeltajaa. Luonto on pelkistettyd, lajistoltaan kdoyhia.
Karuus puhuttelee ja tukee vaatimatonta eldméntapaa,
johon kulkijan on tottuminen. Muuta vaihtoehtoa ei
ole, jos leikkiin ryhtyy. Toisaalta se, etti joutuu koh-
taamaan niin tdydellisen vastakohdan eldmadlle sivii-
lissd, on juuri se perustavaa laatua oleva ominaisuus,
joka vetdd viked tunturin kairoille. Kohtaat itsessisi
ithmisend olemisen perusvireen vuosituhansien ajalta,
jolloin lajimme eli kddestd suuhun keréiliji-metsésté-
jana.

Vaeltaminen painavan rinkan kanssa on raskasta. Ke-
honi kipeytyi jo muutaman tunnin vaeltamisen jil-
keen. Rinkka luonnollisesti oli painavin vaelluksen
alussa, kun mukana oli runsaan viikon ruoka-ainekset,
sentddn pitkélti kuivattuna. Lihtiessédni rinkan paino
oli 25 kiloa. Mutta ihminen sopeutuu — kuormiinkin.
Hyvin nukutun yon jédlkeen keho on jdlleen voimaa
taynnd, kivut haihtuneet. Edellyttien tietysti, etti ei
ole rikkonut paikkojaan tai saanut hiertymid jalkaan-
sa. Téssd aikaisemmasta vaelluskokemuksesta on var-
masti hyotya.

Yksindisyyteen mieli tottuu, mutta ei suoraviivaisesti.
Hyviksy yksindisyyden tunne jos se vaivaa. Késitti-
méittomén suuren vastavoiman yksinéisyyteen tuovat
lumoavat maisemat, jotka tuottavat sielulle syvéa rau-
haa. Kun eteesi avautuu nelidkilometreittdin avointa
tilaa ja horisontti piirtyy kymmenien kilometrien pdé-
hén, kulkija sulautuu rajattomuuteen unohtaen no-
peasti orpouden tunteen, jonka tunturin tuulet puhal-
tavat pois.

Vaelluksen edetessi toiseen, kolmanteen, neljdnteen
... pdividin hetki hetkeltd itseluottamus vahvistuu ja
tuo vaeltajalle varmuutta omasta kyvykkyydesta sel-
vitd jatkostakin, vaikka kaiken aikaa tiedostaa vas-
toinkd@ymistenkin mahdollisuuden. Haasteista toden-
nikoisin on oikukkaat sdit ja niiden mukana tulevat
ongelmat. Nopeasti vaihtelevat siditilat ovat tuttuja jo-
kaiselle tunturissa kulkijalle. Tunturissa tuulee ldhes
aina ja sateen voi kohdata hetkessd. Mutta nopeasti

8
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sade saattaa loppuakin. Hankalin on pitkédaikainen sa-
de, joka tahtoo kastella varusteet (vaelluskengiit) tai
ainakin vaeltajan. Jos et kastu sateesta kiyttaessési sa-
deasua, kastut hiestd, joka seuraa rinkan kantamisesta
huonosti hengittdvissd asussa. Toinen syksyisin véis-
tdméton ongelma on teltan kastuminen yokasteesta.
Seuraavana aamuna teltta useimmiten sullotaan pak-
kaukseensa mérkind odottamaan seuraavan illan pys-
tyttdmistd. Jos ilta on sateinen, sitd mennéddn nukku-
maan mirkiin telttaan. Joskus ainoa keino selviti pél-
kédhidstd on turvautua autiotupaan, jossa kamiinan
1amp06 kuivaa sekd teltan ettd kastuneet vaelluskengiit.
Téamdkin vain silld edellytykselld, ettd autiotuvassa on
tilaa. Sadesddlld muitakin sisddnpyrkijoitd on. Jos ti-
laa ei ole, silloin vain kengét on mahdollista kuivattaa,
mutta vaeltaja kompii jidlleen mérkiin telttaansa.

Vaeltaessa harvakseltaan vastaan tulee muita vaelta-
jia. Merkillisin piirre ihmisten kohtaamisessa erd-
maassa on voimakas yhteenkuuluvuuden tunne, vaik-
ka tulija on aina ventovieras. Vaan kulkijoita yhdistdéi
sama eldméntapa ja vikevi tarve kertoa jotakin koe-
tusta toiselle. Ja niinpd jokainen vastaantulija on kuin
vanha tuttu ja jutustelu ldhtee vaivatta kdyntiin. Jos-
kus sitd oikein kunnolla innostutaan, otetaan rinkat
pois seldstd ja levihdetddn pidempédén tarinoimaan.
Aina kaikkea kanssakdymisté leimaa hyvéntahtoisuus
ja erotessa toivotetaan kaikkea hyvii edessd oleville
seikkailulle.

Vaelluksen loppupuolella mieli saa euforisia vivahtei-
ta. Yksindisyys on herkistdnyt mielen ja ldpieletyt

koettelemukset ja kokemukset ovat yh-
teisvaikutuksellaan kirkastaneet ajatuksen
nidkemdin itsensd suuressa harmoniassa
ympéroivin luonnon kanssa. Ihminen on
puhdistunut kaikista arkieldmén huolista
ja tilalle on tullut seesteinen mielenrauha.
Elami hymyilee ja vahvistunut itsetunto
' tukee tasapainoa omien tarpeiden ja taito-
jen vililld. Lopputulema on hiljaa hyrise-
vd onnen tunne. Kyseessd lienee samalla
selkein selittdjd, miksi ihmiset kerran koh-
dattuaan tunturiluonnon kaipaavat sinne
aina uudelleen.

