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Huom! Jos olet jo maksanut jasenmaksun
Tarkea tiedote! 2022 kevaalla tai myohemmin, tdma
muistutus ei koske sinua!

Pohjois-Savon Muisti ry:n jdssenmaksut laskutetaan

jasenilta kerran vuodessa kevaisin tai syksyisin riippuen siita,
milloin jaseneksi on liitytty. Kun lasku tehdaan ja lahetetaan,
lisataan laskuun 3,00 euron laskutuslisd.

Laskutuslisan voi valttaa

. maksamalla jdsenmaksun 15,00 euroa ennen laskun IGhettdmistd
yhdistyksen tilille FI81 460 021 2000 8950 tai toimistoon
(Lapinlinnankatu 2, Kuopio) kevaalla maaliskuun tai syksylla
syyskuun loppuun mennessa. ( Jaseneksi liittymisajankohdan
voi tarkistaa toimistolta, puh. 017 263 3980 tai sdhkdpostitse
toimisto(at)psmuisti.fi).

Kun jasenmaksu on saapunut yhdistyksen tilille, merkitsemme sen
maksetuksi jasenrekisteriin emmekda lahetd postitse laskua.

llImoitathan toimistoon joko puhelimitse, sahkdpostitse tai psmuisti.fi -sivujen
yhteydenottolomakkeen kautta jos haluat paattaa jasenyytesi. Nain emme
turhaan postita sinulle jasenlaskua. [Imoita my®&s jos osoitteesi on

muuttunut. Ndin varmistat jasenlehtien perilletulon!

Sahkopostiosoitteesi ilmoittamalla voimme q
tiedottaa jdsenasioista my®os sita kautta. O
Pohjois-Savon
Muistiry

Kiitos! Muistiliiton jasen



https://www.psmuisti.fi/lomake.html?id=5
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Runo- ja kirjallisuusryhmé alkamassa
vapaaehtoisen vetdménd Kuopion

Muistiluotsilla (Lapinlinnankatu 2) Syksylld 2022.

Jos olet kiinnostunut, ota yhteytta.

[Imoittaudu rohkeasti mukaan!

Tiedustelut toimisto, puh. 017 263 3980

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
' Pohjois-Savo

KIINNOSTAAKO RAVITSEMUSASIAT?

Eevi - Hyvia evaita seniorille -hankkeen jarjestamia ravitsemusluentoja tarjolla syyskuussa:

e Ruokailoa ikavuosiin verkkoluento 12.9.2022 klo 18-19
e Ruuasta hyvaa mielta verkkoluento 19.9.2022 klo 18-19
e Arjen valinnat-sydanmerkki verkkoluento 26.9.2022 klo 18-19

Hanke jarjestaa luennot yhteistydssa Savon Marttojen ja Savon
Sydanpiirin kanssa. Luennot toteutetaan Teams-ohjelmalla.
Luennoitsijana toimii ravitsemusterapeutti Mari Harkonen Savon
Sydanpiirista.

lImoittautuminen verkossa www.martat.fi (I6ytyy alasvetovalikosta
kurssit & tapahtumat, jonka jalkeen kohdasta Marttapiirien kurssit &
tapahtumat, aluevalinta Savo) tai sahkopostitse mari.harkonen@sydan.fi.

lImoittautuneille lahetetaan linkki luentopadivana.




Aivoviikko 2022
Ajattele aivojasi ~mieti muistiasi

Ravinto “

Ruokavaliota on helppo muuttaa
aivoterveellisemmaksi esimerkiksi kasviksia,
hedelmia ja marjoja lisaamalla.

Valipalasmoothien avulla pystyt helposti
lissdmaan ruokavalioosi marjoja, kasviksia tai
hedelmia! Keksi oma aivoterveellinen
smoothieresepti, joka hemmottelee
makunystyroitasi. Jaa oma reseptisi ja kuva
valmiista smoothiesta sosiaalisessa mediassa
tunnisteella #aivoviikko!

Muistipuiston resepteista voit katsoa myos

vinkkeja. J

(bit.ly/smoothieohjeet)

Varikas ruoka nakyy veressa
karotinoideina, joiden saanti ruokavaliosta
on yhteydessa parempaan kognitioon.
Kasvisten runsas kaytté on myds yhteydessa
hyvaan aivoterveyteen. Parhaan sekoituksen
saakin keraamalla lautaselle monia vareja ja
muotoja, joita nauttii joko tuoreina tai
kypsennettyina.

Suunnittele itsellesi mahdollisimman varikas
annos, jossa on ainakin viitta eri varia! Jaa
kuva omasta annoksestasi tunnisteella
#aivoviikko.

