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”Pirun hieno idea tdimd ryhmétoi-
minta!” totesi ryhmén pitkdaikai-
nen asiakas, kun pohdimme yh-
dessd ryhmén kanssa toiminnan
herattamid ajatuksia.

Liikunnallinen  aivotreeniryhma
yhdistdd nimensd mukaisesti niin
kehon kuin aivojenkin harjoit-
tamisen. Pdivd alkaa jumpalla
hienossa ja valoisassa liikuntasa-
lissa, jonka jalkeen siirrytdan lou-
naan kautta aivojen aktivoinnin
pariin.

Hienot puitteet eivat rajoitu vain
liikuntatiloihin. Yhdistyksen tilo-
jen sijainti mahdollistaa Keskus-
puiston ulkoilumaastojen hy6dyn-
tamisen. Ryhmamme kéy puistossa
usein kavelylld ja tasapainoharjoit-
telukin sujuu siind samalla kapei-
ta metsdpolkuja pitkin kulkiessa.
Metsdssd ihastellaan maisemia ja
vuodenaikojen vaihtumista. Toi-
sinaan ryhmit kdyvat retkilld mu-
seoissa ja ohjelmassa on myos ollut
jalkapallo-otteluissa kédynteja.

Yhteiset retket ovat tdrkeitd, silld
yksin ei valttimittd endd uskalla
lahted uusiin paikkoihin.

Parasta toiminnassa on kuitenkin
ihmiset. Vaikka kaikkien lahto-
kohdat ovat erilaiset, ollaan nyt sa-
massa veneessd. Titteleilld ei tdssd
porukassa ole mitddn merkitysta.
Ryhmissd jokainen saa olla oma
itsensd eikd muistisairauden tuo-
mia muutoksia tai sen vaikutus-
ta kdytokseen tarvitse hdpeilld tai
piilotella. Usein kommelluksiin
suhtaudutaan huumorilla. Jos yh-
deltd on tavara hukassa, on kohta
koko ryhmai auttamassa etsinndissa
Kaikki tietdvat miltd toisesta tun-
tuu. Turvallisessa ilmapiirissa
jaetaan niin ilot kuin surutkin.
“Muistisairaus on meille kaikille
kutsumaton vieras ja vertaistuen
merkitys on kultaakin kalliimpaa”
kiteyttdd maanantain ryhmdssa
kavija. Iloisessa porukassa myos
nauru on herkdssd. Pdivan paat-
teeksi kotimatkalle lahtee hymyile-
vid asiakkaita.

paakirjoitus

Sairaus tuo mukanaan muutoksia
elimddn ja monilta on ystdvidkin
kadonnut diagnoosin  myota.
"Monet itkut on diagnoosin takia
itketty, mutta jos kotiin jad, on aika
yksindistd. Ryhmadssd kdyminen
kohottaa itsetuntoa ja vahvistaa. Ei
tarvitse surkutella” pohti tiistain
ryhméldinen. Sosiaalinen kans-
sakdyminen on erittdin tdrkedd ja
ryhmdstd on monille 16ytynyt uu-
sia ystdvia, joita tavataan myos

ryhmin ulkopuolella. Erddtkin

ryhmdéssd tutustuneet ystavykset
ovat kdyneet ryhmdén lisdksi yh-
dessd joogatunneilla ja lukupiirissa.

Ryhmaissd kdyminen antaa myos
uskoa tulevaan - ei elimd loppu-
nutkaan diagnoosiin.

Padkirjoituksen ovat kirjoittaneet
Muistiluotsin liikunta- ja aivo-
treeniryhmien osanottajat yhdessa
muistiohjaaja Sofia Halmeen
kanssa.

PAAKIRJOITUKSEN KIRJOITTAJAT
TOOLONLAHDELLA TALVELLA 2017




vieraskynat

Omainen hoivaajana |a

lainsaadannon
omailsolettama

TEKSTI: Anna Maki-Petaja-Leinonen

Perustuslaissa sdddetdadn yksilon oikeudesta sosiaa-
liturvaan. Lain mukaan jokaisella, joka ei kykene
hankkimaan ihmisarvoisen eldmédn edellyttimaa
turvaa, on oikeus vilttimdttdomadn toimeentuloon
ja huolenpitoon. Julkisen vallan on turvattava jokai-
selle riittavat sosiaali- ja terveyspalvelut ja edistettdva
vdeston terveyttd (PL 19 §). Tarkempia sadnnoksid
sosiaali- ja terveyspalveluista on esimerkiksi sosiaa-
lihuoltolaissa ja terveydenhuoltolaissa.

Vanhan ihmisen osalta nédiden oikeuksien toteu-
tuminen on kuitenkin usein riippuvainen siitd, onko
hénella omaisia tukenaan. Vaikka omaisilla ei lain
mukaan ole vastuuta hoivan jarjestdmisestd, olettaa
lainsdddantd omaisten olevan vanhuksen tukena.
Niin toteaa Tampereen yliopiston sosiaalioikeuden
apulaisprofessori Laura Kalliomaa-Puha. Hénen mu-
kaansa tamin kaltaista sddntelya sisdltyy muun ohella
omaishoidon tuen jarjestelmain, Kelan maksamaan
elikettd saavan hoitotukeen, palvelusetelijarjest-
elméddn sekd vuonna 2015 uudistettuun sosiaalihu-
oltolakiin. Sosiaalihuoltolaissa on nykyéan erillinen
sdannos asiakkaan laheisverkoston kartoittamisesta
palveluntarvetta arvioitaessa (SHL 43 §).

Tdsta niin kutsutusta “omaisolettamasta” voivat
kuitenkin joutua kidrsimdan ne vanhukset, joilla ei
ole omaisia tai joiden omaiset eivit voi, osaa tai halua
auttaa. Kalliomaa-Puhan mukaan omaisille vastuuta
sysaavat ratkaisut lisdavat myos joidenkin vanhusten
riskid jaada ilman perustuslain heille takaamia oike-
uksia. "Mikali otamme vanhusten oikeuden hoivaan
vakavasti, tdhdn riskiin tulee varautua varaamalla
riittdvasti varoja heidédn tukensa jarjestimiseen.”

Tarkastelemme ikddntyvien ihmisten ja heiddn
omaistensa oikeuksien toteutumista monitieteisessa
hankkeessamme, jossa olemme kiinnostuneita erit-
yisesti yksilon ihmissuhteiden merkityksestd kuole-
man ja surun prosesseissa. Ks. https://www.uef.fi/
web/oikeustieteet/merela.

. Lihde: Kalliomaa-Puha, Laura. Vanhuksen
oikeus hoivaan ja omaisolettama. https://journal.fi/
gerontologia/article/view/63421

. Teksti on julkaistu aiemmin blogissa:
https://blogs.helsinki.fi/elamaa-kuoleman-aarel-
1a/2018/06/20/omainen-hoivaajana-ja-lainsaadan-
non-omaisolettama/

Hyvinvointivaltiosta luopuminen

Ja muistisairaat

TEkSTI: Pekka Laine

Jakob S6derman on 80-vuotishaastattelussaan (HS 18.3.)
osuvasti kiteyttdnyt, mistd oikein on kyse. Oma ikdluok-
kani on samaistunut hyvinvointivaltion ideaan, missd
yhteiskunta turvaa meille terveydenhoidon ja palvelut.
Nyt S6dermanin mukaan markkinat ovat tulleet tilalle.
Kehityskulku on traaginen muistisairautta sairastaville
ihmisille ja heiddn ldheisilleen. Se murtaa my6s vuosi-
kymmenten aijkana tehtyd ty6td palvelujen ja hoidon
kehittimisessd. Hoidon jérjestdiytyminen kdynnistyi
1990-luvun lopulla. Ensin vapaaehtoistoiminta oli keskit-
tynyt hoivan kehittdmiseen. Epdtoivo vallitsi, koska ei ym-
mdrretty, mistd muistisairauksissa oli kysymys. Taudin to-
teamisen kehittyessd ja ensimmdisten lddkkeiden tullessa
markkinoille oli vallalla kdsitys, ettd tauti olisi voitettavis-
sa, mutta parantuminen ei ole ndkdpiirissd. Nyt epétoivo
on jokapdiviistd liittyen hoidon puutteeseen ja siihen, ettd
on ajauduttu tilanteeseen, missd muistisairaasta on tul-
lut palvelutuottajien asiakas. Potilaslaissa turvattu oikeus
hyvdin hoitoon on muisto vain.