Vaelluksen tuottamaa rauhaa tukee sekin,
ettd erdmaassa ei kdnnykkéyhteys toimi,
joten levottomammankin on tultava kaik-
ki tunturissa vietetyt pdivdt toimeen il-
man kinnykén kiyttod. Se irtaannuttaa ih-
misen tdydellisesti hektisestd eldméntyylistd ja lisdd
vaelluksen positiivista vaikutusta tutustumismatkalla
omaan sieluneldméén.

Piste matkan péille tapahtui, kun Raututunturin pail-
td sain yhteyden vaimooni ja saatoin kertoa olevani
edelleen elossa ja palaavani takaisin kotiin hyvikun-
toisena eldmidnvoimaa uhkuvana eldkeldisend. Punta-
rissa Kiilopéén pihalla rinkkani paino oli pudonnut 17
kiloon.

Mauri
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Haluamme: “Hyvaa elamaa
muistiystavallisessa yhteiskunnassa....”

Raporttia Muistiliiton Syysliittovaltuuston kokouksesta 7.11.2020

Syysliittovaltuustokokoukset ovat “jarjestotyon selkarangan,
toimintastrategian, ja henkilovalintojen paatostapahtumia”.

Niissa me yhteisbna ohjaamme toimintaamme, tuemme omaa
yvhteisollisyyttamme ja teravboitamme yhteisten tavoitteidemme
askelmerkkeja.

eamsistd” on tullut maan tapa tavata
jakokoustaa — ja “salattu  vaali-
toimituskin onnistuu nykyaikaisin
vilinein ja ohjelmin. “Lésnd” Syys-
liittokokouksessa oli 21 yhdistyksen edustajat, yh-
teensd 114 dédnelld sekd puheenjohtajan, varapuheen-
johtajan liséksi liittohallituksen jdsenid ja liiton toimi-
henkilditd, joille myOnnettiin puheoikeus.

X4

Liittovaltuustoamme taidolla johtanut “ikioma” pro-
fessorimme Hilkka Soininen luopui tehtdvéstiin nel-
jan toimintavuoden jdlkeen, ja hédnen tilalleen valittiin
ladketieteen tohtori, dosentti ja neurologian professo-
ri Anne Remes Oulusta, kaudelle 2021-2022 - hédnkin
Hilkka Soinisen entisid kollegoita. Liittovaltuuston 1.
varapuheenjohtajaksi valittiin Sari Sarkomaa.
Henkilovalinnat ja vaihdot olivat vaalivaliokunnan
ehdotusten mukaiset.

My®s liittohallituksen “kasvoja” uudistettiin. Liitto-
valtuustolle tulleista viidestd ehdotuksesta (Jukka
Tikanmiki, Marja-Liisa Karjula, Jenni Kulmala,
Tarja Parviainen ja Reijo Ronkainen) valittiin ero-
vuoroisten jdsenten ja varajdsenten tilalle  vaaliva-
liokunnan ehdottamat uudet jdsenet ja varajdsenet
kaudelle 2021-2023.

ELI:

Varsinainen jasen Jenni Kulmala, ja hdnen varallaan
Merja-Liisa Karjula seké varsinainen jidsen Tarja Par-
viainen, ja hinen varallaan Reijo Ronkainen.

Yhti tirked asia oli yhteisen toimintasuunnitelmam-
me vahvistaminen vuodelle 2021; suunnitelma raken-
tuu vahvasti yhteiselle “otsikon mukaiselle” 2021—
2024 strategialle.

Lisdksi Muistiliitto uudisti vuositavoitesuunnitelman
taulukkomuotoon:

TAVOITE> >TOIMINTA>TULOS>KETJU-ksi.
Looginen, tehokas, toimiva, hallinnollista ty6téd
saastdava! Kiitos erinomaisesta uudistuksesta!

Talous on tiukkaa liitolla niin kuin meilld yhdistyksil-
lakin ympéri Suomea. Olemme Muistiluotsien ja pro-
jektiemme rahoituksessa tdysin STEA:n osuuksistam-
me riippuvaisia — timi on hyvé pitdd mielessid. Vapaa-
ehtoistyd, lahimmdiset, jotka antavat aikaansa,
kdsiddn, jalkojaan ideoitaan ja ajatuksiaan meille ja
meidédn kanssamme  muistisairaiden kédyttoon, ovat
arvokkainta saatavaa! KIITOS SIITA TEILLE
KAIKILLE!

Seuraava vakava vaikuttamisen paikka meille on SO-
TE-uudistuksen alueellinen suunnittelu- ja toi-
meenpanoelin, jonne tulee saada mukaan jérjestotyon
edustajia. Siiné@kin on tirkeinti yhteistyo alueella jér-
jestojen kesken ja Muistiliiton erityisroolin vahvista-
minen.