Lahde: Aivoliitto (bit.ly/varikastaruokaa)

€

Panls

Lautasmalli on yksi terveellisen ruokavalion
kulmakivi. Alla ndet lautasmallin. Hahmottele sen
pohjalta itsellesi aivoterveellinen lounas. Voit
kirjata ainekset yl6s tai vaikka piirtaa oman
aterian! Pohdi, onko aina helppo sycda
lautasmallin mukaisesti.

Lisatietoja: Ruokavirasto (bit.ly/lautasmallit)

Kutsu ystava tai laheinen kylaan ja
kokatkaa yhdessa aivoterveellinen
illallinen. Tai tehkaa ryhman kanssa
yhdessa aivoterveellinen valipala.

Sosiaaliset suhteet ja aivoterveellinen
ruoka ovat molemmat hyvaksi aivoille ja
muistin toiminnalle!

Lahde: Muistiliitto (muistiliitto.fi/aivoterveys)

Minnesfirbundet




Syksyn toimintaa aloitellaan pikkuhiljaa kerran kuukaudessa etamuistikahvila
Muistiluotsin puolella Pohjois-Savon alueella. jarjestetaan torstai-iltana klo 17-18.
Muistikahvilatoiminnat aloitamme syksyn Etatoiminnot |6ytyvat myods nettisivujemme
aikana mahdollisimman monella Tapahtumakalenterista, jossa kerrotaan
paikkakunnalla. Joillakin paikkakunnilla my0s aiheet, teemat ja luennoitsijat. Sielta
(lisalmi, Kiuruvesi, Leppavirta, Maaninka, |6ytyvat myds osallistumislinkit seka

Nilsia, Riistavesi, Suonenjoki ja Varkaus) palautelinkit palautteen antamista varten.

olemme ne aloittaneet jo elokuussa. Tietoa
kahviloista ja ajankohdista I6ydat
nettisivujemme tapahtumakalenterista
psmuisti.fi/ Tapahtumakalenteri

vapaaehtoisten vetamat
toiminnalliset ryhmat jatkuvat, kuten tiistain
kuntosali, maanantain vetristely & yhteislaulu
ja SkipBo-ryhma (vuorottelevat maanantaisin
5.9 alkaen). My6s uusia ryhmia aloitamme
syksyn kuluessa mahdollisuuksien mukaan
(mm. runo-/kirjallisuusryhma, katso erillinen
ilmoitus). Vertaistuki- ja muistitreeniryhmat
ovat alkaneet, ryhmista ilmoittelemme
osallistujille erikseen.

' P

kerran kuukaudessa kokoontuu
torstaisin peliryhma. Vertaistukiryhmat eri
paikkakunnilla myo6s alkavat. Niista tulee
erillinen ilmoitus ryhmiin tuleville.

alueen toimintoja aloitamme
mahdollisuuksien mukaan mydhemmin, kun
tydntekijatilanne varmistuu.

Muistiluotsien pitamista
vertaistukiryhmista voit tiedustella
muistiluotseilta:

. Kuopio p. 044 779 0606
. lisalmi p. 044 066 1238
e  Varkaus p. 040 556 3586

Teams-yhteyden kautta toteutettavat
etatoiminnot eli etamuistikahvilat ja
etamuistitreenit olemme aloittaneet
vuorotorstaisin 18.8. alkaen klo 10-11, mutta



https://www.psmuisti.fi/kalenteri.html

Muistiviikkoa vietetaan viikolla 38
19.9. - 25.9.2022 teemalla ‘

Hyvaa elamaa muistiystavallisessa yhteiskunnassa

Muistatko?

Kuinka huolehtia hyvinvoinnista ja kuinka muistisi voi?

Miten kohdata muistisairauteen sairastunut?

maanantaina 19.9. kio 17 - 19 lisalmen tyovaentalolla, Pohjolankatu 11 A

e 16:30-17:00 Kahvitarjoilu

e 17:00-18:00 Aivoterveys ja muisti/ Paula Harju, Live-saatio

e 18:00-18:30 Muistisairauteen sairastuneen kokemustoimijan
puheenvuoro

e 18:30-19:00 Yhteista keskustelua

Tapahtuma toteutetaan yhteistyossa TSL:n Yla-Savon opintojarjeston kanssa

Avoimet ovet Kuopion Muistiluotsilla
tiistaina 20.9. kio 10 - 14, Lapinlinnankatu 2

e 10:00 alkaen infopiste

e 11:00-11:30 Ulrich Sturm soittaa ja laulaa

e 12:00-13:00 Tietoa biopankkitoiminnasta/ Marja-Leena Nuuttila ja
Nina Hurula, Ita-Suomen Biopankki

e 13:15-14:00 Ulrich Sturmin musiikkia

Kuopiossa luennoitsijat ovat paikan paalla, Teams -yhteydella luentoa voi seurata myds
lisalmessa. Varkauden osalta ohjelma tarkentuu myéhemmin.

