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Jaksaa, jaksaa!

.... kannustushuuto, kun ei enii
oikein jaksaisi ja on mielestddn jo
kaikkensa antanut.

Viime aikoina olemme saaneet
lukea huolestuttavia uutisia sii-
td, kuinka muistisairaat ja heiddn
omaisensa oireilevat pandemiasta
seuranneiden kokoontumisrajoi-
tusten kourissa. On uupumista,
masennusta, itsetuhoisia ajatuk-
sia, jopa vékivaltaa. Hatdhuudois-
ta huolimatta rajoitukset jatkuvat
vield toistaiseksi madradmattoman
ajan. Mieltd ei lohduta tieto siité,
ettd monet muutkin karsivit rajoi-
tuksista idstd, terveydentilasta tai
sosioekonomisesta asemasta riip-
pumatta.

Rajoituksista paattdvat viranomai-
set ja poliitikot tietdvdt tdmdn,
mutta toistaiseksi on yhteisym-
marryksessdé ~ priorisoitu van-
husvéeston ja riskiryhmien terveys
sekd terveydenhuollon kantokyky
ja tdimin hintana on osin valtion
ja yritysten talous ja kansalaisten
toimeentulo. Tdmin linjan me
suomalaiset olemme hyviksyneet.

Jalleen kerran olemme paistatelleet
maailman parrasvaloissa eturiviin
johtavilla saavutuksillamme, tilld
kertaa koronapandemian hallit-
semisessa. Galluppien perusteella
olemme olleet ilmeisen tyytyviisia
asioiden hoitoon, koska valitsi-
simme nykyisen paaministerimme
tasavallan presidentiksi, jos vaalit
jarjestettdisiin nyt. Myos hallitus-
puolueet pdrjaavat gallupeissa
hyvin tai vahintdankin kohtuul-
lisesti. Vai onko niin, ettd kirsivéd
osa kansaa ei jaksa sanoa mielipi-
detténsa julki? Ovatko vain terveet
ja toimintakykyiset ddnessda? Moni
toimiala on ilmaissut huolensa, ja
vaatinut hollennyksid ja logiikkaa
rajoituksiin. Heitd kuullaan, joilla
on voimaa. Kovia kokenut kult-
tuuri- ja taidesektori on valjastanut
asiaansa ajaakseen julkkiksen kas-
vot. Heihin on helppo samaistua,
sillda ndma joukot yksildineen kuu-
luvat arkeemme. Mitd voisimme
tehdd, ettd muistettaisiin myds
muistisairaiden kuuluvan arkeem-
me, muidenkin kuin ldhiomaisten
ja hoitohenkilokunnan arkeen?

Juha Lappalainen tauolla jaksaakseen kiivetd vield jonkin matkaa.

Paakirjoitus

Ovatko muistisairaat kasvottomia,
he ja omaisensa ndkymittomid,
maan hiljaisia kérsijoitd - pois-
sa silmistd, &adnettomid, poissa
yhteiskunnan mielesta?

Jotta jaksaisi vain olla, tai jopa
tyoskennelld jonkin asian puoles-
ta, pitdd olla usko ja toivo parem-
masta tulevaisuudesta. Tavoitetila.
Kunnallisvaalit koittavat aikanaan,
ja kunnille on luvassa lisdd vastuu-
ta niin hyvéssa kuin pahassa. Kan-
nattaisiko jaksaa selvittad, mitd asi-
oita puolueet ehdokkaineen ajavat?
Jaksaa ottaa ehdokkaisiin yhteytta
ja kertoa tarpeensa ja toiveensa.
Jaksettaisiinko vaikuttaa? Jaksaa,
jaksaa!

Kéytan tilaisuuden hyvakseni
kiittadkseni yhdistyksemme hen-
kilokuntaa poikkeusaikojen kek-
seliddstd ja ketterdstd toimintatapo-
jen muuttamisesta, joustavuudesta
ja jaksamisesta. Tuore henkilokun-
nan tyohyvinvointikyselyn tulos
kertoo sitoutumisesta yhdistyk-
seemme, tyohon itseensa ja hyvista
yhteishengesta.

