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Suomessa vietetddn tana vuonna Muistiviikkoa 15.9. alkaen. Muistijarjestdjen yhteinen
teema viikolle on Kuljemme muistisairaan matkassa. Talla teemalla haluamme muistuttaa,
ettd Muistiyhdistykset ja Muistiluotsit ovat olemassa muistisairaita ja heidan laheisiaan
varten. Toimintaan on helppo tulla ihan omana itsenaan, eika tutussa porukassa tarvitse
muistisairautta jannittaa ja piilotella.

Suomalaistutkimukseen perustuva FINGER-malli on hyva muistisaantd kaikille muistin
hyvinvoinnista kiinnostuneille:

Terveellinen ravinto

Sydé monipuolisesti ja varikkaasti! Jokainen pieni muutos on askel kohti parempaa
aivoterveytta.

Saannéllinen liikunta

Liiku monipuolisesti vahintaan 3-5 kertaa viikossa tavoilla, jotka sopivat sinun arkeesi ja
tuovat iloa.

Aivojen aktivointi

Haasta muistiasi ja ajatteluasi sdanndllisesti! Muisti tarvitsee jatkuvaa ja riittavan
haastavaa harjoitusta.

Sosiaalinen aktiivisuus

Pida yhteytta laheisiin ja osallistu erilaiseen ryhmatoimintaan, silla se virkistaa mielta ja
muistia.

Sydéan- ja verisuoniterveys

Seuraa verenpainetta, kolesterolia ja verensokeria ja ole |adkariin yhteydessa, jos arvot
ovat koholla. Hyva sydanterveys tukee myds aivojen hyvinvointia.

On myods tarkeaa muistaa, ettei FINGER-mallin noudattaminen ole koskaan liian
mydhadista ja se parantaa myds muistisairauteen sairastuneiden elamanlaatua!

SYKSYN KURSSITOIMINTAA

Pariskunnille suunnattu Yhdessa-kurssi jarjestetaan tana syksyna seka Espoossa etta
Vantaalla. Kurssilla pariskunnat kasittelevat keskustellen seka toiminnallisten tuokioiden avulla
parisuhteen kannalta merkityksellisia teemoja. Kurssi sisaltaa viisi ryhmatapaamista.
lImoittautumiset ja lisatiedot: asta.koskinen@espoonmuisti.fi / 040 542 5352

Vertaiskurssit varhaisvaiheen muistisairaille Vantaalla. Jokaisella kokoontumiskerralla on
oma aihe, jonka lisaksi keskustelemme ja jaamme kokemuksia vertaistuellisesti muiden
muistisairauteen sairastuneiden kesken. Ennakkoilmoittautuminen ja tiedustelut kursseista:
Tikkurila: johanna.juola@espoonmuisti.fi / 040 170 6771 seka Martinlaakso:
asta.koskinen@espoonmuisti.fi / 040 542 5253



TOIMINNANJOHTAJA SANNA SUVISALMEN BLOGITEKSTI

Olimme 1.9. Helsingissa Esplanadin puistossa osoittamassa mieltd yhdessa muiden jarjestojen
kanssa jarjestdihin kohdistuvia leikkauksia vastaan. Budjettiriihi aloitti silloin tyonsa. Siella
lempedssa loppukesan saassa kauniissa puistossa seisoessa konkretisoitui, miten monenlaisia
jarjestdja Suomessa toimiikaan ja miten vahvasti tama joukko seisoi yhtena rintamana, mutta
omien asiakkaidensa puolesta. Koskettavaa oli myds se, miten erilaisia rynmia ihmisia jarjestot
tukevatkaan. Lue kirjoittamastani blogista enemman ajatuksia Tuhansien jarjestojen
Suomesta, jota kannattaa vaalia. Blogitekstiin paaset TASTA.
syysterveisin, Sanna Suvisalmi, toiminnanjohtaja, Espoon ja Kauniaisten Muistiyhdistys ry,
Uudenmaan Muistiluotsi

KYSY \». \‘

MUISTISTA

KESAN SENIORIPAKUT

Uudenmaan Muistiluotsi vieraili kesan aikana Senioripakussa eri puolilla Espoota ja
Vantaata. Jaoimme tietoa muistisairauksista seka pidimme pienia muistitreenihetkia.
Oli hienoa, etta ihmisten, joita muistisairaus koskettaa, ei aina tarvitse tulla meidan
luo, vaan me tulemme myds heidan luo <3



https://muistiliitto.fi/tuhansien-jarjestojen-suomi/

MUISTIVIIKON OHJELMAA

Muu toiminta pyérii normaalisti ja Muistiviikon koko ohjelman |6ydat TAALTA

Espoo ja Kauniainen:

Muistiliiton yleisé6luento: Mita uutta viimeaikainen tutkimus on tuonut
muistisairauksien hoitoon? ma 15.9. klo 17.00-18.30 Luennoimassa geriatrian
erikoislaakari Hanna-Maria Roitto. Avoin eta-katsomo Hyten kansalaistoiminnan
tilassa Erkkeri-tilassa, os. Kauppamiehentie 6 2. kerros. Kahvitarjoilu.
lImoittautuminen etukateen: johanna.jucla@espoonmuisti.fi / 040 170 6771.
Webinaaria voi myo6s seurata kotona omalla laitteella, linkki |6ytyy Muistiliiton
nettisivuilta.