Lopuksi totean, ettd meilld on hyvé ja toimiva Kes-
kusliitto, joka hoitaa talouttaan viisaasti ja tarkasti, ja
jonka henkilokunta on motivoitunutta ja innovatiivis-
ta.
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Kiitos Muistiliiton toiminnanjohtajalle Katariina
Suomulle, Anna Tammiselle, Muistiliiton kaikille
alue- ja jirjestotyosti vastaaville SEKA projektityon-
tekijoille: “yhdessd olemme vahvempia” - ja vield
erityisesti Liittohallituksemme puheenjohtajalle, kan-
sanedustaja  Merja Maikisalo-Ropposelle, joka
Jaksaa tehdd vaikuttamistyotd 24/7 koko sydamelldin.
Valtioneuvos Riitta Uosukainen, on antanut
omaishoitajuudelle omat kasvonsa, toimiessaan “etu-
rintamassa” puolisonsa Topi Uosukaisen omaishoita-
jana, samaisella rohkeudella ja voimalla, jolla hén ai-
kanaan hoiti Suomen Eduskunnan puhemiehen tehti-
vid! Hén antoi tehtdvidlle kasvot, voiman ja
vaikutusvallan — sitd hiin tekee my6s 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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Tavut sekaisin -tehtava:

yhdista yhteen kuuluvat sanat viivalla.

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

Kirsi Alastalo | RyhmaRenki.fi

sienisalaatti
sinappisilakat
taatelikakku
joululimppu

porkkanalaatikko

joulukinkku
luumukiisseli
perunalaatikko
lipeakala
karjalanpaisti

pukkiparka
koulu sujui
tullihymy
joulupukki
lanttukokit
kilpiukko
torjuu tulot
Urpo riisui
tontuilla takka
luuluuloja
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Kirjaimet sekaisin -tehtava:
yhdista yhteen kuuluvat sanat viivalla.

joulukuusi
pikkujoulu
piparkakku
tonttulakki
olkipukki
joululaulu
joulutorttu
lumilyhty
riisipuuro
lanttulaatikko
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Tietoa ja tehtavid internetissa

Muistipuisto  muistipuisto.fi

Vahvike vahvike.fi Vinkit kokosi Kuopion
RyhmiRenki  ryhmarenki.fi Muistiluotsin harjoittelujaksollaan
Ikiopisto ikaopisto. fi sosionomiopiskelija Jenni Karisto
Papunet papunet.net

Aivoterveydehsi! ~-sovellus iPadille ja iPhonelle

Sisaltaa aivoterveystietoa, aivoja aktivoivia peleja seka muistin hyvinvoinnista
huolehtimiseen kannustavan muistikuntokalenterin. Se muistuttaa huolehtimaan aivojen

hyvinvoinnista joka ikinen paiva. https://apps.apple.com/fi/developer/muistiliitto/
id965551070?I=fi Aivoterveydeksi!-sovellus toimii ainoastaan i0S-laitteissa, eli iPhonella, iPadilla (2,
Air, Mini) ja iPodilla (Touch)

Play-kaupassa loytyy lisca puhelimeen ladattavia peleja ja

harjoituksia hakusanalla "aivojumppa”

Pelit: Shakki, sudoku, muistipelit, palapelit, ristisanatehtavat, sanahakutehtavat.
Riko rutiineja: Kivele uutta reittia, tee aamutoimet uudessa jarjestyksessa.
Kayta aistejasi uudella tavalla: Kirjoita tai pese hampaat toisella kadella kuin
normaalisti tai laske kolikoita tunnustelemalla.

Kulttuuri: Kiy teatterissa, museossa, konsertissa tai taidendyttelyssa

Mieluisa harrastus: Opiskele uusi kieli, neulo, lue kirja ja keskustele lukemastasi

jonkun kanssa, lahde lenkille, opettele soittamaan jotain instrumenttia tai liity kuoroon,
aloita teatteriharrastus ja tutustu ennakkoluulottomasti uusiin ihmisiin.
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Kokemustoiminnan

monet kasvot

Kokemuksellisuus on tarkea osa
elamaa. Kokemuksista me opimme
ja kokemuksia jakamalla avaramme
muiden kykya kasitella asioita, joista
on olemassa vain olettamuksia.

okemustoiminta on vahva osa muistisaira-

uksien ymmairryksen lisddmistd. Miten

muistisairaus vaikuttaa arkeen? Muisti-

liitto on vahvasti vienyt toimintaa eteen-
pdin ja kuluneen vuoden aikana on pilotoitu valtakun-
nallisen kokemustoimintaverkoston koulutuksen poh-
jalta muokattua kokemustoimijoiden koulutusta
muistisairaille ja heidén ldheisilleen. Pilottikoulutuk-
sia jarjestettiin Kanta-Hidmeesséd ja Pohjois-Pohjan-
maalla. Tavoitteena on luoda koulutusmalli, joka so-
veltuu kohderyhmiille. Koulutuksessa keskitytidin ta-
rinan kerrontaan ja nithin liittyviin eettisiin
kysymyksiin. Annettiin kokemustoimijoille tyovéli-
neitd oman tarinan rakentamiseen ja jokainen koke-
mustoimia jakoi ryhmén kanssa oman tarinansa. Kou-
lutuksesta saatu palaute oli hyvii.

” Sain kuulla erilaisia tarinoita sairastuneilta ja mu-
kana olleilta omaisilta”

”Sain uusia ndkokulmia omaan tarinaan, muistaa uu-
della tavalla ja herkistyd niistd. 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 pystytddn myos
vaikuttamaan mm. palvelupolkujen kehittimiseen.
Kokemuksellisen tiedon jakaminen on kuin elidvai pa-
lautetta, jonka soisi jatkavan elimii kehittimistyon
rinnalla.

