


| / MuistiyhdistykSen voima on Sen jiseni8Si

Hyvat jasenet, yhteistydkumppanit ja lehtemme lukijat!

Kesan kaantyessa kohti syksya myos muistiyhdistyksen uusi toimintakausi on alkamassa. Samalla on hyva
pysahtya hetkeksi katsomaan taaksepain ja kiittamaan kuluneesta ajasta.

Kulunut vuosi on jalleen muistuttanut siita, miten tarkeda on, etta kukaan ei jaa yksin muistisairauden
kanssa. Olemme kohdanneet ihmisia muistikahviloissa, vertaistukiryhmissa, luennoilla ja tapahtumissa.
Olemme saaneet kuunnella, ohjata, kannustaa ja ennen kaikkea olla 1dsna silloin, kun tukea on tarvittu.

Syksy tuo mukanaan tuttuja kohtaamisia ja myds uutta toimintaa. Kuuntelemme jadsentemme toiveita, ja
yksi niista toteutuu tana syksyna, kun Jasenjumppa yhdistyksen jasenille kaynnistyy 11.9. klo 10.
Toivomme, etta mahdollisimman moni [0ytaa siita iloa, hyvinvointia ja mukavaa yhdessaoloa.
Merkitsethan kalenteriisi myds yhdistyksen syyskokouksen 24.11. klo 17. Syyskokous on jokaisen jasenen
mahdollisuus vaikuttaa yhdistyksen toimintaan ja tulevaisuuteen.

Usein minulta kysytaan, onko yhden jasenen jasenmaksulla todella merkitysta. Vastaukseni on aina sama
- kylla on.

Yhden ihmisen jasenmaksu ei ehka yksin rahoita toimintaamme, mutta sen merkitys on paljon suurempi
kuin eurot. Jokainen jasen kertoo, ettd muistityd on tarkeaa. Jokainen jasen vahvistaa yhdistyksen danta ja
antaa meille paremmat mahdollisuudet vaikuttaa siihen, ettd muistisairaat ihmiset ja heidan laheisensa
saavat tarvitsemansa tuen myos tulevaisuudessa. Mitd enemman meita on, sité vahvempi on yhteinen

aani kuntien, hyvinvointialueen ja paattajien suuntaan.

Haluan kiittaa jokaista jasentamme luottamuksesta ja siita, etta olette mukana rakentamassa yhteiséa,
jossa valitetaan toisista. Kiitos kuuluu my6s vapaaehtoisille, yhteistydkumppaneille ja kaikille, jotka tukevat
toimintaamme omalla tavallaan.

Toivotan sinulle [ampimasti tervetuloa mukaan syksyn toimintaan - olitpa pitkaaikainen jasen, juuri
liittynyt tai vasta tutustumassa toimintaamme. Tavataan tapahtumissa, ryhmissa ja kohtaamisissa.
Yhdessa muistiasian puolesta.

Laura

Toiminnanjohtaja

Pohjois-Savon Muisti ry:n toimiston puhelinnumero on nyt

040729 2314

Lankapuhelinnumero 017 263 3980 jaa pois kaytosta syksyn 2026 aikana.
Tarkemmasta ajankohdasta tiedotamme myohemmin.
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Pohjois-Savon Muistiry

Toimitus:
Pohjois-Savon Muisti ry:n tyéntekijat

Taitto:
Jenni Ryhanen

Lehden painos on 800 kpl

Lehtea jaetaan Pohjois-Savon Muistiluotsin
toiminta-alueella yhdistyksen jasenille,
asiakkaille ja Muistiluotsin
yhteistydkumppaneille.

Lehdesta ilmestyy vuonna 2026 nelja numeroa:
* helmikuu
e toukokuu
e syyskuu
e joulukuu
Aineistoa otetaan vastaan jatkuvasti.

Lehti on luettavissa my6s osoitteessa psmuisti.fi

Osoitteenmuutokset voi ilmoittaa osoitteeseen
toimisto(at)psmuisti.fi

Kannen kuva Minna Koskinen

Painopaikka Offsetpaino L. Tuovinen Ky

o

Pohjois-Savon
Muistiry

Muistiliiton jasen



Muistiviikkoa vietetaan 21.-27.9. teemalla

Kysy muistisairauksista

Kaikille avoin Muistiviikon yleisoluento jarjestetaan verkossa
maanantaina 21.9.2026 klo 17 - 18:30

¢ Voit seurata luentoa kotoa kasin omalla laitteellasi osallistumislinkin kautta tai
Etakatsomoissa lisalmen Yhdistystalo Vakassa (Pohjolankatu 4) ja Kuopion Muistiluotsilla
(Lapinlinnankatu 2). Etakatsomoihin otetaan ennakkoilmoittautuminen.

e Aihe ja luennoitsija tarkentuvat myohemmin. Lisatietoja ja ohjeet ilmoittautumiseen

lahempana ajankohtaa psmuisti.fi -sivuilla. Jasenille tiedotetaan myos sahkopostitse ja
tekstiviestilla.