Kiitdn myds vuodenvaihteessa
tehtdvdnsa jattaneitd pitkdaikaisia
hallituksen jasenid Maija Anttilaa,
Katja Aijilda ja Markus Lofstromid
pitkdstd ja ansiokkaasta halli-
tustyoskentelysta.

Valoisaa kevittd ja jaksamista
toivottaen!

Juha Lappalainen, hallituksen pj



KIITOKSIA!

Elamadssa tulee aina hetki, jolloin joku asia péattyy
ja on aika sanoa kiitokset. Viime joulukuussa pidin
Helsingin Muistiyhdistyksen, aiemmin Alzheimer-
yhdistyksen, viimeisen hallituksen kokouksen. Sii-
hen paittyi pitkalti yli kymmenvuotinen hallitustai-
paleeni muistisairaiden ja heiddn omaistensa hoivan
ja palvelun eteenpdin viejdnd. Se on ollut yhteistyota
yhdistyksen osaavan henkildston ja hallituksen kans-
sa. Kaikki ovat antaneet parastaan tdssd tydssi. On
ollut suuri ilo seurata ja ndhda hoivan, palvelun ja
koko yhdistyksen toiminnan kehittyminen suurin
harppauksin tdnd aikana. Helsingin Muistiyhdistys
on hyvissa kasissa.

Kun kaksituhatluvun alussa jdin eldkkeelle palk-
katyostdni, pohdin millaista vapaaehtoisty6ta voisin
tehdd, jotta elamd tuntuisi elaméltd. Olin silloin
mukana myo6s Helsingin kuntapolitiikassa. Ajattelin,
ettd vapaaehtoistyoni voisi antaa minulle evditid ja
uutta tietoa, mika tukisi tyotdni helsinkildisten asi-
oiden hoidossa sekd valtuustossa ettd lautakunnissa.
Ystavini Katja Aijild kertoi, ettd Alzheimer-yhdistys
olisi juuri sellainen paikka. Se on pitanyt paikkansa.
Kaikkien ndiden vuosien mydtd olen oppinut pal-
jon muistisairauksista, niiden hoidosta, yhdistyksen
pdivitoiminnasta ja kaikesta muusta ennaltaehkai-
sevistd tyOstd, myOds omaisten parissa. Tdmad tieto
ei mihinkdan havid, vaan siilyy ja rikastaa elimaini
edelleen.

Yhdistyksen toiminnasta on ollut suurta iloa ja apua,
kun kaupunkisuunnittelussa pohdimme Koskelan
sairaalan kaavoitusta ja sinne perustettavaa Muistiky-
lad palveluasuntoineen, samoin sote- lautakunnan
keskusteluissa "Muistiystavallinen Helsinki” Naistd
kehittamisajatuksista ja ideoista haluan kiittdd seka

eri vuosien hallituksen jdsenid ettd yhdistyksen am-
mattitaitoista henkilokuntaa.

Kaikki on mennyt helsinkildisten hyviksi!

Nyt jaan “elakkeelle” my6s kuntapolitiikasta ja rupean
tdyspdivdiseksi puutarhuriksi. Sielld maata kuokkies-
sani ja polyttdjien surinaa seuraillessani muistelen
teitd kaikkia, my0s muistisairaita ja heidin omaisi-
aan. Toivotan kaikille eldimin iloa ja kaikkea hyvaal
Muistisairaille ja heiddn omaisilleen toivon voimia
kestdd vaativa sairaus. Toivomme yhdessd, ettd tule-
vaisuuden lddketiede tuo sairauden hoitoon vield
enemmain helpotusta ja apua.

Maija Anttila

@TRICIA "
Seuvenaid

Sailyta tarkeat
yhteydet pidempaan

Souvenaid on kehitetty varhaisen Alzheimerin
taudin ruokavaliohoitoon. Se sisaltaa ruokavaliossa
luontaisesti esiintyvia ravintoaineita, joita on
todettu olevan vahemman Alzheimerin tautia
sairastavien elimistossa kuin saman ikaisilla
terveilla henkil6illa. Jos epailet itsellasi tai
l[aheisellasi varhaista Alzheimerin tautia,
keskustele terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa Alzheimerin taudin ruokavaliohoidosta.

Saatavana apteekeista.
Lue lisda: www.souvenaid.fi.