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

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

Kokemustoiminta on huomattu my6s merkittdvina tu-
kena oppilaitoksissa. Pohjois-Savon Muistin vapaaeh-
toiset kokemustoimijat pyydettiin tdnd syksynd Itd-
-Suomen Yliopistolle haastateltaviksi ja timéd ha-
astattelu videoitiin. Video menee opetustoimintaan.
Videohaastattelussa keskityttiin palveluihin, niiden
saatavuuteen ja toisaalta myos pédstiin kokemustoimi-
joiden tarinoiden kautta pohtimaan, miten palvelut
ovat vuosien myotd kehittyneet, vai ovatko. Miten
palvelupolut toimivat muistisairaan ja toisaalta
omaishoitajan ndkokulmasta. Muistisairaus koskettaa
kuitenkin koko ldhipiirid.

”Yliopistolla videointitilanne oli rento ja mukava.
Tuntuu hyvdltd, kun meiddn erilaisia kokemuksia hyo-
dynnetdcdn opiskelijoiden opettamisessa.”

Muistiliiton kokemustoiminnan arvostaminen ja esille
nostaminen nidkyy myds valtakunnan tason toiminna-
ssa. Muistiliiton viki kévi piipahtamassa pari pdivaa
Kuopiossa Muistiyhdistyksen tiloissa kuvaamassa
materiaalia valtakunnalliseen tiedottamiseen mm. ko-
kemustoiminnasta. Kuvaustilanteissa asiantuntevuus
ndyttdytyl muistisairaiden palautteiden valossa hy-
vind, ”Muistiliiton kuvaamistilanteet ja haastattelut
olivat rauhallisia ja sanojaan sai tarkentaa useamman
kerran.” Viimeisimmissd Muistiliiton Muisti -leh-
dessd oli my0Os hyvi artikkeli 1sdnsd omaishoitajana
toimivasta tyttirestd. Kokemuksista syntyy tarina ja
tarinoista vahvistuu ymmarrys.

’»

Kirjoitti Tarja Kesilahti, kommentit koulutukseen ja
haastatteluihin osallistuneen kokemustoimijan.
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Kuopion MuigtiCuotsissa on
myytavana tuotteita

yhdistyfsen toiminnan hyvaksi

AMPPELEITA

REPPUJA

T-PAITOJA

SURUADRESSEJA

Pohjois-Savon
Muistiry
O Muistiliton jasen
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KAVELY KEVYEMMAKSI

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan O Ikdinstituutti

* Tee liikkeet rauhallisesti ® Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi
* Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan vélissa ® Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon

tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla ® Toista ohjelma paivittain

<« 1. Istu tuolilla selké suorana. Ojenna vuorotellen oikea ja

vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin. Toista liiketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

N

2. Seiso ja ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta. P

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos. Toista molemmilla

jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

<« 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka kantapaa edella sivulle
ja tuo takaisin. Toista liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla

jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea. Nouse rauhallisesti varpaille ja P>
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinda vasten. Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpain ja nouse ylés seisomaan. Toista liiketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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Tyoikaisten muistisairaudet
on tunnistettava paremmin ja

Julkaistu 7.11.2020
Muistiliiton sivuilla

(muistiliitto.fi)

palveluiden on vastattava heidan

erityistarpeisiinsa

yoikdisid eli alle 65-vuotiaita muistisairaita

thmisid on Suomessa noin 7 000. Tyoikaéis-

ten muistisairaudet on tunnistettava nykyis-

td paremmin ja aiemmin. Erityisen tirked
rooli on tyoterveyshuollolla. Ty6ikdisend sairastunut
laheisineen tarvitsee erilaista tukea ja erilaisia palve-
luita kuin ikdfintyneend sairastunut.

Sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita uudistetaan
parhaillaan vastaamaan véeston ikddntymisen tuomiin
haasteisiin. Muistisairaudet ovat tavallisia ikddntyvil-
14, mutta palveluita kehitettdessi ei pidd unohtaa tyoi-
kdisend sairastuneita. Muistiliiton liittovaltuusto pai-
nottaa, ettd tyoikdisten muistisairaudet ja heidén pal-
velutarpeensa pitdd tunnistaa palvelujirjestelméssi
nykyistd paremmin. Kansallisen muistiohjelman pait-
tyessi tulee miettid, miten tyoikdisten muistisairaudet
huomioidaan valtakunnallisessa kehittamisessa.

Tyoterveyshuollolla mutta myos perusterveydenhuol-
lolla on keskeinen rooli tydikdisen muistisairauden
tunnistamisessa ja osaamista niisté tulee lisitd. Usein
muistisairauden oireet sekoitetaan virheellisesti esi-
merkiksi tyduupumukseen tai masennukseen ja oi-
kean diagnoosin l6ytyminen voi kestdd vuosia. Kun
sairaus tunnistetaan ajoissa, sairastunut voi mahdolli-
sesti jatkaa tyontekoa osa-aikaisesti tai tyotd muoka-
ten. Tami edellyttdd myos esihenkiliden ja tyonanta-
jien tiedon lisddmistd sekd asenteiden muuttumista.