Avoimet ovet Kuopion Muistiluotsilla (Lapinlinnankatu 2) ((
keskiviikkona 23.9. klo 10 - 12 '

Kiinnostavatko muistiyhdistyksen palvelut, ryhmat tai vapaaehtoistoiminta? Tule avoimiin
oviimme tutustumaan toimintaamme ja keskustelemaan kanssamme rennossa ilmapiirissa
kahvikupposen aareen.

Muuta mukavaa Muistiviikolla Pohjois-Savossa:

maanantaina 21.9.

o SkipBo-kerho Kuopion Muistiluotsilla klo 12-13:30

o Lauluryhma Yhdistystalo Vakassa lisalmessa (Pohjolankatu 4) klo 12:30-14

o Tuusniemen Muistikahvila virastotalon nuorisotilassa (Keskitie 22) klo 13-14:30
tiistai 22.9.

o Siilinjarven Muistikahvila kirjaston Tapaamossa (Kasurilantie 7) klo 10-11:30

o Nilsian muistikahvila asukastilassa (Nilsidntie 78) klo 13:30-15
torstai 24.9.

o Leppavirran muistikahvila Lepparenkaalla (Suomalanpurontie 18) klo 13:30-15

perjantai 25.9.

o Jasenjumppa Kuopion Muistiluotsilla (Huom! Ennakkoilmoittautuminen)
klo 10-11

o Peliryhma Kuopion Muistiluotsilla klo 11:30-13
Lampimasti
4 tervetuloal




. .. T Jos olet jo maksanut jasenmaksun
Tiedote Pohjois-Savon muisti ry:n ! !

vuoden 2026 aikana tama

jasenmaksun maksamisesta

tiedote ei koske sinua.

Pohjois-Savon Muisti ry:n vuosittainen jasenmaksu 25,00 €
laskutetaan jasenilta kerran vuodessa kevaisin tai syksyisin ] ’
rilppuen siita, milloin edellinen jasenmaksu on maksettu tai jasenyys alkanut. Pohjois-Savon
Muistiry

- . Muistiliiton jasen
Jasenmaksun voi maksaa :

e Pohjois-Savon Muisti ry:n tilille FI81 460 021 2000 8950 kevaalla maaliskuun tai syksylla syyskuun loppuun
mennessa. ( Jaseneksi liittymisajankohdan voi tarkistaa toimistolta, puh. 040 729 2314 tai sahkdpostitse

toimisto(at)psmuisti.fi)
e Kun jasenmaksu on saapunut yhdistyksen tilille, merkitsemme sen maksetuksi emmeka laheta laskua.

[Imoitathan yhdistyksen toimistoon puhelimitse, sahkdpostitse tai psmuisti.fi -sivujen yhteydenottolomakkeen

kautta jos haluat paattaa jasenyytesi ennen laskutusta niin emme turhaan postita sinulle jasenlaskua.
lImoita toimistoomme myds jos osoitteesi on muuttunut, etta varmistat jasenlehtien perilletulon!

Sahkdpostiosoitteesi ilmoittamalla voimme tiedottaa jasenasioista sahkdpostitse.

Voit my6s halutessasi saada jasenmaksulaskun sahkdpostitse.

Kiitos tuestasi!

Uusi jumppa :
J PP Kuopio

vyhdistyksen jasenille! Jasenjumppa
Luvassa monipuolista tuolijumppaa, aivojumppaa, tasapaino- ja
likkuvuusharjoituksia seka virkistavaa yhdessaoloa hyvassa

Kuopion Muistiluotsilla (La p|n||n nankatu 2) alkaa seurassa. Harjoitukset sopivat eri kuntoisille osallistujille, ja
jokainen voi tehda liikkeet omaan tahtiin.

perjantaina 11.9. uusi, yhdistyksen jdsenille limoittaudu mukaan syksyn 2026 ryhméén!

ta rkOItettU ju m ppa ryh mé, jO ka kO kOO ntu u Syksyn Paikat taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa, joten varaa oma paikkasi ajoissa,

aikana kuusi kertaa. * PE 11.9 KLO 10-11

PE 25.9 KLO 10-11
PE 9.10 KLO 10-11
PE 23.10 KLO 10-11
PE 6.11 KLO 10-11
PE 20.11 KLO 10-11

Luvassa on monipuolista jumppaa, joka sopii

kaikille kunnosta riippumatta.