Voit olla mukana luennolla myods kotoa kasin Teams-etayhteyden valityksella.

Lisdtietoa:  psmuisti.fi/ Tapahtumakalenteri

Toimisto p. 017 263 3980
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SYKSYN 2022 ETAOHJELMA

Etamuistitreeneja ja -kahviloita vuoroviikoin
joka torstai koko syksyn ajan
Osallistumislinkit psmuisti.fi/kalenteri.html

ELOKUUSSA

18.08. klo 10-11 Etamuistitreeni: Matkailu

25.08. klo 17-18 Etamuistikahvila: Edunvalvontavaltuutus -
Simo Korhonen, Valtakirjapalvelu

SYYSKUUSSA
01.09. klo 10-11 Etamuistitreeni: Sadonkorjuu, kekri ja Halloween
08.09. klo 10-11 Etamuistikahvila: Digitukea senioreille -

Tiina Brunell, Seniorien ATK-yhdistys SAVONETTI ry
15.09. klo 10-11 Etamuistitreeni: Luonto
22.09. klo 17-18 Etamuistikahvila: Muisti ja ajokortti -

Kari Savolainen, Liikenneturva

-
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29.09. klo 10-11 Etamuistitreeni: Eldimet I
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LOKAKUUSSA

06.10. klo 10-11 Etamuistikahvila: Arkiruoasta hyvaa mielta ja terveytta -
Mari Harkénen, Savon Sydanpiiri ry

13.10. klo 10-11 Etamuistitreeni: Suomalaiset merkkihenkil6t

20.10. klo 17-18 Etamuistikahvila: Hyvan ladkehoidon toteutus ikaannyttaessa -
Johanna Jyrkkad, Fimea

27.10. klo 10-11 Etamuistitreeni: Muistelu

MARRASKUUSSA
03.11. klo 10-11 Etamuistikahvila: Kelan palvelut -
Sanna Haatainen, Kela
10.11. klo 10-11 Etamuistitreeni: Suomalaisen kalenterin juhlapaivat
17.11. klo 17-18 Etamuistikahvila: Kennelliiton kaveri- ja lukukoiratoiminta -
Pirjo Kéarki ja Mirva Korhonen, Pohjois-Savon kennelpiiri ry
24.11. klo 10-11 Etamuistitreeni: Ulkoilu ja liikunta

JOULUKUUSSA
01.12. klo 10-11 Etapikkujoulut

Lisatiedot: Muistiluotsi / puh. 044 0661238
Toimisto / puh. 017 2633980
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JUHLAVUOSI

° 35

PAAN ASIAT OVAT PAAASIAMME,
JO 35 VUOTTA!

Pohjois-Savon Muistiry:n
35-vuotisjuhla
keskiviikkona 21.9. klo 17 alkaen

Kuopion kaupungintalon

juhlasalissa
Juhlapuhujana
europarlamentaarikko

Sirpa Pietikainen

Tervetuloa!

limoittautuminen 15.9. mennessa

toimisto p. 017 263 3980 tai

toimisto(at)psmuisti.fi



KUOPIO KANSALAISOPISTO

Tule Muistijooga- ja Memomat -kursseillemme!

Muistimestari-kurssi verkko-opintoina.

Memomat® - Muistimattoharjoittelu A 105018972S
14.9.-23.11.2022 Ke 13.15-14.45

Kuopio, Puistokartano, BO59 Opistosali Sari Saarelainen
50,00 €

Aivotreenia ja liiketta yhdessa!

Tarkoituksena on hyvan muistin sdilyttaminen ja aivojen aktivointi.

Harjoitus sisaltdaa kehoa lammittavia liikkeita, tasapainoharjoittelua seka erillisia aivotreeni-harjoitteita naita
varten kehitetylla MemoMat®-matolla. Suunnattu perusterveille henkiléille ja sisdltaa harjoitteita lattialla ja
seisten. MemoMat®- joogamatto on paikan paalla.

Tama kurssi on opintosetelikurssi. Opintosetelialennukseen, 10€, ovat oikeutettuja eldkeldiset, jotka eivat ole
ansiotyossa sekd maahanmuuttajat, joilla on kotikunta Suomessa. Jos olet alle 64-vuotias eldkeldinen, varaudu
pyydettdessa todistamaan alennusoikeutesi.