Tyoikdisillikin yleisin muistisairaus on Alzheimerin
tauti, jonka osuus on 40 prosenttia. Otsa-ohimolohko-
rappeumasta johtuvaa muistisairautta sairastaa viides-
osa eli 20 prosenttia. Muita tyoikdisten muistisairau-
den aiheuttajia ovat aivoverenkiertohdiriét, aivovam-
mat ja harvinaiset sairaudet. Runsaan ja pitkédaikaisen
alkoholinkédyton arvellaan olevan joka kymmenennen
tyoikdisen muistisairauden takana.

— Voimme olla ylpeitd siitd, ettd Suomessa tehddédn

monipuolista ja uraauurtavaa tutkimustyoti tyoikéis-
ten muistisairauksien tunnistamisen ja diagnostiikan
kehittimiseksi, liittovaltuuston uusi puheenjohtaja,
professori Anne Remes sanoo.

— Lisdksi meilld tehdédédn uraauurtavaa ja kansainvili-
sesti arvostettua tutkimusta etenkin otsa-ohimolohko-
rappeumiin liittyen. Suomessa tehtidva tutkimus on
tiarkedd, koska sen avulla saamme ensikédden tietoa ja
osaamista tyoikdisten muistisairauksien diagnostiik-
kaan ja hoitoon, Remes jatkaa.

Tyoikdisend muistisairauteen sairastunut liheisineen
tarvitsee eliméntilanteeseen sopivaa tukea. Haasteita
tuovat palkkatyostd luopuminen, sosiaalisen piirin ka-
ventuminen ja sairauden vaikutukset parisuhteeseen.
Esimerkiksi sopeutumisvalmennus tai pdivitoiminta
on usein ikdédntyneille suunnattua, mikéd ei motivoi
tyoikdisend sairastunutta osallistumaan. Erityistd huo-
miota tdytyy kiinnittdd sairastuneen alaikdisiin lap-
siin.

— On tirkedd, ettd lapsille ja nuorille on omia ryhmié,
joissa he saavat tietoa vanhemman sairaudesta seka
voivat jakaa kokemuksiaan ja purkaa tunteitaan ver-
taisten kanssa. Esimerkiksi Muistiliiton ylldpitaméassi
suljetussa Facebook-ryhméssid on lidhes parisataa
nuorta, Muistiliiton toiminnanjohtaja Katariina Suo-
mu toteaa.

THL:n kouluterveyskyselyn (2019) mukaan erilaisis-
sa hoivatilanteissa elidvid nuoria oli noin 15 % vastaa-
jista, arviolta 23 000. Heilld koulu-uupumus, masen-
nusoireilu, ahdistuneisuus ja yksindisyys olivat ylei-
sempid kuin muilla nuorilla.

— Nuorten hoivaajien joukkoon kuuluu myos muisti-
sairasta vanhempaansa hoivaavia nuoria. Heille pitaa
tarjota apua ja tukea, jotta he eivit jaa yksin vaativas-
sa eldmantilanteessa, Suomu painottaa.
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Muistiliiton liittovaltuusto painottaa mydos, ettd kansa-
laisjédrjestdjen rahoitus on varmistettava sekd lyhyelld
ettd pitkilld tdhtdimelld. Muistisairautta sairastavat ja
muut apua tarvitsevat ihmisryhmiit tarvitsevat pitké-
jéanteistd apua ja tukea, jota rahoituksen epdvarmuus
ei saa vaarantaa.

Liittovaltuusto kokoontui sdintomaéridiseen syysko-
koukseensa lauantaina 7.11.2020 pédosin etidyhteyk-
silld.

Muistiliiton liittovaltuuston puheenjohtajaksi kaudel-
le 2021-2022 valittiin ladketieteen tohtori, dosentti,
neurologian professori, dekaani Anne Remes ja vara-
puheenjohtajaksi europarlamentaarikko, Alzheimer
Europen hallituksen jdsen Sirpa Pietikiinen. Liitto-
hallituksen 1. varapuheenjohtajaksi kaudelle 2021—
2023 valittiin kansanedustaja Sari Sarkomaa. Halli-
tuksen jdseniksi kaudelle 2021-2023 valittiin terveys-
tieteiden tohtori, dosentti, yliopettaja Jenni Kulmala
(henkilokohtainen varajdsen geriatrian yliladkéri
Marja-Liisa Karjula) ja sosionomi (YAMK) Tarja
Parviainen (eldkeldinen Reijo Ronkainen).

Loydat meidat
myos:

Pohjois-Savon
Muisti ry

pohjoissavonmuistiry

www.psmuisti.fi

Pohjois-Savon
uistiry

Muistiliiton jasen

Puh. 040 575 5948

avustajapalvelu@psmuisti.fi

L, Avustajapalvelut 4

Hinta arkisin vain 27,00 €/h klo 8—18

Palvelu on kotitalousvahennyskelpoinen!

Sotaveteraanien palveluseteli on kaytossa
Kuopiossa ja lisalmessa!
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Muistikummilahettilas

Muistikummilahettilaana olet vapaaehtoinen joka:

 haastaa ihmisia muistiystavallisiin tekoihin

* pitaa tunnin pituisia toiminnallisia ja keskustelevia muis-
tikummituokioita erilaisille yleisdille

* muokkaa asenteita tiedon lisaamisen ja oman pohdin-
nan avulla.