Mukaan mahtuu 15 ensimmadiseksi ilmoittautunutta.

Tervetuloa mukaan virkistaytymaan!

.

IImoittautuminen puh. 040 729 2314

Lisatiedot ja ilmoittautuminen o e e
p. 040 729 2314 Muistiliiton jsen



https://www.psmuisti.fi/lomake.html?id=5
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Keskiviikkona 10.6. matkasi kaksi bussia Kuopion ja
Joroisten suunnalta Valamon luostariin kesaretkelle.
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Heti perille saapumisen jalkeen paastiin sydmaan

ravintola Trapesan herkulliseen noutopdytaan.

Ruokailun jalkeen luostarin asiantunteva opas
johdatti retkelaiset Valamon historiaan ja

nykypaivaan luostarikierroksella. Kiinnostuneet
paasivat myos tutustumaan luostarin nayttelyihin.

Mukavan paivan paatteeksi lahti kotimatkalle
iloinen retkiporukka! Kiitos kaikille mukana olleille!
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Pohjois-Savon
Muistiry

Muistiliiton jasen

Kutsu yhdistyksen jasenille

Pohjois-Savon Muisti ry:n syyskokous
tiistaina 24.11. 2026 klo 17:00

Muistiluotsin kerhotilassa (Lapinlinnankatu 2, Kuopio)

e Kokoukseen voi osallistua paikan paalla tai Teams -etayhteydella.
Saat osallistumislinkin sahkdpostitse hyvissa ajoin.

¢ lImoittautumiset ja kysymykset jasenyyteen liittyen 17.11.2026 mennessa p. 040 729 2314 tai
sahkopostitse toimisto(at)psmuisti.fi

e Kokousmateriaali on saatavissa yhdistyksen toimistolta 17.11. alkaen.

Kahvitarjoilu. Lampimasti tervetuloa!

Lo Kunnonpaikka

Muistisairautta sairastavan tyoéikdisen sopeutumisvalmennuskurssi ja Omaishoitajan
kurssi.

UUTTA: Kelan Muistisairautta sairastavan sopeutumisvalmennuskurssi tyéikdisille:
Tarkoitettu alle 68-vuotiaalle tydikdiselle, jolla on todettu lieva tai varhaisen vaiheen
muistisairaus. Kurssille osallistutaan yhdessd aikuisen l&dheisen kanssa, ja kesto on 5
vuorokautta Kunnonpaikassa.

Omaishoitajan kuntoutuskurssit: Ei tarvita Iddkdrinlausuntoa eiké hyvinvointialueen
omaishoitajapddtdstd. KU132-hakemus riittdd, ja perusteena on pdivittdinen ldheisen
hoitaminen sek& oman jaksamisen kuormittuminen.

Kunnonpaikassa jarjestetédn:

e omaishoitajan parikursseja
 yksildkursseja aikuista I&heist& hoitaville

Lisatietoa Kunnonpaikan sivuilta ja Kelan kuntoutuskurrsihausta


https://kunnonpaikka.com/kuntoutus/kuntoutuspalvelut/muistisairauksia-sairastavat/
https://kunnonpaikka.com/kuntoutus/kuntoutuspalvelut/omaishoitajat/
https://www.kela.fi/kuntoutus

Muistiluotsin Muistikahvilat syksy 2026

Kaikille avoin, maksuton kohtaamispaikka muistiasioista ja aivoterveydesta
kiinnostuneille. Mukavaa yhdessaoloa ja muistitreenia kahvikupin aarella.
Muistikahviloiden ajankohdat ilmoitetaan myos paikallislehtien jarjestopalstoilla ja

psmuisti.fi Tapahtumakalenterissa .Muutoksista ilmoitetaan.

Pohjois-Savon etelaosa

Joroinen (Saastopankin kerhohuone, Mutalantie 1)
* Torstaisin 10.9./ 8.10./ 5.11. ja 3.12. klo 13-14:30
Juankoski (Juankosken kirjasto, Juankoskentie 26)
» Keskiviikkoisin 9.9./ 14.10./ 11.11. ja 9.12. klo 10-11:30
Karttula (Kunnantalon asukastila, Kissakuusentie 6)
* Torstaisin 3.9./ 1.10./ 29.10. ja 19.11. klo 10-11:30
Kuopio (Muistiluotsin kerhotila, Lapinlinnankatu 2)
 Tiistaisin 1.9./ 6.10./ 3.11. ja 1.12. klo 13-14:30
Leppavirta (Lepparengas, Suomalanpurontie 18)
» Torstaisin 27.8./ 24.9./ 22.10. ja 26.11. klo 13:30-15
Maaninka (Maaninkatalo 2 krs. kokoushuone, Maaningantie 32)
 Tiistaisin 18.8./ 15.9./ 13.10. ja 10.11. klo 13:30-15
Nilsia (Nilsian asukastila, Nilisdntie 78)
 Tiistaisin 25.8./ 22.9./ 20.10. ja 17.11. klo 13:30-15
Riistavesi (Osuuspankin kerhohuone, Keskustie 20)
» Keskiviikkoisin 9.9./ 14.10./ 11.11. ja 9.12. klo 13-14:30
Tuusniemi (Tuusniemen virastotalon nuorisotila, Keskitie 22)
e Maanantaisin 24.8./ 21.9./ 19.10. ja 23.11. klo 13-14:30
Varkaus (Toimitila Petaikko, Petaikéonkatu 9)