Memomat® - Muistimattoharjoittelu B 105018983K

18.1.-29.3.2023 Ke 13.15-14.45

Kuopio, Puistokartano, BO59 Opistosali Sari Saarelainen

50,00 €

Sama sisalto kuin A-kurssilla. Opintosetelialennukseen, 10€, ovat oikeutettuja elakelaiset, jotka eivat ole
ansiotyossa sekd maahanmuuttajat, joilla on kotikunta Suomessa. Jos olet alle 64-vuotias eldkeldinen, varaudu
pyydettdessa todistamaan alennusoikeutesi.

Jooga

Muistijooga® A 105030452S (Maksuton!)

1.9.-10.11.2022 To 14.30-16.00

Kuopio, Puistokartano, C132 Metsa Sari Summanen

Muistijoogassa yhdistetaan lyhyita aivojumppa harjoitteita ja hathajoogan asanaharjoitus. Muistijooga tukee
aivoterveytta on hauskaa ja mielenkiintoista, koko kehoa kokonaisvaltaisesti hoitavaa. Muistijoogaan on kehitetty
oma matto, joka on paikan paalla.

Muistijooga sopii perusterveille aivoterveydestaan kiinnostuneille eika vaadi aiempaa kokemusta.

Tilassa ei ole erillista pukutilaa. Maksimiopiskelijamaara 9 hlo. Opintosetelikurssi maksuton.

Muistijooga® B 105030463K

12.1.-23.3.2023 To 14.30-16.00

Kuopio, Puistokartano, C132 Metsa Sari Summanen
60,00 €

Sama sisalto kuin A-kurssilla.

Puh. 017184 711 | Puistokatu 20, Kuopio
10



Nilsia

Muistijooga® A 405030052S
12.9.-21.11.2022 Ma 15.30-17.00

Nilsia, Pajulahden koulu, sali Sari Summanen
41,00 €. Opintosetelialennus.

Muistijooga® B 405030063K
16.1.-27.3.2023 Ma 15.30-17.00

Nilsia, Pajulahden koulu, sali Sari Summanen
41,00 €. Opintosetelialennus.

Verkko-opetus

Muistimestari reaaliaikainen etdopetus 0663101025

1.10.2022 La 10.00-15.00

Verkkoymparistd Vuokko Travanti

22,50 €

Tiesitko, ettd muistia voi parantaa! Opettelemme muistitekniikoita ja muistia vahvistavia harjoituksia.
Kurssilla tutkimme, miten voimme aktivoida mieltdmme toimimaan paremmin, ja miten muistista voi tehda
jarjestelmallisemman. Opettelemme tehokkaita muistitekniikoita ja teemme muistia vahvistavia harjoituksia.
Muistitekniikat tuovat luovia ratkaisuja oppimisen, tyoelaman ja arjen ongelmatilanteisiin.

Kurssi sopii kaikille, jotka haluavat kehittda muistiaan tyossaan, opiskelussaan tai elamassa yleensa.
Kasittelemme kaikenlaista muistia; nimimuistia, tapahtumamuistia, numeromuistia jne.

Kuopion kansalaisopistolla voit myos opiskella lukuvuonna 2022 - 23

muisti- ja aivoterveysasioita alkeis- tai jatkoryhmassa. Lisatietoja

kansalaisopiston nettisivuilta haulla "Huolla aivot virkeiksi”




RUNNIN RETKI KUVINA

Pohjois-Savon Muisti ry teki odotetun kesaretken lisalmen Runnille
kesakuun alussa torstaina 02.06.

Matkaan lahdettiin kolmen linja-auton
voimin. Linja-autot lahtivat liikkeelle
Kuopiosta, Varkaudesta ja Riistavedelta.

Kukin busseista saapui Runnille omaa

ennalta ilmoitettua reittidan - keraten

kyytiinsa ilmoittautuneet matkustajat.
Runnille saavuttiin kello 12.

Lounaan jalkeen
ohjelmassa oli
virkistavaa
aivojumppaa,
harmonikkamusiikkia
ja yhteislaulua seka
ennen kaikkea
mukavaa yhdessaoloa.

12



Teksti lira Toroi, kuvat Salla Saisa

Jannitysta paivaan toi kilpailu, jossa
arvuuteltiin paperikarkkien maaraa
lasipurkissa.

Lopulta arvauskilpailun voittaja lahti
Runnilta purkillinen karkkia kainalossaan.

Vaikka saa oli Runnilla sateinen, se ei tunnelmaa
latistanut. Laulu raikui ja harmonikka soi.