Tilanne haastaa panostamaan edunvalvonta- ja vai-
kuttamisty6hon. Olen Kkirjoittanut Aamulehdessd ja
Valkeakosken Sanomissa helmikuussa Muistisairaan
edunvalvonnasta, jonka hetki on nyt valmistauduttaes-
sa Soteen. Totesin ensinnd, ettd jotta voitaisiin hahmot-
taa mitd voidaan tehdd, pitdisi tietdd mitd resursseja on
kaytossd. Nyt puhutaan siitd, toteutuvatko suunnitellut
sadstot vai rdjahtavitko kustannukset yli dyrdiden. Joka
tapauksessa vision pitdisi ulottua yli 10 vuoden padhén.
Suuret ikédluokathan ikddntyvit vauhdilla. Mediassa on
nostettu esiin kotihoidon ja tehostetun palveluasumisen
yllittévid asiakasmaksuja potilaille, ja siitd aiheutuvaa eri-
arvoistumiskehitystd. Jonkinlaisia vaihtoehtoisia skenaa-
rioita pitdisi olla. Edunvalvonta- ja vaikuttamistyon tulisi
olla ydintehtdvé ja jatkuvan kehityksen kohde, ja paino-
pistealueiden tulisi olla hiottu kristallinkirkkaiksi. Nyt
niitd ei ole.

Hyvinvointivaltiosta on luovuttu véhitellen. Luopuminen
on ndhdékseni alkanut suurin piirtein silloin, kun STM
edellytti vuonna 2001 kuntien valmistelevan Vanhusten-
huollon strategiat. Taistelimme silloin maksuasetuksen
muutoksesta ja totesimme, ettd kunnissa alkoi syntyé en-
simmadisid tehostetun laitoshoidon paikkoja, joilla sillois-
en kisityksemme mukaan kunnat pyrkivét vélttdmaan
lisddntyvastd laitoshoidosta johtuvia kustannuksia.

Trendi on ollut selvd ja huippu saavutettiin silloin, kun
ohjeistus tuli kehittdd kotihoitoa niin, ettd laitoshoitoa
vihennetdan. Vihennys onnistui ilmeisesti yli odotusten,
mutta tulos on muistisairaan ja omaisen kannalta surul-
linen. Monesti tuloksena on heitteillejattd. Ndin ei voi olla.
On kysyttavd, miten turvataan ymparivuorokautinen hoi-
va silloin, kun kotona asumisen on kidynyt mahdottomak-
si.

Olen kiinnittanyt erityistd huomiota ymparivuorokautisen
hoidon maksujen selvittimiseen ja toisaalta saattohoidon
jarjestelyihin. Tdlla haluan sanoa, ettd ilmassa on useita
akuutteja ongelmia, jotka on joka tapauksessa ratkaistava,
mutta miten, koska ja kenen toimesta tdima tehdéan.
Ratkaisun avaimet ovat hoidon ja palvelujen tarvepe-
rustaisessa suunnitelmassa. Koska hyvinvointivaltion
rapautumisen uhkakuva ndyttda todelliselta mitd tulee
heikompiosaisiin kuten vammaisiin, kuntoutuksen tar-
peessa oleviin ja muistisairaisiin, tulisi maakuntien ja/tai
kuntien kdynnistdd valittomasti kartoitus tilannekuvasta
ja uhkista. Lahtokohtana tulisi olla hoidon ja palvelujen
tarve. Tilannekuva sisiltdisi myos vdestoennusteeseen ja
taudin esiintyvyyteen perustuvan ennusteen sekd ndiden
perusteella ennusteen hoidon ja palvelujen tarpeesta ja
kustannuksista ainakin vuoteen 2030 asti. Tama on vilt-
tamatonta siksi, ettd jos huoltosuhde huononee, leikkauk-
sien kohteena olisi kuten valtiosihteeri Heteméki taannoin
totesi, leikkaukset eldkkeissd ja palveluissa. Selked koko-
naiskuva on vilttimaton.

Muistisairaat ja omaiset eldvit epitoivossa ja epitie-
toisuudessa, koska sairauteen ei ole parantavaa hoitoa.
Heidédn asiansa tarvitsee puolestapuhujaa, joka hahmot-
taa kokonaiskuvan ja tuntee keskeiset ratkaisua vaativat
kysymykset ja osaa viedd niitd eteenpdin. Muistisairautta
sairastavien ja heidédn ldheistensd epitoivoa ei saa lisata.
Ratkaisuja on haettava yhdessa ja sellaisella tavalla, mika
ei synnytd lisdd epatietoisuutta tulevaisuudessa. Kaikilla
tasoilla tarvitaan tilanteen tuntemusta, konkreettisia teko-
ja ja vastuullista otetta.

Artikkeli on julkaistu aiemmin
Valkeakosken Sanomissa 27.4.2018



ajankohtaista

Jooga ja muisti —
muistijooga

TEKSTI: Teija Mikkila

Muistisairauksien ennalta ehkaisystd puhutaan ene-
nevissd mairin, ja syykin on ilmeinen. Lukuisien
tutkimusten jdlkeen ei vieldkddn tdysin ymmarretd
sitd mekanismia, joka aiheuttaa muistisairaudet. Tie-
detddn toki, ettd ialld, perintdtekijoilld ja elintavoilla
on oma, suuri roolinsa, mutta sitd, miksi toisen aivot
sairastuvat, toisen eivat, ei tunneta.

Ennalta ehkiisevind tekijoind toimivat hyvin pitkalti
samat asiat kuin sydan- ja verisuonisairauksissa eli lii-
kunta, ruokavalio, uni ja sosiaaliset kontaktit. Viime
aikoina on myos pohdittu kaunokirjallisuuden roo-
lia, rivitanssin vaikutusta ja viimeisimpana joogaa ja
vield erityisesti aivojen hermoverkostoa vahvistavaa
muistijoogaa.

Joogaopettaja Antti Sipinen ndki nimittdin pari vuot-
ta sitten televisiodokumentin, jossa puhuttiin muisti-
sairauksien ehkdisystd. Japanilainen tutkija Hiroyuki
Shimada oli kehittanyt menetelmén, jossa lattiaan oli
teipattu merkkeja. Merkkejé pitkin liikuttiin, ja
samanaikaisesti tehtiin aivoharjoituksia. Sipiselld it-
sellddn on 25 vuoden kokemus joogasta, ja hén alkoi
pohtia, miten aivotreenin voisi yhdistdd joogaharjo-
itukseen.

Téstd syntyi ajatus jakaa joogamatto ruutuihin, jois-
sa on numeroja, kirjaimia ja vareja. Matolla tehddan
askelkuvioita, ja samanaikaisesti aivoja aktivoivia
muistiharjoituksia. Dual tasking, joka tarkoittaa kah-
den asian yhtaikaista suorittamista, vaikuttaa aivotoi-

mintoihin erityisen tehokkaasti. Muistijoogassa yh-
distetddn liike- ja muistitehtdvit sekd monipuolinen
joogaharjoitus yhdeksi kokonaisuudeksi. Jooga-liik-
keet ovat kaikille soveltuvia.