 Keskiviikkoisin 2.9./ 7.10./ 4.11. ja 2.12. klo 13-14:30



https://www.psmuisti.fi/kalenteri.html
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Joroinen_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Juankoski_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Karttula_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Kuopio_syksy_2026_Muistikahvila_esite_62.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Leppavirta_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Maaninka_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Nilsia_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Riistavesi_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Tuusniemi_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Varkaus_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf

Pohjois-Savon pohjoisosa

lisalmi (Yhdistystalo Vakka, Pohjolankatu 4)

e Tiistaisin 1.9./ 6.10./ 3.11. ja 1.12. klo 13:30-15
Keitele (Keiteletalon Mauri-paaty, Ayrapaantie 6)

» Keskiviikkoisin 9.9./ 7.10./ 4.11. ja 2.12. klo 13-14:30
Kiuruvesi (Kiuruveden kirjaston monitoimitila, Lahteentie 10 A)

 Tiistaisin 1.9./ 6.10./ 3.11. ja 1.12. klo 10-11:30
Lapinlahti (Nuorisotila Lapari, Asematie 8)

» Torstaisin 20.8./ 17.9./ 15.10. ja 12.11. klo 10-11:30
Pielavesi (Ikalan tila, Toritie 6)

 Torstaisin 10.9./ 8.10./ 5.11. ja 3.12. klo 13-14:30
Rautavaara (Kunnankirjasto, Koulutie 6)

e Keskiviikkoisin 2.9./ 7.10./ 4.11. ja 2.12. klo 13-14:30
Siilinjarvi (Tapaamo, Siilinjarven kirjaston alakerta, Kasurilantie 7)

 Tiistaisin 25.8./ 22.9./ 20.10. ja 17.11. klo 10-11:30
Sonkajarvi (Arjen Askel, Rutakontie 24)

 Tiistaisin 18.8./ 15.9./ 13.10. ja 10.11. klo 10-11:30
Tervo (Nuorisotalo Manttu, Mantuntie 6)

e Torstaisin 3.9./ 1.10. ja 26.11. klo 10-11:30
Vesanto (Kirjaston Kirjastokammari, Keskustie 13)

e Torstaisin 3.9./ 1.10. ja 26.11. klo 13-14:30
Vierema (Kirjaston kokoushuone, Lyhtytie 2)

 Torstaisin 20.8./ 17.9./ 15.10. ja 12.11. klo 13:30-15

Lampimasti tervetuloa!l



https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Iisalmi_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Keitele_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Kiuruvesi_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Lapinlahti_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Pielavesi_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Rautavaara_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Siilinjarvi_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Sonkajarvi_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Tervo_syksy_2026_Muistikahvila_esite.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Vesanto_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf
https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/esitteet/Vierema_syksy_2026_Muistikahvila_esite2.pdf

Tevrvetuloa
Muistiluotsin
kaikille avoimiin
ryhmiin lisalmessa ja

Ruopiossa!

Avoimet ovet vapaaehtoistoimintaan lisalmessal!
Haluaisitko auttaa ihmisia ja saada uusia tuttavia?
Tule kahvittelemaan ja kuulemaan infoa Pohjois-Savon Muisti ry:n toiminnasta.

Kerromme, millaisia vapaaehtoistehtavia meilla on tarjolla - voit I6ytaa oman
tapasi auttaa. ¥

Aikaisempaa kokemusta vapaaehtoistoiminnasta et tarvitse, eika tilaisuus
velvoita tai sido sinua osallistumaan toimintaan.

o Pohjolankatu 4, Yhdistystalo Vakka

Kaikille avoin!