Souvenaid on kliininen ravintovalmiste, joka on tarkoitettu varhaisen Alzheimerin taudin ruokavaliohoitoon.
Kaytetaan terveydenhuollon henkiléstdn ohjauksessa.




Uusia

CITGAM  UUDET HALLITUKSEN JASENET

ESITTAYTYVAT

CHRISTER ANTSON
Edesmennyt ditini oli muistisairas, joten koin hyvin luontevaksi
suostua tdhén tehtdvadn, kun sitd minulle ehdotettiin.

Olen syntynyt 1958, joten kilometrejd on jo jonkun verran takana.
Olen toiminut kdytinnossd koko tydikani tilintarkastuksen parissa,
kuten nytkin, ollessani tilintarkastusyhteiso Nexia Oy:n toimitus-
johtaja ja hallituksen jésen.

Tein kuitenkin tdssd vilissd noin kymmenen vuoden pyrahdyksen
varustamotoiminnassa ollen Finnlines Oyj:n talousjohtaja ja lop-
puaikanani sen toimitusjohtaja. Varustamotoiminta ja merenkul-
ku vie mennessdin ja olenkin osittain siind vield mukana olemalla
jasenend muutamissa hallituksissa.

Kun nelisen vuotta sitten muutin To6160n (tyopaikka ollut taalla jo
10 vuotta) voin sanoa olevani vannoutunut t66l6ldinen. Taysi-ikai-
set poikani opiskelevat parhaillaan, toinen Otaniemessa koneraken-
nusinsinooriksi ja toinen Visterasissa lentdjéaksi.

Pienoisrautatiet ja pienoismallit ovat minun intohimoni ja dekkarit
lempilukemistani.

ANNA VON NANDELSTADH

Olen 45-vuotias Helsingistd kotoisin oleva kaksikielinen geriatrian
erikoislaakari. Toimin osastonlddkarind Helsingin kaupungin geria-
trian poliklinikalla, ns. muistipoliklinikalla, jossa olen tyoskennellyt
vuodesta 2016. Erikoisladkarikoulutuksen lisdksi minulla on muis-
tisairauksien erityspatevyys sekd hyviksymista vaille valmis kahden
vuoden mittainen geropsykiatrian lisdkoulutus.

Ty6ssdni tapaan potilaita, joilla on muistioireita tai jo todettu muis-
tisairaus sekéd heidédn ldheisidgan. Yhdessé geriatrian poliklinikan mo-
niammatillisen tydryhmén kanssa pyrimme tarjoamaan muistipo-
tilaille mahdollisimman monipuolista hoitoa ja kuntoutusta seka
antamaan kattavaa tietoa ja tukea potilaiden ldheisille. Tydssani koen
antoisaksi, ettd saan keskustella potilaiden kanssa rauhassa ja pe-
rehtya kokonaisvaltaisesti heiddn tilanteeseensa ja yhdesséd potilai-
den ja omaisten kanssa suunnittelemaan yksilollistd hoitosuunnitel-
maa, joka sopii hieddn eldiméantilanteeseensa.

Tyoni lisdksi nautin perheeni kanssa purjehtimisesta, pyordilysta
sekd tdlla hetkelld aurinkoisista pakkaspdivista.

Anna von Nandelstadh

ANNE PORTHEN

Olen Anne Porthén ja toimin pddtyossini Kansalaisareenan
toiminnanjohtajana. Olen koulutukseltani terveystieteiden
maisteri, organisaatiokonsultti ja tyohyvinvointiasiantuntija
sekd valmis-tun tdnd vuonna tyonohjaajaksi. Olen tyoskennellyt
péddosin johtamisen ja kehittdmisen tehtédvissd useiden vuosien
ajan eri organisaatioissa. Sydanténi lahelld on vapaaehtoistyo ja
luonto, ja vietdn paljon vapaa-aikaani joko vapaaehtoisena toi-
mijana, télld hetkelld erityisesti mentorina ja Green Care -toi-
minnan parissa. Liikun my6s paljon luonnossa koirani kanssa.

Muistiasioihin olen tutustunut vetdessdni aiemmin seniorineu-
volaa, jossa tehtiin ikdihmisille terveystarkastuksia ja muistitut-
kimuksia. Olen ollut myds aiemmin toisen muistiyhdistyksen
hallituksen jasen ja kehittdja. Piddn mielekkédnd, ettd voin jakaa
osaamistani eteenpdin ja oppia aina alati lisdd uusista asioista.