Helsingin ja Itd-Uudenmaan Muistiluotsin muisti-
ohjaaja Sofia Halme oli mukana yhdelld ensimmaéi-
sistd Antti Sipisen muistijoogan ohjaajakursseista,
ja hédn suorastaan palaa innosta péddstd ohjaamaan
muistijoogaa. Ndin Sofia itse kertoo: "Olin kuullut
jonkin verran muistijoogasta jo ennen kuin osallis-
tuin ohjaajakoulutukseen. Menetelma vaikuttaa mie-
lestdni toimivalta etenkin muistisairauksien ennal-
taehkdisyn nakokulmasta. Dual tasking, liikkeen ja
aivotreenin yhdistdminen on tutkimuksen mukaan
tehokas keino yllapitdd ja jopa kehittdd saannollisesti
harjoittelevan kognitiivisia kykyja.

Muistijoogakoulutuksen aikana kdvimme lépi harjo-
itusmenetelmid, ja teimme kaksi paivaid Memomat-
harjoituksia, jolloin menetelmdn tehon todella huo-
masi. Rauhalliset, kaikille sopivat joogaliikkeet taas
tasapainottivat mukavasti vililld aika intensiivisenkin
tuntuisia aivoharjoituksia. Kun joogatunnin lopuksi
harjoitellaan viela meditaatiota ja pédtetddn koko-
naisuus loppurentoutukseen, on mielestdni taydel-
linen aivojenhuoltopaketti valmis. Suosittelisin muis-
tijoogaa ihan kaikille!”

Lisétietoja: www.muistijooga.fi

MUISTIJOOGA®

MUISTIJOOGAKURSSI HELSINGIN ALZHEIMER-YHDISTYKSELLA

AIKA Keskiviikkoisin 9.1.-13.2.2019 klo 15:00-16:30 (6 kertaa)
PAIKKA: Orton, Tenholantie 10, 00280 Helsinki, iso liikuntatila
HINTA: 125€ (yhdistyksen jdsenille 100€)
OHJAAJAT: Antti Sipinen 9.1. ja 16.1.2019

Sofia Halme 23.1., 30.1., 6.2. ja 13.2.2019

Jooga on kokonaisvaltainen (holistinen) kehon ja mielen harjoitusmuoto. Muistijooga keskit-
tyy erityisesti aivojen aktivointiin. Se pyrkii ylldpitimdan ikddntyvan harjoittajan toiminnalli-
sia (kognitiivisia) kykyjd sekd aivojen hyvinvointia ja muistitoimintaa.

Kognitio merkitsee kykyéd puhua, ajatella, muistaa ja suunnitella. Kognitiivisen toimintakyvyn
muotoja ovat kielelliset taidot, tarkkaavuus, havaitseminen, muistaminen, toiminnanohjaus
ja liiketaidot. Tutkimuksissa on havaittu, ettd muistisairaudet kehittyvat 10-20 vuotta ennen
varsinaista puhkeamistaan. Muistihdirididen ennalta ehkdiseminen on Muistijoogan keskeisid
tavoitteita.

Muistijooga on tarkoitettu + 50-vuotiaille ja kaikille, jotka kokevat tarvetta aivojumppaan ja
joiden litkunnallinen kyky riittdd helpon perusjoogaharjoituksen tekemiseen.

MUISTIJOOGA®HARJOITUS:

Muistijoogassa tehddan monipuolinen joogaharjoitus: asana- eli liikeharjoituksia,

pranayama- eli hengitysharjoituksia sekd rentoutumis- ja meditaatioharjoituksia. Taman
liséksi harjoitukseen liittyy keskeisend osana dual tasking -muistiharjoitukset, joissa yhdistyy
liike ja aivotreeni. Harjoitukset sopivat kaikille, et tarvitse aiempaa joogakokemusta. Ne teh-
dédn niitd varten kehitetylld matolla, MemoMat®. Idea maton kehittdmiseen on saatu Japanissa
kaytetyistd harjoitusmuodoista, joilla tuetaan muistia ja ennaltaehkiistadn muistisairauksia.
MemoMat-harjoitukset on liitetty Muistijoogassa saumattomaksi osaksi
harjoituskokonaisuutta.

ILMOITTAUTUMISET JA LISATIEDOT:
Sofia Halme p. 044 765 3999 tai
sofia.halme@alzhki.fi




muistineuvonta

Muistisairas ja
kameravalvonta

TEKSTI: Jari Jokiluhta

Erilaisia valvontakameroita myydéddn kasvavalla
vauhdilla. Néitad laitteita ostaa ldhes jokainen.
Laitteita ei osteta pelkdstadn tarkkailua varten. Las-
ten touhujen seuraaminen kotona on yleinen kayt-
totarkoitus, ja kameroita kdytetdan jopa lintujen pes-
imisen tarkkailemiseen.

Auto-, kypidréd- ja actionkamerat ovat myds hyvin
yleisid. Valvontakameroita on siis paljon. Ne ovat
nykydin niin helppokdyttéisid, ettd niitd osaa kuka
tahansa kayttda. Laitteet kytkeytyvit parilla napin
painalluksella tai yksinkertaisimmillaan QR-koodin
lukemisella wifi-verkkoon. Témén jilkeen tarvitsee
vain asentaa dlypuhelinsovellus ja suora lahetys voi
alkaa. Mutta moniko tietdd, miten niitd saa kayttaa?
Laitteiden mukana harvemmin tulee juridista tieto-
pakettia.

Tarkastelen kotona kuvaamista muistisairaan kan-
nalta. Ensinnékin pitda olla lupa kuvaamiseen muis-
tisairaalta itseltddn. Usein kuulee viitettdvin, ettei
muistisairas ole tdysin itsemddrdmiskunnossa an-
taessaan luvan kuvaamiseen. Toisaalta asia on hyvin
yksinkertainen ymmartad ja téllaisen luvan pystyy
yleensa antamaan, vaikka muistisairaus on eden-
nyt pidemmalle. Jos muistisairas kerran pystyy asu-
maan kotona, tdytyisi muistisairauden olla vield niin
lievda, ettd tillaiset asiat yleensd pystyy paattamaan.
Kééntden, jos ei ndinkin yksinkertaista asiaa kykene
ymmartdmdin, onko silloin syytd edes asua endi
kotona? Mutta, onneksi tilanteeseen voi etukdteen
varautua esim. Hoitotahdossa voi antaa luvan

omaiselle asentaa valvontakameroita ja oikeuden
potilas-/asiakastietoihin tai kirjoittaa valtakirjan ky-
seisiin asioihin. Edunvalvontavaltuutus myos kattaa
kyseiset asiat.

IImi6 on laajentunut mm. kotihoitoon, jossa omai-
set saattavat asennella web-kameroita tai tallentavia
kameravalvontalaitteistoja  kotihoidon asiakkaan
kotiin. Ydinkysymys kuuluu, pitdako tyontekijéan alis-
tua jatkuvan tallentavan kameravalvonnan alle asiak-
kaan kotoa (kotirauhan piirissd).

Tietosuojavaltuutettu on antanut lausunnon tapauk-
sesta, jossa omaiset olivat asentaneet kunnallisen
kotihoidon asiakkaana olevan vanhuksen kotiin tal-
lentavan kameran valvomaan hdnen toimiaan. Sa-
malla vanhuksen luona kédyneet kunnan kotihoidon
tyontekijét tallentuivat kameraan.

Tietosuojavaltuutetun ~ mukaan  yksityiskodissa
tapahtuvaan jatkuvaan kameravalvontaan tydeldmén
tyosuojalaki ei tule sovellettavaksi, vaikka sielld
tyoskenteleekin ajoittain kotihoidon tyontekija, kos-
ka kyseiset tilat eivit ole tyonantajan kaytossa.

Téllaiset kotirauhan piirissd tapahtuvat kameratal-
lentamiset ja keskustelujen nauhoittamiset jadvit
padsaanoisesti myos henkil6tietolain soveltamisen
ulkopuolelle yksinomaan henkil6kohtaisena tai
tavanomaisena henkildtietojen kasittelyna.