Muistikummilahettilaana saat:

 koulutuksen muistikummituokioiden pitamiseen

« kokemusta esiintymisesta erilaisten yleisdjen edessa

« kokemusta konkreettisesta vaikuttamistoiminnasta

« muistiyhdistyksen tuen toiminnalle ja materiaalit
kayttdosi toimintaa varten

* olla osa maailmanlaajuista yhteisda, johon kuuluu yli
18 miljoonaa muistikummia yli 50 maassa.

Ota yhteys lahimpaan muistiyhdistykseesi:
www.muistiliitto.fi/muistiyhdistykset

MUiSti_—
kummit
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Haluatko olla mukana vaikuttamassa?

Julkaistu 6.11.2020 Muistiliiton sivuilla (muistiliitto.fi)

Muistipaneeli on Muistiliiton ylldpitdmé sdhkdinen vai-
kuttamisalusta, jonka kautta voi jakaa mielipiteitd ja
ajatuksia ajankohtaisista muistisairauksiin ja sairastu-
neiden palveluihin liittyvistd asioista.

Muistipaneeli on tarkoitettu muistisairautta sairastavil-
le, heiddn omaisilleen ja ldheisilleen seké sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisille.

Paneeliin voi rekisterdityd muistisairauteen sairastunut,
hinen ldheisensd tai sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
nen. Muistiliitto nostaa sivustolle sddnnollisesti kyse-
lyitd liittyen esimerkiksi lainsdadédntoon, sosiaali- ja ter-
veydenhuollon uudistukseen sekd muihin muistisairail-
le ja heidén ldheisilleen téirkeisiin asioihin.

Muistipaneelin 10ydét osoitteesta muistipaneeli.fi.

Tule mukaan!

Vastaukset tehtaviin, kaanna lehtea :-)

oyyneereuniad — eejadeunioxyi
e[exeadi| — gadeyife|

nsreduejeliey — Jeysied uenel
nexi|eiee] — exeeinyi|e}
[jessIyNWNN| — suynNNjiesNW
nUININol — nounIny
1eyepsiddeurs — isisieye|iddeu
oyneereueyod — yipjiodee| oyeuey
jee[esiuals — aisjee|iuesl
nddwininol — dwinindnol
}9S)NEISBA UBABIYS)- UISIEYSS JNARL

l1e)uad ‘olod ‘odid ‘oinndisil ‘ew o] ‘M0 :ONIA
I[I!s ‘lwies ‘eyny ‘iIsnny ‘U

-edid ‘nyel ‘nyew ‘npuo} ‘eunesninol A1 SAd
MaJ ‘ljawwiy ‘euswo ‘luuo ‘ny

-yexsedid ‘epyA| ‘oji ‘1I60|6 ‘nypuny ‘Adey ‘nw
-nn| ‘ppind ‘ejey ‘ofel ‘elye| ‘ljeluew (WM YVYA
}9S)NejseA uojayyoseues-

¢¥epAg) elouesninol enp

ninejninol — elojnninn
oXMliee|njue| — eX)e] e||injuo}
oinndisiu — insi odin
nyoininol — 10N} nnlioy
BNdIX[0 — oy nIdiiy
IX3Ee|N)UO] — IOo)N}UE|
ninofnxjid — ppyndninof
AyAwn — AwAyyny
Isnnyninol — inlns ninoy
nyyextedid — exuediyynd
}9S)nejseA ueAelyal- uisieyas jawieliny

22



Pohjois-Savon Muistiluotsi 4/2020

KELAn SOPEUTUMISVALMENNUS KURSSIT ja
POHJOIS-SAVON MUISTI ryn TUETUT LOMAT

(Tekstin koonnut vertaistoiminnanohjaaja Kaija Valta)

Sopeutumisvalmennuskurssin ja tuetun loman erot

Meiltd Pohjois-Savon Muisti ry:114 kysytddn usein, mitd eroa on sopeutumisvalmennuskursseilla ja
tuetuilla lomilla. Oheisessa taulukossa on koottuna perustiedot kummastakin.

- Haetaan Kelalta

- Kursseja vain omaisille ja kursseja,
joille osallistuvat molemmat

- Kursseilla, joille osallistuvat molemmat
yhdessa, on samaan aikaan erillista ohjelmaa
omaiselle ja sairastuneelle

-Ovat maksuttomia

- Hakemuksen liitteeksi tarvitaan alle vuoden
vanha B-ladkéarinlausunto tai vastaavat tiedot
siséltava muu laaketieteellinen selvitys, jossa
todetaan kurssin tarve.

-Tarkoitettu paasaantoisesti, etta kurssi kay-
daan kerran

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

Sopeutumisvalmennuskurssille hactaan Kelan lo-
makkeella harkinnanvarainen kuntoutus, KU 132.
Liitteeksi tarvitaan kotikunnan toimijoiden (esimer-
kiksi 14ddkari, sosiaalityontekijd, kotihoidontyonte-
kijd) tekemin selvitys omaishoitajan ja omaisen ko-
tona selviytymisestd seki alle vuoden vanha b-lda-
kdrinlausunto. Kurssilla on osallistujille yhteiset
tavoitteet, joihin kuuluvat muun muassa arjen suju-
vammat ratkaisut ja molemmille parempi yhteiseld-
mi. Maksuttoman kurssin lisdksi Kela korvaa tie-
tyin ehdoin kuntoutukseen tehtyjd matkoja. Matka-
korvaukset haetaan erilliselld lomakkeella.