Anne Porthén

MINNA SAPYSKA-NORDBERG

Olen tyoskennellyt suunnittelijana Ikdinstituutin Voimaa van-
huuteen -ohjelmassa vuodesta 2005. Tavoitteena on edistaa
idkkdiden, erityisesti toimintakyvyltddn heikentymissd olevien
ikdihmisten liikuntaa. Koulutamme, teemme materiaalia ja vies-
timme liikunnan - erityisesti voima- ja tasapainoharjoittelun —
tarkeydestd niin ammattilaisille kuin ikaihmisille.

Olen toiminut aiemmin fysioterapeuttina Espoon kaupungilla
sekd ammatinharjoittajana. Kokemusta on karttunut eri-ikdisten
liilkkumisesta ja kuntoutuksesta. Ikdihmisten ravitsemusasioihin
olen perehtynyt Gery ry:n hallituksen jasenena.

Perheeseeni kuuluu mies ja kolme aikuista lasta sekd kohta nelja
lastenlasta. Asun Helsingissé, jossa onneksi tdni talvena paisee
my0s hithtdmaén. Ja sen jalkeen maistuukin sauna ja avanto.
Kesilld vithdyn mustikkamattéilld ja uimassa, uutena lajina kirk-
kovenesoutu. En ole urheiluhullu, mutta kaipaan arkeeni litkun-
taa ja lijkettd. Ja kun korona hellittda, haluan teatteriin.

Minna Sapyska-Nordberg



Vieraskyna

Ulkoilu ja liikkuminen -

parasta terveyden edistamista
ja ennaltaehkaisevaa laaketta

Helsingin Muistiyhdistys ja Muistiliitto tekevat
monin tavoin mainiota tyotd sen eteen, ettd oikeus
eldd omanndkdistd elamad, liikkkua ja ulkoilla toteu-
tuvat. Liikuntaan ja mahdollisuuteen ulkoilla ei saa
olla ikdrajaa. Monet seniorit ja heiddn omaishoita-
jansa paasevat liikkkumaan aivan liian vdhan. Tamén
asian korjaaminen on itselleni syddmen asia. On sie-
tadmatontd, ettd usein hoivapalveluiden piirissd ole-
van ikdjhmisen kodin matot viedddn ulos useammin
kuin ihminen itse pdésee ulkoilemaan. Kaikilla pitéisi
olla halutessaan mahdollisuus liikkua ja eldd oman-
ndkoistd elamaa.

Liikunta on aivoille superlddkettd, joka edistaa fyysista
kuntoa seka toimintakykya kaikissa eldman vaiheissa.
Liikkuessa aivojen verenkierto paranee ja aivosolujen
valiset yhteydet vahvistuvat parantaen muistia. Ulkoi-
lu ja liikkuminen ovat parasta terveyden edistamista
ja ennaltaehkiisevaa ladkettd. Arjen asioista selviyty-
minen sujuvoituu ja omaishoitajankin tyo kevenee,
kun muistisairas ihminen ja hdnen omaisensa liik-
kuvat arjessa saannollisesti. Liikkujat my6s nukkuvat
yonsd paremmin. Jotta liikkuminen olisi mielekasta,
on hyva liikkua tavalla, josta itse pitdd. Liikunta tuo
myds hyvdn mielen. Liikunta on osa hyvia hoitoa ja
elamad. Muistisairaat hyotyvat sadnnollisesta liikun-
nasta monin tavoin.

Sari Sarkomaa, kansanedustaja,
Muistiliiton hallituksen varapuheenjohtaja

Liikkumattomuus romahduttaa nopeasti ihmisen toi-
mintakyvyn ja eldménlaadun. Kévely on tehokasta
liilkuntaa. Musiikki ja tanssi tehoavat kuin ladke, kun
mieli maalaa musiikista muistoja. Liikunta ulkoil-
massa koronasuosituksia noudattaen on hyva tapa
hoitaa sosiaalisia suhteita ja tavata ystdvid, varsinkin
ndin korona-aikana.