Tietosuojavaltuutetun mukaan on asianmukaista
kuitenkin sopia ja ilmoittaa toiselle osapuolelle nau-
hoittamisesta (esim. kyltti ulko-ovessa), ja varsinkin
hoitotoimenpiteet, tapahtumat ja keskustelut hoita-
jan ja potilaan vililld on tarkoitus kdyda luottamuk-
sellisesti ldpi. Jos nauhoitetta annetaan muiden kat-
seltavaksi tai kuultavaksi, tulisi varoa, ettei samalla
syyllistytd yksityiseldimdd loukkaavan tiedon levit-
tdmiseen tai paljasteta salassa pidettdvid potilas- tai
terveydentilatietoja.

Vield yksi kdytinnén kokemus. Omainen kertoi
asentaneensa valvontakameran muistisairaan aitinsa
kotiin tdman luvalla, ilmoitti kotipalveluun nauhoit-
tavasta ja ddnittdvastd kamerasta sekd laittoi kyltin
ulko-oveen. Aidilld oli kaatumisia, ja eikd hin vilt-
tdmattd aina padssyt ylos ilman apuja. Tyttérelld huoli
toissd ollessaan, kuinka diti parjdilee kotona. Koti-
palvelu kdvi muutaman kerran piivdssa didin luo-
na, aidin kertoman mukaan “kayvit huutamassa ja
madrdilemassd hantd”. Nauhalle oli sitten tallentunut
kohtaus, jossa kotipalvelun tyétekija tosiaankin pu-
hui asiattomasti didille vedd nyt mummo se leipa
naamaas...” jne. Tytér teki ilmoituksen kotipalveluun
tyontekijastd, ja tdmén jdlkeen kyseinen tyontekija
ei endd kaynyt didin luona. Aiti ei endd kameraval-
vonnan alettua valittanut kotipalvelusta, ja tyttdren
mukaan kotipalvelu alkoi paremmin kéyda sovittuina
aikoina didin luona. Nauhoittavan kameravalvonnan
oikeus kaytiin tdssd tapauksessa oikeudessa lapi, ja
oikeuden pditoksen mukaan omaiset saivat asentaa
kameran &idin kotiin, vaikka se nauhoitti myds koti-
palvelun tyontekijoiden kédynnit. Nauhoittavasta
kameravalvonnasta on myos hyotyd, kun ikdihmisten
ja muistisairaiden luona kidy kaikenlaisia kaupusteli-
joita ja huijareita. Nauhoittavasta kameravalvonnasta
kertova kyltti karkottaa kyseiset kaupustelijat tehok-
kaasti pois.

£

Jotta ikéviltd oikeustapauksilta ja riidoilta valtyttdi-
siin on hyva varautua erilaisiin tilanteisiin tekemalla
ajoissa Hoitotahto, tarvittavat valtakirjat ja Edunval-
vontavaltuutus. Niilld toimilla helpotetaan huomat-
tavasti omaisten tyota.

Vuoden 2019 alusta alkaen voi
Edunvalvontavaltuutuksen tehda Helsingin
Alzheimer-yhdistyksen toimistolla.

Hinta on 100,- € jasenille ja 125,- € ei jasenille.

JARI JOKILUHTA
muistineuvoja
p. 040 90 22250
jari.jokiluhta@alzhki.fi
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muistineuvonta

Muistisairaus ja ajokyky

TEKSTI: Jari Jokiluhta

Muistisairaan ajokyvyn arviointi ei ole aivan helppoa
ilman ajokoetta ja lilkkennemerkkiosaamisen kontrol-
lointia.

Autolla ajamisen kannalta keskeisid aivotoimintojen
osa-alueita ovat visuaalinen tarkkaavaisuus,

nahdyn hahmottaminen, toiminnanohjaus ja muisti-
toiminnot.

Muistisairaalla itsellddn saattaa olla puutteellinen
oiretiedostus sekd epérealistinen ndkemys omasta
ajokyvystd. Kaikkihan me olemme keskimaérdista
parempia ajajia omasta mielestimme, jos itseltimme
asiaa kysytadn. Eli pelkdstadn ajokyvystd kyseleminen
ei riita.

Jos varhaisvaiheen muistisairauden arvioissa ei
péastd selvadn nakemykseen ajoterveysvaatimusten
tayttymisestd, ladkdri voi maarata terveysperustei-
seen ajokyvyn arvioon siihen erikoistuneelle yksi-
tyiselle liilkenneopettajalle. Liikenneopettajan tulisi
olla tietoinen tutkittavan sairaudesta. Ajon aikaiset
havainnot kirjataan ja liikenneopettaja antaa niista
lausunnon. Kustannukset joutuu itse maksamaan.
Ulkopuolinen arviointi voi olla tdrked arvioitavan
oikeusturvan kannalta, ettei ajo-oikeutta peruta lijan
herkdsti tai toisaalta, ettei ladkdri puolla ajolupaa ti-
lanteessa, jossa tutkittavan toimintakyky ei sithen
riita.

Toinen vaihtoehto epdselvissd tapauksissa on ehdot-
taa ajokoetta, jonka poliisi médraa ja jolle sen tulos
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ilmoitetaan. Ajokokeessa varmistetaan, ettd kuljettaja
hallitsee liikennesaannot ja kykenee niitd noudattaen
kuljettamaan ajoneuvoa liikenteessa. Ajokokeen
kesto on lyhyempi, eiké tutkinnon vastaanottaja
tiedd, minka terveysongelman vuoksi henkil6 on
madratty ajokokeeseen.

Jos henkil6lld ei ole muistisairausdiagnoosia, mutta
ajoterveystarkastuksen aikana herda epaily kognition
heikentymisestd haastattelun tai testin perusteella,
tulee tutkittava ohjata asianmukaisiin selvittelyihin.
Jos tilanne on huolestuttava, on ladkdrin syyta suulli-
sesti kieltda autolla ajo, kunnes selvitykset on tehty
ja poliisi on tehnyt ajo-oikeutta koskevan pdatoksen.
Potilaskertomukseen tulee merkinté ajokiellosta.

Ajokykya suositellaan seurattavaksi muistisairauden
lievdssd vaiheessa puolen vuoden vilein. Lievasti
muistisairaalle ajolupa saatetaan myontda vain 1/2-1
vuoden mittaiseksi kerrallaan. Vahintdan vuoden ar-
viointivalid puoltaa yhdysvaltalainen tutkimus, jossa
seurattiin erittdin lievaa tai lievda Alzheimerin tautia
sairastavaa, joista 78 % ldpdisi alussa ajokokeen.
Seurannan aikana erittdin lievésti sairaat muuttuivat
riskikuljettajiksi noin 20 kk kuluessa ja lievsti sairaat
noin 11 kk kuluessa. Riskia lisdsi korkea ika.

JARI JOKILUHTA
muistineuvoja
p. 040 90 22250
jari.jokiluhta@alzhki.fi

Paivatoiminnan TTAP - ryhma
(Therapeutic Thematic Arts Programming)
leipoi joululeivonnaisia iltapaivakahveille

paivatoiminnan
tunnelmia
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Muistiystavallinen ymparisto

Lahde: Muistiliiton ja Salon Muistiyhdistys ry:n opas

Muistiystavallinen ymparisto

Muistiystavillinen ympéristd on helposti tavoitettava
sekd selked, ja se tukee kiireetonta kohtaamista.
Sellainen ympadristo sopii meille kaikille!

Joka kolmannella yli 65-vuotiaalla suomalaisella on
muistioireita, ja etenevid muistisairauksia sairastaa
noin 193 000 ihmista.