* Ti29.9. klo13-14
» Ke 21.10. klo 16.30-17.30
» Ke18.11. klo13-14

lllat ovat samansisaltoisia

Pohjois-Savon
Muisti ry
® Muistiliiton jasen

Lisatietoja: 040 729 2314

Lauluryhmii lisalmi syksy 2026

MA 24.8. klo 12:30 - 14
MA 21.9. klo 12:30 - 14

Muistiluotsin peliryhma lisalmessa
syksy 2026
Yhdistystalo Vakka, Pohjolankatu 4, lisalmi

Kaikille avoimessa peliryhmadssa yhdessa pelailua ja
jutustelua kahvikupin darella. Ohjaajana vapaaehtoinen.

* TO 3.9.klo11-12:30

* TO17.9.klo 11-12:30

* TO1.10. klo 11 - 12:30

* T015.10. klo 11 - 12:30
* TO 29.10. klo 11 -12:30
* TO12.11. klo 11 - 12:30

* TO 26.11. klo 11-12:30

(Huom! 2 viimeista kertaa

o TO 3.12.klo 11 - 12:30  Viken vlein)

Lampimasti tervetuloa!

Muistiluotsi
O e lauklleskas - isatietoja p. 040 729 2314

MA 19.10. klo 12:30 - 14
MA 16.11. klo 12:30 - 14

Yhdistystalo Vakassa (Pohjolankatu 4)
kokoontuva hyvan mielen
lauluryhma, jossa voit laulaa yhdessa toiveiden
mukaisia lauluja.

Ei ennakkoilmoittautumista.

Lampimdsti tervetuloa!

Lisatiedot puh. 040 729 2314

D




Skip-Bo korttipelikerho Raikille avoimet vetristely ja
syksy 2026 yhteislaulutuokiot

Mukavaa yhdesséoloa kortinpeluun ja syltsy 2026
kahvikupposen aarella. Kaikille avoin!

Rahvi-
maksuz €

Muistiluotsin kerhotilassa
Pohjois-Savon Muistiluotsin kerhotilassa o ===1
Lapinlinnankatu, 2 KUOPIO

Lapinlinnankatu, 2 KUOPIO coffes
« MA 10.8. klo 12-13:30

e MA 24.8. klo 12-13:30 MA 14.9. klo 12-13:30 Aluksi klo 12 puoli tuntia

: vetristelya eli kevytta
MA 7.9. klo 12-13:30 MA 28.9. klo 12-13:30

MA 21.9. klo 12-13:30

MA 5.10. klo 12-13:30 o
MA 19.10. klo 12-13:30 [ MA9.11. klo 12-13:30  Laulun jilkeen kahvit.

tuolijumppaa, minka

MA12.10. klo 12-13:30  Jalkeenyhteislaulua.

MA 2.11. klo 12-13:30 3 MA 23.11. klo 12-13:30 Tervetuloa!
MA 16.11. klo 12-13:30
MA 30.11. klo 12-13:30
MA 14.12. klo 12-13:30

MA712.klo 12-13:30 | jsitiedot p. 040 729 2314

Muistiluotsi . Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus Lisatiedot p. 040 729 2314 asiantuntija- ja tukikeskus
o Pohjois-Savo [ ] Pohjois-Savo
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kokoontuva hyvan mielen lauluryhma. 14.8. - 4.12.

Lauletaan yhdessa toivelauluja.
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Vapaaehtoisen vetama

Ei ennakkoilmoittautumista.
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Pohjois-Savon Muisti ry:n uusi hanke tukee
tyoikaisena muistisairausdiagnoosin saaneita.

Pohjois-Savon Muisti ry kdynnistaa elokuussa hankkeen, jonka tavoitteena on kehittaa
tyoikaisena muistisairausdiagnoosin saaneiden henkildiden ja heidan laheistensa
palvelupolkua, tukipalveluja seka vertaistuen mahdollisuuksia Pohjois-Savossa. Hanke
on saanut rahoitusta Pohjois-Savon hyvinvointialueen innovaatioavustuksesta, jonka
avulla kehitetaan uusia toimintamalleja ja vahvistetaan alueellista yhteistyota
tyoikdisena sairastuneiden henkildiden ja heidan laheistensa tukemiseksi.

Tyoikaisena sairastuminen muistisairauteen tuo mukanaan erityisia haasteita. Sairaus
voi vaikuttaa ty6elamaan, toimeentuloon, perheen arkeen ja tulevaisuuden
suunnitelmiin. Tukea tarvitsevat usein seka sairastunut etta hanen Iaheisensa.

Hankkeen aikana selvitetaan nykyisia hoito- ja palvelupolkuja seka vahvistetaan
yhteistyota hyvinvointialueen, kuntien, jarjestjen ja muiden toimijoiden kanssa.
Tavoitteena on lisatd ammattilaisten tietoa tydikaisena sairastuneiden erityistarpeista
ja helpottaa oikea-aikaisen tuen |8ytymista.