- Haetaan niita tarjoavalta yhdistykselta, esimer-
kiksi Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:lta

- On molemmille. Sairastuneen on selviydyttava
itsendisesti tai avustajan (esimerkiksi omainen
tai henkil6kohtainen avustaja) kanssa

- Lomilla ohjelma on paaséaéantodisesti yhteista
molemmille

- Lomista maksetaan omavastuuhinta

- Lomat myonnetaan taloudellisin, terveydellisin
ja sosiaalisin perustein. Hakemukseen hyva pe-
rustelut, jotta tulisi valituksi

- Loma voidaan kriteerien tayttyessa myontaa
samalle hakijalle useamman kerran, enintaan
joka toinen vuosi

- Ei ikérajaa

Tuettujen lomien toiminnan jéirjestdmisesti vasta-
avat mm. Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry
(MTHL ry), Hyvinvointilomat ry, Solaris-loma ry.
Kyseiset tuetut lomat jirjestetddn 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-
hmiille, esimerkiksi muistisairaille ja heidin omai-
silleen. Pohjois-Savon Muisti ry on hakenut tuettu-
jalomia Maaseudun terveys- jalomahuolto (MTHL)
ry:ltd asiakkailleen ja on mukana niilld lomilla.
Tuettujen erityislomien omavastuuhinta on 20e/
vrk/hl6. Lomia voi hakea suoraan Maaseudun
terveys- ja lomahuollon (MTHL) kautta.
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Kylpylahotelli Kunnonpaikka 14.3. —19.3.2021
Kylpylahotelli Kunnonpaikka 31.10. — 5.11.2021

Maaseudun Terveys— ja Lomahuolto ry
Puhelinpalvelu

Ruoholahdenkatu 8, 4. krs.

010 2193 460
00180 HELSINKI

] avoinna arkisin klo 9—13
lomat@mtlh.fi

o Y T W ik

Muistiliiton jasen
MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTO RY
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Pohjois-Savon Muisti ry:n tuettujen lomien haku
Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:lta (MTLH ry)

- Haettavana omaishoitajan ja hoidettavan lomat, Kylpyldhotelli Kunnonpaikka
* keviille 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:std Muistiyhdistykset | Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto (mtlh.fi)

KELAnN sopeutumisvalmennuskurssit

- Ensivuodelle haettavissa Kelan nettisivuilla (Kuntoutuskurssijirjestelmé (kela.fi)

- Ikérajat muuttuvat vuoden 2021 alussa: lomat haettavana alle 68-vuotiaat ja yli 68-vuotiaat

- Kurssit ovat parikursseja ja sieltd saa tietoa sairaudestasi, vertaistukea seki tukea arjen toimintoihin
ja niistd suoriutumiseen. Kursseja on haussa valtakunnallisesti.

- Lue lisda https://www kela.fi/kuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit

Kylpylahotelli Kunnonpaikka, haettavat Kelan
sopeutumisvalmennuskurssit:

Lisétietoja:

Jani Heikkurinen/ Asiantuntija

Kunnon pa ikka Kuntoutus- ja hyvinvointipalvelut
puh. 044 788 9493

jani.heikkurinen@kunnonpaikka.com

Muistisairautta sairastavien sopeutumis-
valmennuskurssi, parikurssi 2021

kurssinro ajankohta kenelle Lihteet:
Maaseudun terveys-ja
81025 19.-23.4.2021 alle 68-v.  Jomahuolto ry,
81026 2.-6.8.2021 alle 68-v. = lomaterityisryhmille
(mtlh.fi/lomatarjonta/
81027 8.-12.11.2021 alle 68-v. erityisryhmille/)

tal suoraan tuetut lomat

81028 3.-7.5.2021 yli 68-v. (Muistiyhdistykset | Maaseudun
81029 24.-28.5.2021 yli 68-v. Terveys- ja Lomahuolto (mtlh.fi)
ja Kela, kuntoutus- ja sopeutumis-
81031 1.-5.11.2021 yli 68-v. valmennuskurssit
81030 11.-15.11.2021 yli 68-v. Ll il _
-sopeutumisvalmennuskurssit)
81033 29.11.-3.12.2021 yli 68-v. suoraan kurssit
. Kuntoutuskurssijirjestelmi
81032 13.-17.12.2021 yli 68-v.

(kela.fi) 25.11.2020

Lisatietoja vuoden 2021 kursseista ja lomista saat eri yhdistyksien
ja Kelan seka Maaseudun terveys- ja lomahuollon verkkosivuilta.
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Apetta aivoille -hanke

toivottaa tunnelmallista

joulua ja innostavaa

uutta vuottal

Tehtava 1.

HUONO

TUOMI

1. Koiran nend

2. Aineenvaihdunnan loppuaine
3. Sylki

4. Euroopan maa

5. Natriumin lahde

6. Ohut- ja paksu-

7. Istuin

Tehtava 2.

NURINA

TUTINA

1. Elaimen varoittava da&ni

2. Epaselva puhe

3. Mauste

4. Kutka

5. Valitus, ikava nivelissa ja jaalla
6. Kuivattu hedelma
7.12

Tehtavanasi on liikkua sanatikkaissa
ensimmdisestd annetusta sanasta viimeiseen
niin, etta jokaisella tikkaalla saat vaihtaa
edellisesta sanasta vain yhden kirjaimen
kerrallaan. Tikkaiden alla olevat vihjeet
auttavat Isytamaan oikean suomenkielisen
sanan.