Taisivatpa rohkeimmat maistaa myos Runnin
kuuluisaa terveysvetta.

Kiitos kaikille osallistujille mukavasta retkestal!

13




Hei kaikille!

Olen Minna Lappalainen ja aloitan Salla Sdisan

sijaisena Yla-Savon alueen muistiluotsina 22.8.22.

Tyopisteeni loytyy Ilisalmen keskustassa sijaitsevasta

Yhdistystalo Vakasta ja litkun myés Yla-Savon alueella.

Asustelen lisalmessa puolisoni ja 1,5-vuotiaan
tyttareni kanssa. Koulutukseltani olen l8hihoitaja. Olen syventdnyt osaamistani
Validaatiohoitajan koulutuksella ja arvokasta tyokokemusta minulla on vuodesta

2010 erityisesti muistisairaiden ihmisten ja omaisten parista.

Kiireisen tyon ja arjen vastapainona pidan tarkedna, etti aikaa loytyy sopivasti
myo6s harrastuksille ja palautumiselle. Kotosalla puuhailen erilaiset danikirjat ja
podcastit korvissa soiden. Pienet ilot ja onnen hetket arjessa tekevat minut

onnelliseksi.

Eniten odotan tyoltdni yhteisia kohtaamisia. Toivon, ettd Muistiluotsin
toimintaan innostuu lisdd ihmisid mukaan ja yhteisty6lla léyddmme keinoja

elaménlaadun ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. %\iwﬁ

Mukavaa syksya juuri sinulle ® Ole rohkeasti yhteydessa.

Muistiluotsi

P. 044 066 1238

minna.lappalainen@psmuisti.fi

14



Digitukea arjen tarpeisiin!

Tarvitsetko apua digiasioissa tai
tietokoneen, tabletin ja
alypuhelimen kanssa?

- Me voimme auttaal!

Seniorien ATK-yhdistys Savonetti ry on
yhdistys, joka jarjestaa senioreille
maksutonta digineuvontaa.

Neuvontapisteitamme on eri puolilla Pohjois-
Savoa (Kiuruvesi, lisalmi, Siilinjarvi,
Vuorela, Maaninka, Juankoski, Kaavi,
Riistavesi, Kuopio, Karttula, Tervo,
Vesanto, Varkaus, Joroinen ja
Kangaslampi). Kesatauon jalkeen digituki
jatkuu taas elo-syyskuun vaihteessa.
Tarkemmin tietoa ohjausajoista ja -paikoista
|8ytyy sivuiltamme savonetti.fi.

Toimintatapamme on sellainen, etta jokainen
saa henkilokohtaista ohjausta, opastusta ja
neuvontaa omiin tarpeisiinsa ja ongelmiinsa,
olipa sitten kyse uuden laitteen kaytdn
harjoittelusta tai vaikka sahkoisesta
asioinnista eri palveluissa.

Vertaisohjaajamme auttavat. He ovat
senioreita itsekin. Kun seniori ohjaa senioria,
on heilla yhteinen tahti ja yhteinen kieli.
Heilld on ymmarrys siita, etta digiloikan
ottaminen ja uuden oppiminen voi olla
pelottavaa.

Ei tarvitse olla osaaja, tietdja tai taitaja! Meille

voit tulla hakemaan apua juuri sellaisena kuin

olet. Eika kaikkea tarvitse oppia kerralla. Voit

kayda ohjauspisteissamme niin monta
kertaa, kun on tarpeen. Ja kun taitosi
karttuvat, voit vaikka tulla mukaan mukavaan
ohjaajaporukkaamme ja vastavuoroisesti
auttaa toisia avuntarvitsijoita.

Jos paikkakunnallasi ei ole viela Savonetin
ohjauspistettd, voit saada apua myos
etayhteyden avulla.

Otetaan digiloikka yhdessa!l Ota rohkeasti
yhteytta ja kysy lisaa!

Tiina Brunell
toiminnanjohtaja
Seniorien ATK-yhdistys Savonetti ry
savonetti.tiina(at)gmail.com
p. 0400 617 534

Ad T WA

S@vonetti

Tunodesta
2007
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Muistiliiton jasen

Yhdistyksen vuosikokouksessa kasitellaan
saantomaaraiset asiat. Kokouksessa aanioikeus on
yhdistyksen jasenella.

Kokoukseen voi osallistua myos
etdyhteydella ilmoittautuessa annettuun
sahkopostiosoitteeseen lahetettavan linkin kautta.

Kokousmateriaali on saatavissa yhdistyksen
toimistolta 18.11. alkaen.