Muistisairaus ei ndy paille péin, ja sen vaikutukset
arkeen vaihtelevat yksilollisesti. Muistisairaus voi jo
alkuvaiheessa vaikeuttaa liikkumista kodin ulko-
puolella. Sairauden oireet liittyvit esimerkiksi kykyyn
ymmartdd aistien viélittdmaa tietoa seki tiedolliseen
toimintakykyyn, kuten muistamiseen,
kommunikointiin ja loogiseen ajatteluun.

Sairaus voi tuoda mukanaan myos vaikeuksia
tunnistaa paikkoja tai muistaa, minne on menossa.
Keskittyminen seka tilan, ajan ja esineiden
hahmottaminen voivat hankaloitua.

Tavoitettavuus

Kulkeeko julkinen liikenne tai onko kaytossa kuljetus-
palveluita? Loytyyko kohde ja sisddnkéynti helposti?
Onko tiloissa paljon portaita, korkeita kynnyksid tai
kapeita oviaukkoja? Tarvitseeko asiakkaan opetella
uusien laitteiden kaytto4, jotta saa palvelua?
Muistiystavillinen ymparistd rakentuu palveluis-
ta, jotka ovat my6s muistisairaiden helposti kaytet-
tavissa.
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Vinkkeja tavoitettavuuden parantamiseen

« selkeit opasteet, jotka jatkuvat

katkeamattomasti

« johdonmukaisesti suunnitellut tilat, joihin tultaessa
asiakas heti ymmartdd mistd 16ytad tarkeimmat asiat,
kuten kassan ja ulko-oven

« tilat, joissa padsee kulkemaan myds

apuvilineiden kanssa

« digitaalisen palvelun rinnalle aina

mahdollisuus my®6s asiointiin kasvokkain

tai puhelimitse

Selkeys

Hahmotanko, miten tilassa toimitaan? Loydanko
helposti etsimdni? Ymmarranko kaytettya kielta?
Viltanko vaaran paikat?

Selked ympiristo tukee muistisairasta ihmista
toimimaan itsendisesti. Loogisesti jarjestetyssa
tilassa on helppoa ja turvallista toimia.

Muistisairas voi peldtd rajuja kontrasteja lattiassa,
silla esimerkiksi ruutulattia voi nayttdd hanesta
kuoppaiselta. Hyvé yleis- ja kohdevalaistus on
tarked, ja melun vahentdmiseen kannattaa panostaa.

Konsteja ympariston selkeyttamiseksi

« selked ja helposti luettava teksti (kieli,
kirjasimen koko, viri ja tyyli)

« visuaalisen opastuksen hyddyntaminen (varilld
korostetut portaat tai kaiteet,

kuva kylttiin tekstin liséksi)

o turhan taustahélyn vaimentaminen

« tunnelman ja viestin vahvistaminen (joulu, sau-
nailta ja kahvihetki nikyvit, tuoksuvat, maistuvat,
kuuluvat)

« toimintaa tukevien vihjeiden lisidminen (aloita
tastd, valitse tassd, maksa tanne)

Kohtaaminen

Kuvittele, etta 10ydat itsesi keskeltd vierasta kau-
punkia. Ymparilldsi puhutaan kieltd, jota et osaa, ja
katukyltit on kirjoitettu oudoin kirjaimin. Et tieds,
mité sinun piti tehda tai minne olet menossa.

Saatoit samaistua siihen, miltd muistisairaus mah-
dollisesti tuntuu. Muistiystavallinen ymparisto tukee
ihmisten omatoimisuutta, mutta lisdksi tarvitaan ym-
martamistd ja erilaisuuden hyvaksymistd. Ympériston
asettamat esteet voidaan ylittda yhdessa.

Keinoja muistiystavallisiin kohtaamisiin

« kiireeton ja arvostava lasndolo

« tilan antaminen ja aito kuunteleminen

« muistisairaan tunteiden ymmértdminen

» vastavuoroinen keskusteleminen kyselemalld, tois-
tamalla ja yhteen vetdmalld

« sanaton kommunikointi: hyvaksyvit eleet, limmin
katse, kevyt rauhoittava kosketus vaikka kasivarteen
« muista, ettd tirkeintd on ilmapiiri, ei sanat
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Muistiystavallinen Vuosaari

TEKSTI: Teija Mikkila

Vuosaari on Helsingin suurin kaupunginosa liki
40 000 asukkaan voimin. Vuosaari valittiin vuoden
kaupunginosaksi vuonna 2017, ja se onkin varsin
monimuotoinen alue. Vuosaaren parhaita puolia ky-
syttdessd esiin tulee aina upea luonto: Uutela, Kall-
vikinniemi, Mustavuori, Meri-Rastilan metsd, Vuo-
saarenhuippu ja merenrannat. Monikulttuurisuus
on my0s vahvasti ldsnd arjessa. Erityisesti lapsille ja
nuorille on aivan itsestddnselvyys, ettd ihmiset ovat
erilaisia, ja monikulttuurisuus nahddan vahvuutena.

Meri-Rastilan ostoskeskuksen talossa kokoontuu per-
jantai-iltapdivisin maahanmuuttajanaisten ryhma, ja
kokoontumiset jirjestad African Care, maahanmuut-
tajataustaisten naisten perustama kansalaisjdrjesto
(www.africancare.fi). Ryhmadldisilta oli tullut toive
saada kuulla muistisairauksista, niiden ennaltaeh-
kaisysta ja oireista, ja mukava tapaaminen jdrjes-
tyikin marraskuussa. Salon Muistiyhdistyksessd on
kdynnissd Memoni - monikulttuurinen muisti-pro-
jekti, ja sieltd saatiin hyvid ohjeita ja materiaaleja
maahanmuuttajien koulutukseen. Konkreettiset esi-
merKkit ja selkokieli helpottavat viestintdd. Kenelle-
kddn ryhmaldiselle muistisairaudet eivit olleet outo
asia.

Huono puoli Vuosaaressa on se, ettd sielld ei kokoon-
sa nidhden ole riittdvésti palveluja ikddntyneille ja
muistisairaille. Monipuolinen palvelukeskus on su-
unnitteilla mutta sen rakentaminen on seuraavan vu-
osikymmenen asia. Keskusteluissa Helsingin SOTE-
johdon kanssa vuoden 2017 alussa, jolloin Helsingin
Alzheimer-yhdistys pddsi mukaan maanlaajuiseen
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Muistiluotsi-verkostoon, sovittiin, ettd yhdistyksen
hallinnoima Muistiluotsi-toiminta aloitetaan myos
Vuosaaressa.

Torstaipdivan Liikunnallinen aivotreeni-ryhma start-
tasi Vuosaaren Urheilutalolla elokuussa 2017. Ryhma
on tarkoitettu muistisairauden lievdssd vaiheessa
oleville henkildille. Nimensa mukaisesti pdivaan sisal-
tyy voima- ja tasapainoharjoittelua sekd aivojumppaa,
muistitreenejd ja erilaisia aktivointiharjoitteita. Lisdk-
si syodddn yhdessd omakustanteinen maukas lounas.
Ryhmaildiset ovat antaneet toiminnasta ylistivdd pa-
lautetta!

Kuluneen elokuun aikana aloitettiin uusi toiminta-
péiva Vuosaaressa tiistaisin. Paikka on edelleen
Vuosaaren Urheilutalo, ja aamupdivisin kokoon-
tuu muistisairaiden vertaistukiryhmd, joka keskit-
tyy aivotreeneihin ja erilaisiin muistiharjoituksiin,
mukavaa yhdessdoloa unohtamatta. Iltapdivisin, jat-
kossa joka toinen viikko, kokoontuu muistisairaiden
laheisten vertaistukiryhmd. Ensi vuodelle on lisaksi
suunnitteilla kerran kuukaudessa iltaisin kokoontuva
tyossd kdyvien muistisairaiden vertaistukiryhma.