APETTA
AIVOILLE
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Mausteinen pataleipa (annoksia 25)

Pataleivat ilahduttavat helppoudellaan: taikina syntyy ilman vaivaamista, ainekset nopeasti
sekoittaen. Aikaakin tarvitaan lahinna kohottamiseen.
Rapeakuorinen mausteinen pataleipd sopii erityisen hyvin joulunajan ruokapdytaan.

Reseptista on kuitenkin kadonnut kaksi ainesosaa.
Puuttuvat kohdat saat taydennettya ratkaisemalla edellisen sivun tehtavat.

Raa ka-q ineet Resepti: www.sydanmerkki.fi/reseptit

4dl piimaa

15g hiivaa

1dl siirappia
11l fenkolin siemenia
11l pomeranssinkuorta
11l TEHTAVA1: sana 5
1dl  TEHTAVA 2: sana 6

3dl ruisjauhoja

3dl vehndjauhoja

Valmistusohje

1. Lammita piima kadenlampéiseksi. Lisaa
murennettu hiiva, siirappi, morttelissa jauhettu
fenkoli ja muut mausteet seka rusinat ja jauhot.
Sekoita puuhaarukalla pehmedksi taikinaksi,
taikinaa ei tarvitse vaivata. Peitd kulho kelmulla
ja anna kohota huoneenlamméssa ainakin 12
tuntia.

2. Kumoa taikina jauhotetulle pdydaille ja
kaantele muutaman kerran. Anna kohota viela
kulhossaan puoli tuntia.

3. Leikkaa leivinpaperista (valurauta)padan

pohjan (@ n. 20 cm) kokoinen pala. Nosta pata

kylm@@n uuniin ja kuumenna uuni 225

asteeseen. Kun taikina on kohonnut puolisen

tuntia, ota kuuma pata uunista ja laita pohjalle

leivinpaperipala. Kaada taikina pataan, laita Kuva: Sydanmerkki/Suvi Laine
kansi padille ja paista uunissa puoli tuntia. Ota

kansi pois ja jatka paistamista viela 15-20

minuuttia eli kunnes leipa on kauniin ruskea.

kumoamista.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivaterveyteen

et Suomen Mustiyhdistys ry | Keski-Sucmen Sydlngi ry
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Valtterin uni

Kun nukkui koko valtakunta

% niki Valtteri than kummaa unta.

Luo ilmapallokaupppiaan

meni hin kauppoja hieromaan.

Osti Valtteri pallon punaisen

ja kiteiselld maksoi sen.

Pallolla lensi joutuisasti

bisen taivaan kanteen asti.

Katseli kuu-ukko kummissaan,
kun Valtteri suurella pallollaan
lensi [5helle siti katsomaan

ja vilkutti jotta terve vaan!

Jaana
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@ﬁé S B etk
SANASOKKELO

Mitd joulusanoja l6ydat?

Sanoja on etuperin, takaperin,
vaakasuoraan, pystysuoraan ja vinottain.

O K M AN T/ E L I K O S
A/L A H|/J A L|O|/S R I |E
N T KA/ L AL P UK K| I
U O U|I K O|/L/U UM UM
AN T R/ MY P|A K A L I
S T/A A K|I1I N K/ K U|T|S
U T HP S G L O G| I | A I
L U T I Oo/L|I E/D H Y| L
U P I|P A R KA K K U|L
O R I I[N NO M E N A I
JIP H I /MM E|L|I K E|R

Kirsi Alastalo | RyhmaRenki.fi
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A
B
C
D
E
F
G
H
[
J
K
L
M
N
O

Milla kirjaimella

Sdihky
Tiuku
Noki
Pyry
Pahkina
Loru
Tahto
Hiutale
llo

Jalo
Kaneli
Tuisku
Himmeli
Sulo
Onni

O>>N<Xs<C-HwIPpT

e etunimesi alkaa?

Pipariini
Havu
Rusina
Sopu
Taika
Lumi
Vilkku
Sotkuli
Huippu
Vilske
Kuura
Lappi
Pihka
Tupsu

Kirsi Alastalo | RyhmaRenki.fi

MIKA ON
TONTTUNIMESI?

1.

¥ 0 NO WU RWN

Missa kuussa
e olet syntynyt?
Punaposki
Ikivihrea
Tuhatlahja
Riuskareki
Taka-Tonttula
Olkipukkila
Porovaara
Vikkelavarvas
Tahti-Torttunen

10. Toivesieppari
11. Korvatunturila
12. Joulumieli

| .10’».

AN/ 4
20>

30
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Varita lisaa lapasia. Voit tehda uusia malleja.

Kirsi Alastalo | Ryhmé&Renki.fi




Jaum ackaa rawhacda, Vuotta
ryad aléavaa!

Clatocset: wnelmat: ja lemnidentee,
deydldmeddd acto foclun Centtee.
%ﬂdd L

a Ounellista LUutta Cuottas
CKlitobdet bulunecdta vuodedta!

o

Pohjois-Savon
Muistiry
Muistiliiton jasen

Muistiluotsin toimipisteet Kuopiossa,
lisalmessa ja Varkaudessa ovat
suljettu viikoilla 52 ja 53 '
(21.12.2020-1.1.2021)

Muistiluotsi ,
asiantuntija- ja tukikeskus ===
‘ Pohjois-Savo .