Hankkeessa tuotetaan myos Muistisairaus tydidssa -opas, joka kokoaa tietoa
sairastuneille ja heidan laheisilleen muun muassa palveluista, toimeentulosta, arjen
tuesta ja tulevaisuuden suunnittelusta. Lisaksi jarjestetaan etatapaamisia, joissa
osallistujat voivat saada tietoa, tukea ja vertaistukea asuinpaikasta riippumatta.

Hanke hyddyntaa valtakunnallisen Muistiluotsiverkoston kokemuksia ja hyvia
kaytantoja. Tavoitteena on, ettd hankkeessa kehitetyt toimintamallit jaavat pysyvaksi
osaksi tydikaisena muistisairausdiagnoosin saaneiden henkildiden tukemista Pohjois-
Savossa.

Hankkeen kehittamistyohon toivotaan mukaan tyoikaisena muistisairausdiagnoosin
saaneita henkiloita seka heidan laheisiaan. Jos kuulut kohderyhmaan ja haluat kuulla
hankkeesta lisaa tai osallistua sen kehittamiseen, ota rohkeasti yhteytta. Pysy mukana
hankkeen matkassa! Kerromme hankkeen etenemisesta, ajankohtaisista kuulumisista
ja tapahtumista Muistikukossa, verkkosivuillamme sekd somekanavissamme.

Kerttu Helppi

p.040 556 3586
kerttu.helppi(at)psmuisti.fi
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Muistinturva-
kortit lisaavat
turvallisuutta
arjessa

Vertaisryhmissamme on noussut esiin
tarkea kysymys:

mita tapahtuu, jos muistisairaan laheiselle
sattuu akillinen sairauskohtaus tai
onnettomuus? Enta jos muistisairas itse
eksyy tai ei pysty kertomaan tietojaan?

Naihin tilanteisiin olemme kehittaneet

kaksi uutta, lompakossa kulkevaa
Muistinturva-korttia.
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MUISTISAIRAAN LAHEISEN
MUISTINTURVA-
KORTTI

Kortti kertoo, etta haltija on muistisairaan
laheinen. Akillisessé tilanteessa
viranomainen tai ensihoito osaa ottaa
yhteytta nimettyyn varahenkildon, jotta
muistisairas ei jaa ilman apua.

Kortit eivat ole virallisia asiakirjoja, vaan arjen
turvallisuutta tukevia valineita. Ne on
suunniteltu tietosuojaa kunnioittaen ja
mahdollisimman selkeiksi.

Kortti kertoo, etta henkil6lla on muistisairaus
ja etta han saattaa tarvita apua tai
yhteydenottoa laheiseensa. Kortissa on
etunimi ja yhteyshenkilon puhelinnumero.

Haluatko lisata turvallisuutta
arkeesi?

Muistinturva-kortti auttaa hadan hetkella
varmistamaan, etta oikealle ihmiselle
saadaan tieto nopeasti.

Voit tilata kortin meilta valmiina - tdytamme
ja laminoimme sen puolestasi. 2 korttia
maksaa 5 euroa.

Kysy lisaa tai jata tietosi ryhmassa.

Muistiluotsi toimisto puh. 040 729 2314

toimisto(at)psmuisti.fi



Muistiliiton
blogista poimittua

Uni ikaantyessa - Mita aivoissa

tapahtuu ja miten unta voi tukea

Uni on yksi ihmiselaman peruspilareista. Ilman
sita emme palaudu paivan rasituksista. Moni
huomaa ian myota, etta uni muuttuu. Harva
tietad, mita aivoissa oikeastaan tapahtuu yon
aikana.

Yollinen "huoltotyo” aivoissa

Unen aikana aivot ovat kaikkea muuta kuin
passiiviset. Syvan unen aikana kaynnistyy
eraanlainen aivojen puhdistusjarjestelma,
"aivopesu”. Aivoselkdydinneste huuhtelee pois
paivan aikana kertyneita kuona-aineita ja tuo
samalla mukanaan ravintoaineita aivoille. Pdivan
aikana aivot kuluttavat jopa viidesosan koko
kehon energiasta, joten yo on tarkea hetki
energiavarastojen lataamiselle.

Toinen tarkea vaihe on vilkeuni eli REM-uni. Sen
aikana aivot jarjestelevat paivan tapahtumia. Tata
vaihetta voisi verrata kirjastonhoitajan tyohon,
joka kay jarjestelemdssa ja taydentamassa
"kirjahyllyja”. Vilkeunen aikana tarkeat ja opitut
asiat tallentuvat muistiin ja vdahemman tarkea
tieto karsiutuu pois. Vilkeunivaihe on tarkea
oppimiselle, muistille ja tunteiden kasittelylle.