Muistiystavillinen Vuosaari ldhti puolestaan liikkeel-
le verkostomaisena yhteistyohankkeena, tavoitteina
kolme eri kokonaisuutta:

a) asenteet kuntoon. Keskuudessamme on ihmisia,
joilla on muistisairaus, ja Vuosaaressa kaikki osaavat
neuvoa kadulla eksynyttd muistisairasta. Kuka ta-
hansa voi sairastua muistisairauteen — lisdtdan tietoa
ja ymmarrystd muistisairauksista.

b) eri palvelujen tuottajat koulutetaan kohtaamaan
ihmiset, joilla on muistisairaus

- taloudellisen hyvéksikdyton estiminen

- henkilékunnan koulutus: kassat, tiskit jne

- liikennevilineet: taksikuskit, bussit, metrot

c) fyysisen ympariston huomiointi - erityisen tirkeétd
terveysasemalla ja kauppakeskuksessa. Selkedt kuvat
ja tekstit helpottavat hahmottamista, esteettomyys
huomioitava. Kaikin tavoin pitéisi helpottaa liikkeel-
le lahtemistd neljan seindn sisdltd. Taloyhtiét ja isdn-
nditsijat mukaan tyohon.

Hankkeessa on mukana edustajat kotihoidosta,
Metropolia  ammattikorkeakoulusta,  kirjastosta,
elakkeensaajista, yksityisistd palvelutaloista ja koti-
palveluntuottajista sekd kaksi kokemusasiantuntijaa.
Tyoryhmi on kokoontunut reilun vuoden verran, ja
tavoitteita edistetddn yhteistyossa.

Ensimmadiseksi aloitettiin asenteista ja ymmaérryk-
sen lisddmisestd muistikummituokioiden merkeissa.
Helsingin ensimmdinen muistikummituokio pidet-
tiin tydryhmaille elokuussa. Sen jilkeen uusia Muis-
tikummeja on tullut muun muassa Helander-kodissa
kokoontuvasta naapuruuspiiristd ja Vuosaaren Eldk-
keensaajista.

Joulukuun alussa Metropolian sairaanhoidon opiske-
lijat ohjasivat Muistikummi-tuokioita muun muassa
Aurinkolahden peruskoulussa neljdlle eri ysiluokalle
sekd kolmelle Vuosaaren lukion luokalle. Muistikum-
meista kerrottiin jo edellisessd Synapsi-lehdessd, ja
talld hetkelld Muistikummeja on Suomessa jo noin
2500. Tunnin mittaisessa tuokiossa opitaan ja oivalle-
taan muistisairauksista viisi tdrkedta asiaa, ja poh-
ditaan oma, muistiystdvéllinen teko. Ensi kevddna
jatketaan muistikummituokioita, ja mikali haluat
tuokion omaan yhteisd6si, niin olethan yhteydessa.

Helsingin kaupunki osallistaa kaupunkilaisia budje-
tointiin. Itdisen suurpiirin kdytettdvissd on 639 650
euroa, ja kaupunkilaiset saavat jitettyjen ehdotusten
perusteella paattdad, mihin rahat kdytetddn. Olemme
tehneet ehdotuksen Muistiraitin rakentamisesta Vuo-
saareen. Raitin varrella on levihdyspenkkeji, joissa
on muistiin liittyvid pienid ajatuksia, runonpétkia jne.
Reittid ohjaavat selkokieliset ja selkedt opasteet, jotka
palvelevat kaikkia eri asukasryhmid. Huomioidaan
raitin varrella valaistus, vérit, muodot ja esteettomyys.

Lievasti muistisairaiden uusi muisti/
aivotreeniryhma3 alkaa
Vuosaaren Urheilutalolla, Vuosaarentie 5
Tiistaisin klo 13.00 - 14.30

@ ’

29.1,26.2,12.3,26.3,9.4, i i
23.4,17.5,21.5.ja 4.6.2019
Ryhmaan mahtuu 10 osanottajaa.

Ryhma kokoontuu:

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
Tuulikki Tarkiainen, p. 044 770 9121
tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi

Vuosaaren metroasema muutetaan muistiystaval-
liseksi. Asemasta tehdddn muistitaideteos, jota tullaan
katsomaan kauempaakin. Osan reitistd voi kulkea
metrolla. Kesdisin reittid voi kulkea polkupyorarik-
soilla, joita kuljettavat esimerkiksi kaupungin nuoret
kesatyontekijat (esikuvana kaupunkipyodrit). Apuna
kehittamistyossd kaytetddn kokemusasiantuntijoita.
Muistiraitin avajaiset jarjestetadn yhteisollisend muis-
titempauksena, johon kutsutaan kaikki vuosaarelaiset
mukaan. Tétd ehdotusta kaikki siis ddnestimaén ensi
kevéaana!

Tyo Muistiystévillisen Vuosaaren puolesta jatkuu.

STy

‘T B

fﬂll.l

Vuosaaren muistisairaiden liikunta- ja aivotreeniryhman
harjoitukset kdynnissa.
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Toolon monipuolinen palvelukeskus
Toolonkatu 33, Helsinki

Kliinisesti tutkittu Souvenaid - —so.
sisaltaa Fortasyn Connect | |
-ravintoaineseoksen. Se on

) ainutlaatuinen ravintoaineyhdistelma4,
30.1.2013kl013.15-13.45 joka on suunniteltu tayttamaan
27.2.2019klo13.15-13.45 varhaista Alzheimerin tautia
27.3.2019klo 13.15-13.45 sairastavien ravitsemukselliset
24.4.2019 klo 13.15-13.45 erityistarpeet.
Aiheina muistiin ja aivoterveyteen ja
edunvalvontaan liittyvia asioita Maut:
Tarkemmat aiheet julkaistaan www.alzhki.fi Kahvi
@® Mansikka
@® Vanilja
Lisatietoja: Jari Jokiluhta 040 9022250
MUISTI- K SN
KAHVILA (' -
Saatavana apteekista.
E ‘ _‘LJ Lue lisaa www.souvenaid.fi
Yksi pullo paivassa
Souvenaid on kliininen ravintovalmiste varhaisen Alzheimerin taudin ﬂrNUTRICIA

ruokavaliohoitoon. Se on tarkoitettu kaytettavaksi terveydenhuollon \ S 'd
henkilostén ohjauksessa. Ouvenal



Helsingin
Alzheimer-yhdistys ry

Muistiliiton jasen

YHDISTYKSEN TOIMINTAA

PAIVAPAIKKA

Paivatoiminta

Muistisairaille tarkoitettu Paivapaikka on avoinna arkisin klo
8-17. Paivapaikka tarjoaa asiakkaille kuntouttavaa toimintaa

ja monipuolisen paivan kodikkaassa, turvallisessa ymparis-
tossa ja antaa nain omaisille mahdollisuuden tyossakayntiin

tai lepoon. Ruokalassamme valmistuu asiakkaille aamu-

pala, lounas ja iltapaivakahvi. Paivaohjelmaan kuuluu ulkoi-

lua Iahiymparistossa, liikuntaa, aivotreenia, erilaisia luovia toi-
mintatuokioita, musiikkia, tanssia, laulua, peleja ja lukutuokioita.
Paivapaikkaan voi tuoda asiakkaan myds yllattavissa tilanteissa
muutamaksi tunniksi tai yhdeksi paivaksi. On hyva ottaa yhteytta
puhelimitse ennen tuloa sen varmistamiseksi, ettd Paivipaikassa
on tilaa ja osaamme varautua oikeaan ruokailijamaaraan. Tilapai-
sen hoitopaikan hinta on 15 €/tunti.

Kaytossamme on palveluseteli. Vapaita paikkoja voi tiedustella
Anne Heinonen p. 040 902 2253, anne.heinonen®@alzhki.fi

MUISTISAIRAIDEN PAIVATOIMINTA

Tydikaisten muistisairaiden paivatoiminta

Ryhma4 tarjoaa tydikaisenad muistisairauteen sairastuneille
asiakkaille kuntouttavaa toimintaa seka vertaistukea. Paivaoh-
jelmassa on erilaisia teemoja, liikuntaa ja ulkoilua seka asiakkai-
den toivomia aktiviteetteja. Tydikaisille muistisairaille suunnattua
toimintaa on viitena paivana viikossa.