Helsingissé on jatkettava tyotd, ettd joka asuinalueella
on sopivia liikuntamahdollisuuksia seniori-ikéisille.
Ja my®os riittavasti kunnollisia penkkeja lepoa varten.
Varsinkin talvella jalkakdytdvien kunnossapito on
elintdrkeaa.

Korona-aika aiheuttaa uusia ja vaikeitakin tilanteita
ja tunteita. Muistiliitossa olemme kerdnneet muisti-
sairaiden ja heiddn perheidensd kokemuksia. Erityi-
nen huoli on ollut omaishoitoperheiden palveluiden
puutteet. Toimitamme korjausvaateita palveluiden
jarjestamisestd vastaaville tahoille. Thmisoikeusval-
tuutettu on todennut, ettd koronarajoitustoimilla ei
saa estdd muistisairasta ihmistd tapaamasta omaisi-
aan vaan on etsittava turvalliset tavat taata ihmisoi-
keudet. Tdmé on Helsingin huomioitava.

Ihmiselle kuuluu idstd, sairaudesta ja epidemiasta
riippumatta oikeus olla yhdessd puolisonsa kanssa,
tavata laheisiddn ja liikkua. Palveluiden on pelattava
koronasta huolimatta. Uusia tapoja auttaa ja tukea on
yhdessé kehitettavd. Helsingin Muistiyhdistys tekee
mainiota tyotd, ettei kukaan jaisi yksin. Yhteydenpi-
to on kansanedustajan tydssdni tarkedd. Ajatukset ja

terveiset ovat tarkeitd ja tervetulleita.

Pidetdan yhteytta.

e

Tervetuloa hyvén arjen kotiin

Wilhelmiinan viihtyisissa ja avarissa
ryhmakodeissa saat ymparivuorokautisen hoivan
ja kattavat palvelut arvokkaaseen ikdantymiseen.
Tavoitteenamme on asukkaidemme toimintakyvyn
tukeminen ja hyva elamanlaatu.

Ota yhteyttd, niin kerromme lisaé!

asiakkuuspaallikké Heidi Moisio, puh. 050 577 1666
sahkoposti: heidi.moisio@wilhelmiina.fi

Asumispalvelukeskus Wilhelmiina
Taavetti Laitisen katu 4, 00300 HELSINKI
puh. 09 473 473, wilhelmiina@wilhelmiina.fi



Muistineuvonta

Kenella on oikeus potilasasiakirjoihin?

TEKSTI: Jari Jokiluhta, KUvA: Sampo Pyysalo

Kenelld on oikeus saada potilasasiakirjoja ja milld
perusteilla? Omaisten kantelut huonosta hoidos-
ta ja hoitovirheistd ovat viime aikoina olleet paljon
julkisuudessa. Seuraavia asioita on hyva tietdd poti-
lasasiakirjoista, koska muistisairas ei ehka itse pysty
kertomaan mitéd on tapahtunut ja joudutaan turvau-
tumaan potilasasiakirjoihin asioiden selvittelyssa.

Potilasasiakirjat

Potilasasiakirjoilla tarkoitetaan potilaan hoidon jér-
jestamisessd ja toteuttamisessa kaytettavid, laadittuja
tai saapuneita asiakirjoja taikka teknisid tallenteita,
jotka sisdltdvdt potilaan terveydentilaa koskevia tai
muita henkilokohtaisia tietoja

Potilasasiakirjojen laatimisen tarkoitus:

- palvelevat potilaan hoidon suunnittelua, toteutusta
ja seurantaa, edistavit hoidon jatkuvuutta

- palvelevat potilaan tiedonsaantioikeutta ja oikeus-
turvaa

- palvelevat terveydenhuollon ammattihenkildiden
oikeusturvaa

- palvelevat terveydenhuollon palvelujen turval-
lisuutta ja laadunvalvontaa

Mitd merkitdan?