Uni muuttuu ian myota

Moni huomaa ikaantyessa, etta uni ei ole enaa
samanlaista kuin ennen. Nukahtamiseen voi
kulua enemman aikaa ja yoéuni voi olla
katkonaisempaa. Unen katkonaisuuden
lisaantyessa on ihan normaalia herata 2-3 kertaa
yossa. lkaantyessa sisainen kello aikaistuu, iltaisin
vasyttad aiemmin ja aamu saattaa alkaa
aikaisemmin kuin toivoisi.

Unen tarve ei ian myota vahene, vaikka sen
pituus muuttuu. Useimmat aikuiset tarvitsevat
keskimaarin noin 7-8 tuntia unta. Joillekin riittaa
6 tuntia ja toiset tarvitsevat jopa 9 tuntia unta.
Riittdvan unen tunnistaa yksinkertaisesti siita,
ettd aamulla olo tuntuu virkealta ja paivan
askareisiin riittaa energiaa.
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Uni ja aivoterveys

Unella on merkittava rooli aivoterveyden
kannalta. Riittava ja laadukas uni tukee muistia,
oppimista ja keskittymista. Se auttaa yllapitamaan
vastustuskykya seka saatelee hormonitoimintaa
ja aineenvaihduntaa.

Jos uni jaa toistuvasti liian lyhyeksi tai
katkonaiseksi, seurauksena voi olla esimerkiksi
muistivaikeuksia, keskittymisongelmia,
aivosumua ja toimintakyvyn heikkenemista.
Pitkittynyt unettomuus voi puolestaan lisata
erilaisten terveysongelmien riskia.

Muistisairaus voi sekoittaa
vuorokausirytmia

Unen muutokset voivat korostua myds
muistisairauksien yhteydessa. Aivojen
vuorokausirytmia saatelevat jarjestelmat voivat
hairiintya, jolloin uni- ja valverytmi saattavat
siirtya tai pirstaloitua.

Muistisairautta sairastava ihminen voi vasya jo
hyvin aikaisin illalla tai herata aamulla
poikkeuksellisen aikaisin. Joillakin muistisairautta
sairastavilla henkil6illa unirytmi voi kaantya niin,
ettd yovalvominen lisaantyy ja paivalla nukuttaa.
Yoherailyn taustalla voi olla levottomuutta,
liikkumisen tarvetta tai vaikeus hahmottaa aikaa
ja paikkaa hamarassa tai pimedssa ymparistdssa.

Hyva uni rakentuu jo paivasaikaan

Hyva uni ei synny vasta silloin, kun kaydaan
sankyyn illalla. Se rakentuu pitkin pdivaa. Se, mita
teemme valveilla ollessamme, vaikuttaa siihen,
miten nukumme. Arjen pienet rutiinit tukevat
unta myds muistisairautta sairastavilla henkil6illa.
Moni yllattyy kuullessaan, etta yksi tarkeimmista
unta tukevista asioista on saannaéllinen
heraamisaika. Kun heraa suunnilleen samaan
aikaan joka aamu, myds huonosti nukutun yon
jalkeen, kehon sisdinen rytmi pysyy kunnossa.
Valolle altistuminen aamuisin kertoo elimistolle,
ettd paiva on alkanut.



Paivan aikana mielekas tekeminen ja sosiaaliset
suhteet tukevat nukkumista. Liikkuminen on yksi
parhaista luonnollisista “unilaakkeista”.
Saannollinen liilkunta helpottaa nukahtamista ja
tekee unesta syvempaa.

Lyhyet paivaunet voivat tehda hyvaa
ikaantyneille. Parhaimmillaan 10-30 minuutin
paivaunet klo 12-16 valilla virkistavat ilman, etta
ne hairitsevat ydunta. Muistisairaus voi lisata
paivavasymysta ja monet muistisairautta
sairastavat henkilot tarvitsevatkin lyhyita
paivaunia. Liian pitkat paivaunet taas voivat
heikentaa younta.

Rauhalliset iltarutiinit

lllalla keho ja mieli hyotyvat rauhoittumisesta.
Parin tunnin "laskeutuminen iltaan” voi helpottaa
nukahtamista. lltarutiinit ovat merkki keholle,
etta paiva on paattymassa.

Lempea iltakavely, kevyt venyttely, lukeminen tai
rauhallinen musiikki valmistelevat kehoa ja mielta
yohon. Kevyt iltapala noin tuntia ennen
nukkumaanmenoa auttaa pitamaan verensokerin
tasaisena koko yon ajan.

Monelle tuttu haaste on dlylaitteiden kayttd illalla.