Toiminta on tarkoitettu tyoikdisena muistisairauteen sairastu-
neille 50-70 vuotiaille helsinkildisille. Asiakkaaksi haetaan oman
alueen sosiaalityontekijan kautta.

Hakemus loytyy mydos www.hel.fi sivustolta.

Lisatietoja toiminnasta

Kirsti Salin p. 040 902 2254 (ke-to).

Vapaita paikkoja voi tiedustella
Anne Heinonen p. 040 902 2253, anne.heinonen@alzhki.fi
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MUISTINEUVONTA

Muistineuvoja Jari Jokiluhdan puoleen voi kdantyad kaikissa
muistisairauksiin liittyvissa asioissa. Han antaa muistineuvon-
taa puhelimitse tai hanen kanssaan voi sopia tapaamisesta
yhdistyksen tiloissa. Muistineuvoja tekee tarvittaessa myos
kotikaynteja.

Jari Jokiluhdan tavoittaa arkisin klo 8.00-16.00

p. 040 902 2250 tai jari.jokiluhta@alzhki.fi

OMAISTEN

VERTAISTUKIRYHMAT

Maanantain iltapaivaryhma klo 13.30 - 15.30
7.1,21.1,4.2,18.2,4.3,18.3,1.4,15.4,29.4.ja 13.5.2019

Ei ennakkoilmoittautumista.
Tenholantie 12, 2.krs, 00280 Helsinki

Tydikaisten muistisairaiden omaisten iltaryhma
klo 17.30 - 20.00

torstaisin 17.1,14.2, 21.3, 25.4.ja 23.5.2019
Tervetuloa!

Tenholantie 12, 2.krs, 00280 Helsinki

limottautumiset viimeistaan edellisena paivana,
anne.heinonen@alzhki.fi tai p. 040 90 22253.

TERAPEUTIN VASTAANOTTO

HAASTAVIIN PERHETILANTEISIIN

Muistisairaus herattdd perheessa monenlaisia kysymyksia ja
tunteita. Ne voivat liittyd menneeseen, tdman paivan haasteisiin
tai kysymyksiin tulevasta. Jokainen perheenjasen kokee muisti-
sairauden eri tavalla. Arki sairauden kanssa on jokaisen kannalta
eri tavalla haasteellista. Nama erilaiset ajatukset ja tuntemukset
voivat joskus aiheuttaa vakaviakin ristiriitoja. Vaikka perheessa
ollaan laheisid, ei ndista sairauden herattamista tunteista ja haas-
teista aina ole helppoa puhua — vaikka sita haluaisikin.

Jos perheessanne on muistisairauden myota syntynyt ristiriitoja
ja hankalia tilanteita, ja niistd puhuminen tuntuu omin voimin
hankalalta, varatkaa maksuton keskusteluaika psykoterapeutille.
Sanna Aavaluoma on erityistason pariterapeutti ja vaativan eri-
tyistason perheterapeutti. Han on tehnyt perhetyota muistisairai-
den ja heidan laheistensa kanssa vuodesta 2000.

Helsingin kaupungin rahoituksella perheille tarjotaan
maksutta 1-5 keskustelua.
Yhteydenotot: Sanna Aavaluoma p. 041518 1181.

MUISTILUOTSI

Muistiluotsit ovat Muistiliiton jasenyhdistysten yllapitamia
maakunnallisia asiantuntija- ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat
apua ja tukea muistisairaille ja heidan Iaheisilleen. Muistiluotsit
muodostavat koko maan kattavan verkoston toimien 17 maakun-
nassa.

Muistiluotsit tekevat vaikuttamistydtd muistisairaiden yhden-
vertaisuuden ja hyvan elaman puolesta seka toimivat aktiivisesti
maakuntiensa verkostoissa. Muistiluotseissa vahvistetaan
erityisesti muistisairauksiin liittyvda vapaaehtois- ja vertaistoi-
mintaa seka varmistetaan muistisairaiden 4anen kuuluminen.

VAPAAEHTOISTOIMINTA

Kiinnostaako sinua vapaaehtoistoiminta?

Haluatko tuoda vuosien varrella hankkimasi eldmankoke-
muksen toisten hyddyksi? Raataloimme vapaaehtoistyon juuri
sinulle sopivaksi.

Vapaaehtoistoiminnan muotoja ovat esim:

* Muistisairaiden avustaminen ulkoilussa, tapahtu-
missa, jumpassa tai kuntosalilla

* Muisti-KaVeRina toimiminen

* Sairastuneiden ja omaisten ryhmien ohjaaminen

* Tuokioiden ohjaaminen: esim. aivotreeni, musiikki,
askartelu, lukeminen ja kasityot

Vapaaehtoistoimintaan liittyvissa asioissa voi ottaa
yhteytta joko sahkdpostitse
tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi tai

puhelimitse 044 770 9121

LIIKUNTA- JA AIVOTREENIRYHMAT

Saannollinen liikunta voi hidastaa muistisairauden etenemista ja

yllapitaa toimintakykya

e Liikunta hidastaa tasapaino- ja koordinaatiovaikeuksien
lisdantymista

e Positiivisia vaikutuksia kognitioon, josta iso osa on tie-
donkasittelya

e Liikunta voi ehkaistd myos masennusta, levottomuutta ja
tuoda helpotusta uniongelmiin

Paivaan sisaltyy:
e Muistiterveytta edistavaa liikkuntaa kuten voima- ja

tasapainoharjoittelua

¢ Liikunnan jalkeen lounas (omakustanteinen)

¢ |ltapaivisin monipuolista toimintaa, mm. aivojumppaa, ulkoi-
lua, muistitreenia ja erilaisia aktivoivia harjoitteita

¢ Mukaan tarvitset sisaliikuntavaatteet, kengat, juomapullon
ja pyyhkeen

HELSINKI

Liikunnalliset aivotreeniryhmat:

e Helsingin Alzheimer-yhdistys, Tenholantie 12, Ruskeasuo,
maanantaisin ja tiistaisin klo 9.45 — 14.00

¢ Vuosaaren Urheilutalo torstaisin klo 9.30 — 13.30

Kuntosaliryhma:

¢ Helsingin Alzheimer-yhdistys

¢ Tenholantie 12, Ruskeasuo keskiviikkoisin
klo 10.00 — 11.00

limoittautumiset ja lisatiedot:

Sofia Halme p. 044 765 3999, sofia.halme@alzhki.fi

Aivotreeniryhma:

e Vuosaaren Urheilutalo, pieni kabinetti tiistaisin joka viikko
klo 10.00 — 11.30

e Vuosaaren Urheilutalo, pieni kabinetti klo 13.00 - 14.30
tiistaisin 29.1, 26.2,12.3, 26.3,9.4, 23.4, 1.5, 21.5. ja 4.6.

Omaisten vertaistukiryhma:

¢ Vuosaaren Urheilutalo, pieni kabinetti
tiistaisin 22.1,5.2,19.2,5.3,19.3, 2.4, 16.4, 30.4, 14.5, 28.5.
ja11.6. klo 13.00 — 14.30

limoittautumiset ja lisatiedot:

Tuulikki Tarkiainen p. 044 770 9121, tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi

Toimisto: Kaivokatu 13, 06100 Porvoo
limoittautumiset ja lisatiedot:
Henrietta Janhonen p. 044 765 5566,
henrietta.janhonen@alzhki.fi

VIIKONLOPUN PAIVATOIMINTA

Terveyspuisto, Tenholantie 12, 2.krs

Paivapaikan tiloissa toimiva viikonloppupaikka on auki
LAUANTAISIN klo 12.00 —18.00.