- keskeiset hoitotiedot

- tulosyy, esitiedot, nykytila

- havainnot, tutkimustulokset

- ongelmat, taudinmaaritys tai terveysriski
- johtopadtokset

- hoidon suunnittelu, toteutus ja seuranta
- sairauden kulku ja loppulausunto
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Kantelun kannalta yleensd oleellisin asia on sairauden
ja hoidon kulkua koskevat merkinnat:

- taudinmaarityksen, valitun hoidon ja hoitoratkaisu-
jen perusteet riittavissd laajuudessa

- miten hoito on toteutettu, onko hoidon aikana
ilmennyt jotain erityistd ja millaisia hoitoa koskevia
ratkaisuja sen kuluessa on tehty

- jos potilaan itsemadrddamisoikeutta rajoitetaan esim.
mielenterveyslain nojalla, siitd tulee tehdd potilas-
asiakirjoihin erillinen merkinti, josta kdy ilmi toi-
menpiteen syy, luonne ja kesto seki arvio sen vaiku-
tuksesta potilaan hoitoon samoin kuin toimenpiteen
maédranneen ladkdrin ja suorittajien nimet

- epdillyista potilasvahingoista yksityiskohtaiset
merkinnit, joista kdy ilmi kuvaus vahingosta, selvi-
tys hoidossa mukana olleista ja vahingon epadillyista
syista

Merkinnit erityistilanteissa

- Jos tdysi-ikdistd potilasta, joka ei kykene mielenter-
veyshdirionsd, kehitysvammaisuutensa tai muun
syyn vuoksi paittdmédin hoidostaan, hoidetaan
yhteisymmarryksessdé hédnen laillisen edustajansa,
ldhiomaisensa tai muun ldheisen kanssa, tistd tulee
tehdd merkintd potilasasiakirjoihin

Potilasasiakirjatietojen salassapito
- potilasasiakirjoihin sisdltyvit tiedot (kaikki!) ovat
salassa pidettavia

PAASAANTO:

Terveydenhuollon ammattihenkil6 tai muu tervey-
denhuollon toimintayksikdssa tyoskentelevd taikka
sen tehtdvid suorittava henkilo ei saa ilman potilaan
kirjallista suostumusta antaa sivulliselle potilasasia-
kirjoihin sisdltyvia tietoja.

SIVULLINEN: muut kuin asianomaisessa toimin-
tayksikossa tai sen toimeksiannosta potilaan hoitoon
tai siithen liittyviin tehtdviin osallistuvat henkilot

KUITENKIN: potilasasiakirjoihin sisdltyvid tietoja
saa antaa ilman potilaan kirjallista suostumusta mm.
- tajuttomuuden tai muun siihen verrattavan syyn
vuoksi hoidettavana olevan potilaan ldhi-omaiselle tai
muulle hdnen ldheiselleen tieto potilaan henkildsti ja
hédnen terveydentilastaan, jollei ole syytd olettaa, ettd
potilas kieltdisi ndin menettelemésta

- kuolleen henkilén elinaikana annettua terveyden-
ja sairaanhoitoa koskevia tietoja perustellusta (esim.
epdillddn hoitovirhettd) kirjallisesta hakemuksesta
sille, joka tarvitsee tietoja tarkeiden etujensa tai oi-
keuksiensa selvittdmistd tai toteuttamista varten siltd
osin kuin tiedot ovat vélttdmattomié etujen ja oi-
keuksien selvittamiseksi tai toteuttamiseksi; luovu-
tuksensaaja ei saa kayttad tai luovuttaa tietoja edel-
leen muuhun tarkoitukseen.

Tietojen luovuttamisesta

- kun sivullinen pyytéa potilaan tietoja, kyse

tietojen luovuttamisesta

- luovuttajan on varmistettava, ettd luovutus on lail-
lista: kirjallinen pyyntd, perustelu (potilaan kirjal-
linen suostumus tai lain sadnndgs) sille, miksi oikeus
saada tietoja

- vastataan siihen mitd pyydetddn, esim. raatdloity
lausunto

Potilaan suostumuksesta tietojensa
luovuttamiseen:

- henkildtietolain mukaan suostumuksella
tarkoitetaan kaikenlaista vapaaehtoista, yksiloityd ja
tietoista tahdonilmaisua, jolla rekisteréity hyviksyy
henkil6tietojensa kasittelyn

- rekisterdidyn on suostumusta antaessaan pitdnyt
olla tietoinen siitd, mihin hén suostumuksensa antaa
(kirjallinen tai suullinen suostumus).