IiImoittautumiset ja kysymykset jasenyyteen liittyen
yhdistyksen toimistoon puhelimitse 017 263 3980 tai

sahkopostitse toimisto(at)psmuisti.fi 22.11. mennessa

Tervetuloa!
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Hoidamme edelleen -ryhmd

Vertaisryhma jatkuu Kuopiossa syksylla.

Se on tarkoitettu jo pitkddan muistisairautta sairastavan tai

hiljattain menehtyneen muistisairaan laheiselle (suljettu ryhma).

Olet lampimasti tervetullut ryhmaan jos koet tarvitsevasi tukea

ihmisilta, jotka ovat kulkeneet muistipolkua jo nainkin pitkalle.

Ryhma kokoontuu vapaaehtoisen vetamana, ja toteutuu

jos osallistujia saadaan riittavasti.
Kokoontumisajat tarkentuvat myéhemmin.

[Imoittaudu mukaan!

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Pohjois-Savo

Ota yhteytta:
* muistiluotsi Kaija Valta, 044 779 0606/ kaija.valta(at) psmuisti.fi
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Kun kuulet, pystyt
myos muistamaan

Tilaisuuksia ikaantyneille kuulosta
ja muistista syksylla 2022!

Mita uutta hoitamattoman heikentyneen kuulon ja muistin yhteydesta tiedetaan? Kuinka
ikdantynyt itse voi vaikuttaa kuuloonsa ja aivoterveyteensa?

Kuuloliiton Kuule ja muista -hanke seka Pohjois-Savon Muisti ry:n Pohjois-Savon Muistiluotsi
jarjestdvat yhteistyossa yleisotilaisuuksia syys- ja lokakuussa Pohjois-Savossa. Tilaisuudessa
osallistujat paasevat tutustumaan hoitamattoman heikentyneen kuulon ja muistin yhteyksiin,
saamaan tietoa ja tukea aiheesta seka keskustelemaan oman aivoterveyden ja muistin
yllapitamisesta.

Hoitamattomat kuulonalenemat maksavat maailmantaloudelle 750 miljardia dollaria vuodessa
(WHO 2016). Heikentyneen hoitamattoman kuulon on todettu lisadvan muistisairauksien riskia 9%.

Kuule ja muista -hankkeen tavoitteena on lisata ikadantyneiden huonon kuulon ja muistin
yhteyksien seka ikaantyneen hoitamattoman kuulon aleneman aivoterveysvaikutusten
tunnistamista. Pohjois-Savon Muistiluotsi on Pohjois-Savon Muisti ry:n yllapitima maakunnallinen
asiantuntija- ja tukikeskus. Se tarjoaa tietoa, neuvontaa ja tukea muistisairaille ja heidan
laheisilleen.

Yhteisten tapahtumien tavoitteena on lisata osallistujien tietoisuutta kuulon ja muistin
yhteyksista seka antaa vinkkeja oman kuulon ja aivoterveyden yllapitoon ja kuntoutukseen.
Tapahtumat jarjestetaan kylakunnissa kolmena eri keskiviikkona Keskisen Pohjois-Savon,
Eteldisen Pohjois-Savon seka Yld-Savon seuduilla.

Tilaisuudet ovat maksuttomia ja niissa on kahvitarjoilu.

Ke 14.9. Keskinen Pohjois-Savo Ke 21.9. Eteldinen Pohjois-Savo  Ke 5.10. Yla-Sav

klo 9-11 Hermannitalo/ klo 9-11 Suonteen kylatalo/ klo 9-11 Lapinlahden
Karttula Suonenjoki tyovaentalo/ Lapinlahti
klo 14-16 Huttulan navetta/ klo 14-16 Kylatalo Seurala/ klo 14-16 Honkamden
Tervo Leppavirta seurantalo/ lisalmi

Lisdtietoa: Tiina Ahonen, Kuule ja muista -hanke,
puh. 044 346 9539

' D D
Kuuloliitto ry Kuule ja Pohjois-Savon Muistiluotsi
c muista Muistiry asiantuntija- ja tukikeskus

Muistiliiton jasen Pohjois-Savo
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MuistiKunto—-ryhma

MuistiKunto-ryhma on yhdistelma liikunnallista harjoittelua
seka aivoja aktivoivaa puuhastelua. Se on tarkoitettu
henkiloille, ketka kokevat tarvetta muistin ja kehon huoltoon.

Ryhman aikana nautitaan kahvit ja jutellaan mukavia!

Ryhma tarjoaa hyvan mahdollisuuden esimerkiksi omaishoitajille
hoitaa asioitaan ryhman aikana.

Ohjaajina toimivat fysioterapeutti seka lahihoitaja.
limoittaudu rohkeasti mukaan ja kysy lisaa!