Puhelimen, tabletin tai television kirkas nayttd voi
hidastaa melatoniinin, niin sanotun
pimeyshormonin, eritysta. Siksi nayttojen
sulkeminen noin tuntia tai kahta ennen
nukkumaanmenoa voi tehda nukahtamisesta
helpompaa. Riittavan hamara, rauhallinen ja
viilea makuuhuone tukee nukahtamista.

Lempeytta itsea kohtaan

Tilapdinen unettomuus kuuluu eldmaan, ja
jokainen nukkuu joskus huonosti. Jos
univaikeudet jatkuvat pitkaan tai haittaavat
arkea, niihin kannattaa hakea apua esimerkiksi
ladkarilta tai unihoitajalta.

Unettomuus voi turhauttaa, mutta on hyva
muistaa olla lempea itseaan kohtaan.
Unettomuus voi kuormittaa seka muistisairautta
sairastavaa henkil6a etta laheisia. Silloinkin on
tarkeaa kohdata tilanne rauhallisesti ja
myotatuntoisesti.

Uni ei ole vain yon asia, vaan se rakentuu paivan
pienista teoista. Pienet, arjessa toistuvat teot,
saannollinen paivarytmi, liikkuminen ja
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rauhoittuminen illalla voivat ajan myota rakentaa
uudelleen hyvaa unta.

Ja kun uni lopulta tulee, aivot tekevat hiljaista
mutta korvaamatonta tydtaan hyvinvointimme
eteen.

Jos haluat lukea lisaa unesta ja 16ytaa kaytannon
materiaaleja arjen tueksi, Etela-Pohjanmaan
Muistiyhdistyksen URHO-hankkeessa tuotetut
materiaalit |0ytyvat URHO-digisalkusta.
Digisalkkuun on koottu myds oma osio unen
teemalle. Paaset tutustumaan unimateriaaleihin
tasta linkista: UNI - Muistiliitto.

Tervetuloa tutustumaan ja hyédyntamaan
materiaaleja arjessa.

Kirjoittaja

Paivi Niinist6-Makinen

hankekoordinaattori

Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistyksen URHO-
hanke, 2023-2026

\

Teksti on julkaistu
Muistiliiton
verkkosivuston
blogissa 25.3.2026


https://muistiliitto.fi/muistiyhdistykset/etela-pohjanmaan-muistiyhdistys-ry/urho-digisalkku/
https://muistiliitto.fi/muistiyhdistykset/etela-pohjanmaan-muistiyhdistys-ry/uni/
https://muistiliitto.fi/uni-ikaantyessa-mita-aivoissa-tapahtuu-ja-miten-unta-voi-tukea/
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Miti sanoja 16gdit?

Sanat voivat olla etuperin,
takaperin, vaakasuoraan
tai pystysuoraan.

Jos taittelet tasta kappaleesta kuution,

N/ I |LIL|A|/H|U|P|I |THH|E|L
VIOIP|I|S|K|E|L|U|IO|K|K|A
M U/ U T|T|O[L|I|N|T|U|R|H
E/U|I |K|E|K|R|I|S|/A|R|Y|N
H/J/R/M(R|K|U|H|I |L|A|SI|E
U R A/A|/IL|E|S|M|I1|O|S|A|E
M O/ L/ A/A|/R|K|Y|L|K|/A|N|W
A KIL|IT/IR/H|/A|R|[I|A|I|T]|O
I N|E|U|L|{O|A|S|L|K|L|E|L
JIO/K|/A|A|T|L|K/M|{U|O|E|L
A/LIE[IM{U|[I|Y A|lU[A|[M|A
N E/N AP/ R/A/K|I|V|R|I|H

mitka varit ovat vastakkaisilla sivuilla?

liila

vihrea  keltainen punainen

sininen oranssi

CC BY-NC-SA 4.0 RyhméRenki Kirsi Alastalo 2018 | www.ryhmarenkifi | Paattelypahkinat 2
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CCBY-NC-5A 4.0 Kirsi Alastalo 2022 | Kuvat:Pixabay | RyhmiéRenkifi | Syyssanasokkelo TASO 3



Qienisatoa

Syvalla suuressa sienessa
asusti Mauno mato.

Pohti mielessd pienessg,

kasvaako syksyn sato.

Oli madolla huolta ja surtavaa;
vahiin hupeni kotisieni.
Vdlipalaksi pikkuisen purtavaa,
oli keittié kovin jo pieni.
Alkaa eldmad kovasti tokkid
ja ahdistus painaa mieltg,
kun nakertaa omaa moékkia
ja maiskuttaa ovenpieltd.
Muutto on madolla edessg,
se laukkujaan kovasti pakkaa.
Ei halua kastua vedessq,

syksyn sateet ei vahalla lakkaa.

Jaana
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