Syyskavely Kauniaisissa to 18.9. klo 10.30-12.00 Tapaamispaikka Galltraskin
leikkipuisto, Lindstedtintie 2, 02700 Kauniainen. Kavelyretki Galltraskin ympari, reitin
pituus on n. 1,8 km ja se on esteetdn. Lisatietoja: krista.asmala@espoonmuisti.fi

Vantaa:

Muistiviikon yleis6luennon etakatsomo ma 15.9. klo 17.00-18.30 Avoin eta-
katsomo Korson asukastilassa Korsontie 2, Vantaa. Tarjoilemme kahvia ja pienta
sy6tavaa. Ilmoittautuminen etukdteen: asta.koskinen@espoonmuisti.fi / 040 542 5253
Webinaaria voi myo6s seurata kotona omalla laitteella, linkki |6ytyy Muistiliiton
nettisivuilta.

Vantaan Muistiyhdistyksen Muisti-ilta to 18.9. klo 18.00-19.30 Heureka,
Tiedepuisto 1, Vantaa. Muistisairauksista, niiden tutkimisesta, hoitamisesta ja
kuntoutuksesta luennoimassa geriatrian erikoislaakari Jenna Nicklén. Illan aikana
nahdaan myos musiikkiesitys.

Keski-Uusimaa:

Muistiviikon luento torstaina 18.9. klo 17 - 18 Nina Mikkonen: Kun elama muuttuu
silman rapayksessa Kipinassa (Kenkatehtaankatu 1, Hyvinkad)

Infopisteet Hyvinkaan sairaalan seka Jarvenpaan sotekeskuksen OLKA-pisteilla

Karjaa ja Tammisaari:

Kasitoita muistisi hyvaksi Karjaalla / Handarbete for ditt minne ti 16.9. 15:30-
17:30 Uudenmaan Muistiluotsin toimisto / Nylands Minneslots kontor (Keskuskatu 65,
Karjaa / Centralgatan 65, Karis)

Muistiluotsi Tammisaaren syysmarkkinoilla / Minneslotsen pa Ekenoés
héstmarknad pe/fre 19.9. klo 9-15. Markkinapaikka sijaitsee Fleminginkadulla /
Marknadsplanen vid Flemmingsgatan.

Lohjan alue:

Alueen yhdistysten seka LUVN esittdytyminen Lohjan citymarketilla ti 16.9. klo
10-12.

Muistiohjaajan luento Nummelan ViaDia senioritalolla ti 16.9. klo 10:30- 12
(Asemantie 1A) Kuinka kohtaat muistisairaan henkilon?


https://muistiliitto.fi/muistiviikko-saapuu-15-9/

TUKEA TARJOLLA

Muistiliiton muistineuvosta saat tukea muistiin liittyviin kysymyksiin ja Vertaislinjasta
taas vertaistuellista tukea koulutetuilta vapaaehtoisilta.
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tukipuhelin muistisairaille ja ldheisille = "
seka muististaan huolestuneille en edes t'ennyt'

09 8766 550 J ;?asrfzal'ﬂrr;laattilaiset

Ma, ti ja to klo 12-17 [puhelun hinta cperaattorisi hinnolttelun mukaan). Minnesférbundet

"Vertaistuki antoi

VERTAISLINJA uusia nakokulmia

tukipuhelin muistisairaiden laheisille tilanteeseemme ”

0800 9 6000 J :gi;?\?e?aomaishoitajat

Ma-la klo 17-20 (puhelu on maksuton). 4

Muistiliitto

Minnesfdrbundet

Oletko tutustunut jo sosiaalisen median kanaviimme? Meidat |6ydat Instagramista:
uudenmaanmuistiluotsi ja Facebookista: Uudenmaan Muistiluotsi

Facebookista |6ydat erilaisia vertaistukiryhmia, joissa voi keskustella myo6s kesalla.
Muistitreeniryhmaan paivitetaan tehtavia lapi kesan. Loydat ne taalta:
Vertaisryhma muistisairaiden laheisille

Muistitreeniryhma

Aikuiset lapset

Ota meihin rohkeasti yhteyttal 0400 364 453 tai toimisto@espoonmuisti.fi

Voit ottaa yhteytta suoraan oman alueesi muistiohjaajaan soittamalla, viestilla (myds
Whatsapp) tai sahkopostilla, kun haluat jutella tai sinulla heraa kysymyksia
muistiasioissal

Loydat verkkosivumme ja sosiaalisen median kanavamme napsauttamalla alla olevia

kuvakkeita.



https://www.instagram.com/uudenmaanmuistiluotsi/
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