+ Paikka: Muistiyhdistyksen kerhotila, Lapinlinnankatu 2

Huom! Kulku ryhmatilaan portaita pitkin.

« Aika: Perjantaisin 2.9.- 9.12.2022 klo 12:30 - 14:15
« Hinta: 289 €/15 krt

Ida Tuomaala: 044 2240050 tai

asiakaspalvelu@fysiosenior.fi

FYSIOSENIOR  KOTISENIOR
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Muistiyhdistysten
VALTAKUNNALLISET

MinnesfOrbundet

JASENEDUT 2022-2023

;V_’) ;.f‘ A
«ﬁ{(p

-10%

Suvanto

Turvassa kotona

pteekki

tuotteet.fi

Apteekkituotteet.fi on hyvinvointiin keskittyva verkkokauppa, josta voi
ostaa sahkadisella reseptilla (eResepti) maaratyt reseptilaakkeet, itsehoitolaak-
keita ja ladkkeettdmia tuotteita. Muistiyhdistysten jasenille tilauksista -10%.

*Mene osoitteeseen www.apteekkituotteet.fi

«Valitse haluamasi tuotteet ja paina jokaisen kohdalla “Lisaa ostoskoriin”

* Kun olet valmis, klikkaa oikeasta ylakulmasta "Ostoskori”

* Tarkista tilauksesi, kirjoita "Kuponkikoodi”-kohtaan MUISTIAPTEEKKI, paina
"Tilaa"

* Tayta yhteystietosi ja paina "Seuraava”

* Paina viimeiseksi "Osta nyt”, jonka jalkeen paaset maksamaan

Memoera Trainer on tutkittu ja tuhansien muistisairaiden ihmisten
kayttama laite, joka tarjoaa hauskoja harjoitteita ja peleja. Helppo, hyodyl-
linen ja viihteellinen. Muistiyhdistysten jasenille laitteen 1kk vuokrahinta 0 €.
Vuokrahinta normaalisti 29,50 €/kk.

*Tilaa joko puhelimitse (p. 044 405 0400), s-postitse (info@memoera.fi) tai
verkossa:

* Mene osoitteeseen www.memoera.fi/trainer

*Valitse sivun ylalaidasta "Tilaa koekayttd”

* Tayta tilauslomake ja kirjoita jasennumerosi tilauslomakkeen "Lisatiedot”
-kenttaan, tilaa

Suvanto Care tuottaa tilannetietoa asukkaan hyvinvoinnista kotihoivan
ja laheisten tueksi. Muistiyhdistysten jasenille -20% palveluiden aloitusmak-
suista. Lisaksi jasen saa Suvanto Mukana -palvelun halutessaan ilmaiseen 14
paivan koekayttoon.

*Tilaa joko sahkopostitse: myynti@suvantocare.fi tai puhelimitse
040 6533 222

* Mainitse tilauksen yhteydessa oman jasenyhdistyksesi nimi

* Lue lisaa palveluista osoitteessa www.suvantocare.fi

Puhti Lab on palvelu oman terveyden ja hyvinvoinnin seurantaan. Puh-
din testipaketit antavat laboratoriokokeiden kautta kokonaisvaltaisen kuvan
siitd, miten keho voi. Muistiyhdistysten jasenille -20% D-vitamiini- ja B12-TC2
mittauksista seka -10% muista laboratoriokokeisiin perustuvista testipaketeis-
ta.

* Mene osoitteeseen www.puhti.fi ja valitse haluamasi testi(t) kohdassa
"Tuotteet”

« Kayta D-vitamiini- ja B12-TC2 mittauksia tilatessasi etukoodia muistiliitto20

* Muissa testipaketeissa etukoodi on muistiliitto

Jasenedut koskevat kaikkia Muistiliton jasenyhdistysten jasenia.
Kaikki jasenedut ovat lunastettavissa internetissa, osa myos puhelimitse tai sahkopostitse.

Jasenedun lunastamiseen ei tarvita jasenkorttia.
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Pohjois-Savon Muisti ry:n

jasenet saavat edun

mainitsemalla Kunnonpaikan

KUNNONPAIKAN LIIKUNTAEDUT 2022 vastaanotossa "Tukipilari

Tervetuloa nauttimaan liikunnan ilosta yksin tai yhdessa kavereiden kanssa. Liikuntaetu on
henkilokohtainen ja sen saa nayttamalla kylpylan vastaanotossa toimialan korttia tai
tunnistautumalla erikseen sovitulla tavalla