- suostumusasiakirjasta on kaytéava ilmi

ainakin seuraavat seikat:

Kuka tietoja luovuttaa?

Kenelle tietoja luovutetaan?

Mité tarkoitusta varten tietoja luovutetaan?
Mitd tietoja luovutetaan

Paivimaara ja potilaan allekirjoitus

s B

Edunvalvontavaltuutus 140,-
Jasenhinta 100,-

Lisatietoja ja ajanvaraukset:
JARI JOKILUHTA
muistineuvoja
p. 040 90 22250

jari.jokiluhta@alzhki.fi

Cerad-muistitesti 88,-
Jasenille 1. testi 48,-

Lisatietoja ja ajanvaraukset:
SAMI KUUSISTO
vastaava ohjaaja, muistihoitaja
p. 040 90 22253

sami.kuusisto@alzhki.fi

Kéytinnon ongelmana on ilmennyt riita-asioissa, et-
tei ole olemassa muistisairaan kirjallista suostumusta
tietojen luovuttamiseen ja ymmarrys ei endd riitd sel-
laisen tekemiseen tai potilas on kuollut ja yritetddn
selvittdd mita on tapahtunut. Vastapuoli vetoaa tieto-
jen salassapitovelvollisuuteen, eikd luovuta tietoja.

Aluehallintovirasto ohjeistaa varmistamaan, ettd po-
tilasasiakirjoihin on kirjattu yhteyshenkild, jolla on
oikeus saada salassa pidettdvid tietoja. Tilanteita voi
ennakoida kirjaamalla etukiteen esim. hoitotahtoon
suostumuksensa tietojen luovuttamiseen. Epéselvissa
tapauksissa, kun on tehnyt kantelun aluehallintovi-
rastoon, sieltd ohjeistetaan ja otetaan kantaa, mita
tietoja on oikeus saada missékin tilanteessa.
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Asahi

TEKSTI: Tuulikki Tarkiainen

“Alkuun ajattelin, ettd tuntuukohan tima missddn,
mutta ylldttdvin lammin tuli!”, kommentoi asiakas
Asahitunnin jalkeen kokemuksiaan.

Helsingin ja Itd-Uudenmaan Muistiluotsin toimin-
nassa on aloitettu pilottikokeiluna uudet Asahi-ter-
veysliikuntaryhmdt. Ryhmiét on tarkoitettu muis-
tisairaille ja heiddn ldheisilleen. Moni onkin tullut
ryhmiin yhdessé ldheisten kanssa. Ryhmait toimivat
etdyhteyksin ja siirtyvat ulkoilmaan kevadn edetessa.
Asahi on Suomessa kehitetty terveysliikuntamuoto,
joka on yksinkertaista, tehokasta ja kokonaisvaltaista.
Liikkeet ovat rauhallisia ja rytmittyvit hengityksen
tahdissa, mutta sen vaikutukset saattavat yllattaa rau-
hallisesta suoritustavasta johtuen. Liikkeet avaavat,
rentouttavat ja vahvistavat kehoa ja mieltd, mutta sa-
malla kehoon hiipii lampd, kun isot lihakset pump-
paavat aktiivisesti harjoituksen ajan.

Asahin kehitysty6 alkoi vuonna 2004 Yrjo Mahosen,
Timo Klemolan, Ilpo Jalamon sekd Keijo Mikkosen
toimesta. Kehittdjia yhdisti kamppailulajitausta. Myos
asahin liikemalleihin on vaikuttanut itdmaiset ja lan-
simaiset terveysliikuntalajit. Terveyskasitys pohjau-
tuu ldnsimaiseen liikuntatieteeseen ja terveysajat-
teluun. Asahi on kehittynyt vuosien saatossa huimaa
vauhtia monien eri kehittdjien toimesta ja kehittyy
edelleen samalla kun sitéd sovelletaan yha uusien
asiakasryhmien parissa.

”Tadhdn on téllaista hyvdd aivojumppaa, kun pitdd
oikein miettid, ettd miten péin se kasi nyt tossa me-
neekddn’, totesi erds osallistuja ryhmaén jalkeen. Asa-
hin liikesarjoihin pdisee helposti mukaan ja se to-
imii my6s muistisairauteen sairastuneiden ihmisten
kohdalla. Kehon tuntemuksia kuunnellaan ja havain-
noidaan aktiivisesti. Millaisessa asennossa keho on?