Viikonloppupaikka maksaa 32 €/henkild/paiva.
Hinta sisaltaa lounaan ja valipalan. Toiminta tarjoaa asiakkail-
le viihtyisan, turvallisen ja toiminnallisen ympariston ja antaa
omaisille mahdollisuuden omaan vapaa-aikaan.

Viikonloppupaikka on avoinna kaikille halukkaille asuinpaikas-
ta riippumatta. Toimintaa ohjaa muistisairauksien hoitoon eri-
koistunut henkildkunta.

Lisatiedot: Jari Jokiluhta p. 040 902 2250 tai
jari.jokiluhta@alzhki.fi

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
Helsinki ja Ita-Uusimaa

Sosiaali- ja terveysministerio tukee Muistiluotsi-toimintaa
Veikkauksen tuotolla.
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KUTSU ylimaaraiseen yhdistyksen kokoukseen maanantaina 21.1.2019 H E N Kl LO KU N TA
Tenholantie 12, 2.krs klo 18.00.

Helsingin Alzheimer-yhdistys ry:n jasenet kutsutaan ylimaaraiseen

yhdistyksen kokoukseen, jossa kasitelladn seuraavat asiat: Toiminnaniohtai .

- Valitaan hallituksen puheenjohtaja. Hallituksen nykyinen puheenjohtaja on ilmoittanut eroavansa. T:iia Miakglgi taja g?lllgalli?isﬁnen Muistiluotsi-ryhmat
Uusi puheenjohtaja valitaan nykyisen jaljella olevaksi kaudeksi, vuoden 2013 loppuun. p. 040589 2776 p. 09 4542 7533

- Mikali puheenjohtajaksi valitaan nykyinen hallituksen jasen, valitaan uusi hallituksen jasen hanen jaljella teija.mikkila@alzhki.fi hilla.rasanen@alzhki.fi

olevaksi kaudekseen. Liikunta- ja aivotreeniryhmat - Hki

Ohjaaja, kuvataidepedagogi Sofia Halme
rervetuloa N Mauri Sihvola p. 044765 3999
Toimisto: p.0945427533 sofia.halme@alzhki.fi
;agga4‘15l:1kg;aslge%40902 2256 mauri.sihvola@alzhki.fi Aivotreenirvhmt
.094 50, ) 2, ivotreeniryhmit -
Jaana.jukarainen@alzhki.fi omaisten r?hmﬁt - Vuosaari

Tuulikki Tarkiainen
p. 0447709121
tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi

Tyoikaisten muistisairaiden

paivatoiminta

Muistineuvoja
Ja{]i gfﬂ'éﬁ‘ih% 40 040 902 2250 Iﬁiikunta_- ig_aivotreeniryhméit -
p. 09 4: ,040 ¢ T 0rvoo ja Sipoo
i méhliys Ohjaaja Kirsti Salin
: perin _nappulmlla £ Kaivettu y virran Eﬁ jari.jokiluhta@alzhki.fi Ohjaa}a, muistihoitaja H.eglrllzt;g 5'35'}5%05"8"
. é% Stina Hagfors ﬁenrietta.ianhonen@alzhki.fi
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Ohiaai Saara Sainmaa
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ghih.. Sami Kuusisto saara.sainmaa@alzhki.fi
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@ aakl ajy sami.kuusisto@alzhki.fi Kokki
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s eiBys e
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0 Rivva Wiohasbkki £ Tugu Voorinen 2018

Lahetimme jasenillemme sahkopostitse SOSIAALISESSA MEDIASSA:
Ristikon ratkaisu sivulla 23 tarjouksia ja kutsuja jasentilaisuuksiin. © Helsingin Alzheimer-yhdistys

Jos et ole ilmoittanut sahkopostiasi, niin voit

halutessasi ldhettda sen osoitteeseen ) @alzhki

toimisto@alzhki.fi. Kiitos! alzheimeryhdistys
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VUODEN 2018 HALLITUS

Puheenjohtaja

Markus Lofstrom

p. 040 555 8228
markus.lofstrom@elisanet.fi

Varapuheenjohtaja

Maija Anttila

p. 0400709170
maija.alina.anttila@gmail.com

Risto Vahanen
p. 041515 2550

risto.vahanen@vahanen.com

Satu Ahtiluoto
p. 040 707 0767

satu.ahtiluoto@gmail.com

Risto Tuomanen
p. 0400 988 879
risto.tuomanen@gmail.com

Sinikka Koivu
p. 050 363 6531

koivusinikka@gmail.com

Outi Raatikainen
p. 050 552 3135
outi@pinkeminence.fi

Juha Lappalainen
p. 050 545 2165
juna@hymnus.fi

Helsingin
Alzheimer-yhdistysry

Muistiliiton jasen

p. 040 591 4057
katjatellervoaijala@luukku.com

MUISTISAIRAUKSIIN ERIKOISTUNEITA

LAAKAREITA

NEUROLOGIAN PROFESSORI
TIMO ERKINJUNTTI

Ladkarikeskus Aava, Helsinki
Ajanvaraus 010 380 3838

www.aava.fi

NEUROLOGIAN ERIKOISLAAKARI, DOSENTTI
KATI JUVA (muistisairauksien erityispatevyys)

Terveystalo, Alppikatu 2B, Helsinki
Ajanvaraus 030 6000

GERIATRIAN ERIKOISLAAKARI, DOSENTTI
MINNA RAIVIO (muistisairauksien erityispatevyys)

Terveystalo Iso Omena, Kamppi ja Ruoholahti
Ajanvaraus 030 6000

www.terveystalo.fi, www.geri.fi
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YLEISLAAKETIETEEN ERIKOISLAAKARI
ARI ROSENVALL (muistisairauksien erityispatevyys)

Laakarikeskus Mehildinen Ympyratalo
Siltasaarenkatu 18 A, Helsinki
Ajanvaraus 040 414 2202

www.mehilainen.fi

SYYSKOKOUS VALITSI UUSIA HALLITUKSEN JASENIA

Hallitukseen kaudelle 2019 - 2021 valittiin:

Taina Seitsara uusi
Teemq_SuiIa uusi
Katja Aijala

Hallituksessa jatkavat:
Markus Lofstrom pj.
Satu Ahtiluoto

Maija Anttila

Juha Lappalainen
Risto Tuomanen

Outi Raatikainen

Onnittelemme uusia hallituksen jasenia ja toivotamme
heidat tervetulleiksi yhdistyksen toimintaan!

GERIATRIAN JA SISATAUTIEN ERIKOISLAAKARI, LT
JUHO UUSVAARA (muistisairauksien erityispatevyys)

Laakarikeskus Mehildinen Ympyratalo
Siltasaarenkatu 18 A, Helsinki
Ajanvaraus 040 414 2202

www.mehilainen.fi
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Helsingin Alzheimer-yhdistys ry
toivottaa Synapsin lukijoille
Hyvdid joulua ja

onnellista vuotta 2019!

KIITOS TUESTASI!

Yhdistyksemme toimintaa voi tukea:

« Liittymalla jaseneksi

« Vapaaehtoistyolla

« Lahjoituksin ja testamentein

« Kukkien asemasta ohjaamalla merkkipaivaonnittelut
tai suruvalittelut yhdistykselle

Tuen voi osoittaa tilillemme
F170 8000 1301 4057 27

Voit tukea myas lahettamalla tekstiviestin:

lahjoita 10 €, 1aheta tekstiviesti T0E MUISTA numeroon 16588
lahjoita 20 €, l1aheta tekstiviesti 20E MUISTA numeroon 16588
lahjoita 40 €, 1aheta tekstiviesti 40E MUISTA numeroon 16588

Rahankerayslupa RA/2017/834
Lisatietoja

p. 09 454 2750 tai
toimisto@alzhki.fi

KIITOS!