Kkylpyla 95 € / 10 kerran sarjalippu, aikuinen (norm. 99 €)
10 € / kylpylélippu (norm. 13.50 €)
6 €/ kylpyldlippu, 4-14 —vuotias (norm.7.50 €)
59 €/ 10 kerran sarjalippu, 4-14 -vuotias

kuntosali 57 € / 10 kerran sarjalippu (norm. 62 €)
6.50 € / kuntosalilippu (norm. 8 €)

kuntosali ja kylpyld 15 € yhteislippu/ hlé (norm. 18 €)

JASENYYSVAIHTOEHDOT (henkildkohtaisia, kuukauden irtisanomisaika)

All-jasenyys:
Sport- & Aqua Sport -ryhmdét sekad kuntosalit ja kylpylan 85 €/ kk

Aqua-jasenyys:
Kylpyld ja AquaSport -ryhmaét 69 €/ kk

Sport, Spa ja Gym -jasenyys 69 €/ kk
Sport-ryhmdtunnit, kylpyld ja kuntosalit

Sport & Gym -jasenyys

Sport-ryhmdliikunnat, kuntosali 49 €/ kk

Gym- jasenyys 39,90 €/ kk
Gym-jdsenyys, mdardaikainen, 12 kk 34,90 €/kk
Kylpyldjasenyys 39.90 €/ kk

Lisatietoja palveluistamme ja mm. aukioloajoista I6ytyy osoitteesta
www.kunnonpaikka.com

Iloisin liikkuntaterveisin

Paivi Rossinen
Avainasiakaspaallikko

050 554 3330
paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

2> Kunnonpaikka

KYLPYLAHOTELLI

Kylpylahotelli Kunnonpaikka | Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela | www.kunnonpaikka.com
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I< urjen huuto

umu leijuu joen ylla
rauhaa kantaa maisemaan,
vaikka vieno tuuli kylla
pian sumun sammuttaa.
Kurjen huuto kuuluu jostain,

kun se etsii armastaan.

Kurki vield dantéén nostain
eroaapi parvestaan!

Mut ei 16ydd armastaan,
vaikka panee parastaan.
Lieneekohén toinen vienyt,

sit’el kurki tiedé nyt!

Kirsti Viljamaa
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Aivojumppaa, vastaukset tehtaviin sivulla 27
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Pohjois-Savon Muisti ry:n

JUHLARISTIKKO

a. Tulee kesan jalkeen

b. Oleskelutila

c. Yla-Savon alueen muistiluotsin nimi

d. Tuettujen lomien jarjestadja

e. Yhdessa asuvien ihmisten muodostama ryhma

f. Lehti ja kiekuva elain

g. Kuuman vastakohta

h. Pohjois-Savon Muistiluotsin toimipisteiden lukumaara
i. Vuoden 1987 presidentti

j- Ammuu pellolla

k. PS-Muistin kesdkuussa tekeman retken retkikohde

|. Sovellus, jossa etamuistikahvilat jarjestetaan

m. Aivojen koti

n. Seitseman paivaa

0. Letitetty pulla

p. Matalan kynnyksen kohtaamispaikka, jossa poristaan
seka tehddan mukavaa muistitreenia kahvikupin aarella
g. Korttipelikerhossa pelattava peli

r. Surun vastakohta

RATKAISU:
Pohjois-Savon Muisti ry tayttaa tana vuonna
vuotta.
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Tayta kenno
mallin mukaan.

Voit kayttaa myaos

muita vareja!

CC Kirsi Alastalo 2020 | RyhmaRenkifi | Eenmo 8 mm
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Tehtavien vastaukset
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POHJOIS-SAVON MUISTILUOTSI

p. 017 2633 980 toimisto(at)psmuisti.fi psmuisti.fi

sahkodpostit: etunimi.sukunimi(at)psmuisti.fi

Kuopio lisalmi

Lapinlinnankatu 2  Yhdistystalo Vakka

70100 KUOPIO Pohjolankatu 4
74100 lISALMI

Eija Rytkonen Salla Saisa (sijainen 22.8.

tOiminnanjohtaja alkaen Minna Lappalainen)

p. 040 526 3481 muistiluotsi
p. 044 066 1238

Kaija Valta
muistiluotsi
p. 044 779 0606

Jenni Ryhanen Lahiavustajapalvelu
toimistotydntekija Palveluohjaaja
p- 0172633 980 P. 040 575 5948

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Pohjois-Savo
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Varkaus
Yhdistystalo Warikko
Ahlstrominkatu 22
78250 VARKAUS

muistiluotsi
P. 040 556 3586

Loydat meidat
myds:

f Pohjois-Savon Muisti ry

#pohjoissavonmuistiry

www.psmuisti.fi