12

Muistiohjaaja Tuulikki Tarkiainen

Onko sielld jaykkyyttd vai onko se rento? Kehon
hahmottamista tukevat harjoitukset ovat samalla
my0s neurologinen haaste, joka aktivoi aivoja tehok-
kaasti. Se on Asahin liikkeissé ikddn kuin sisddn-
rakennettuna.

Helsingin ja Itd-Uudenmaan Muistiluotsin Asahi-
ryhmissd tehdddn Asahi I ja II sarjan liikkeitd ja nii-
hin lisdtddn myos toiminnallisia aivotreeniharjoituk-
sia ja muita kuntouttavia liikkeitd ryhmaldisten tar-
peiden mukaan. Yhteisissd harjoituksissa Teamsin
vilitykselld jokainen padsee mukaan tunnille kotoaan
kasin ja liikkeisiin saa tukea ohjaajalta. Ryhmaldisten
ideoiden kautta syntyi ajatus viliviikkoina toteutet-
tavasta omasta harjoittelusta, johon yhdistetdadn Asa-
hin teknisid asioita, sekd kuntouttavia harjoituksia
keholle. Harjoitukset tulee ryhmaéviikon jalkeen sdh-
kopostiin ja niitd jokainen saa tehdd omaan tahtiin
sekd mielenkiintonsa mukaan.

Ryhmissd on mukana my6s muistisairaan ldheisia,
joista osa on tullut mukaan tukihenkilén roolis-
sa. Monet ovat yllittyneet ja kommentoineet myds
omaa virkistymistddn yhteisen “harrastuksen”
my6td. "Enpd olis uskonut, ettd ndin perusteellises-
ti saa ohjausta ja kehonhuoltoa my®s itselleen tésta.”
Kokemus hyvdn elimin ja arjen jatkumisesta muis-
tisairausdiagnoosin jilkeen sairastuneelle itselleen ja
ldheisille, on arvokasta.

i

Alkuvuodesta startanneet pilottiryhmat ja sen tuomat
kokemukset auttavat jatkamaan kehitysty6td muis-
tisairaiden terveysliikunnan parissa. Ryhmaildisten
kokemukset ja ajatukset ovat tdssdkin toiminnassa
kehitystyon sydén.

Lisatietoja yhdistyksen Asahi-ryhmista:
Tuulikki Tarkiainen
p. 044 770 9121 tai tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi

Risto Lehto ja Yrjo Mahonen Asahi Nordicista ja muistiohjaaja Tuulikki Tarkiainen.
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Liikunta

Askelia arkeen — voimaa kuntosalilta

TEKSTI: Minna Sapyska-Nordberg KUVAT: Ikdinstituutti, Ossi Gustafsson

WHO:n pdivitetyt liikuntasuositukset ikdihmisille
ovat entistd helpompia toteuttaa. Kaikenlainen liike
on hyviksi, ja lilkunnan voi koota muutamien mi-
nuutin pétkissa, pitkin paivda. Térkeintd on vilttda
liikkumattomuutta.

Arkiaktiivisuus on arvossa, vaikka aiemmat ohjeis-
tukset kestdvyysliikunnasta ja voima- ja tasapaino-
harjoittelusta ovat edelleen voimassa. Suosituksena
on siis liikkua sddnnoéllisesti ja monipuolisesti, mikali
aikoo pysyd kunnossa tai jopa kohentaa kuntoaan.
Ikdantyvien kannattaa kestdvyysliikunnan lisaksi
treenata 2-3 kertaa viikossa lihasvoimaa, tasapainoa
ja koordinaatiota. Vahvat jalat pitdvat pystyssa.
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WHO:n suosituksissa ikdihmisia kannustetaan
monipuoliseen yhdistelméharjoitteluun, silla se
madaltaa merkittavasti kaatumisen ja kaatumisesta
aiheutuvien tapaturmien riskia.

Kannattaa siis sisallyttad arkiseen liikkumiseen kes-
tavyysliikuntaa, voimatreenid sekd tasapainoa ja ket-
teryyttd vaativia harjoitteita. Kavely, hiihto tai pyorai-
ly, kunkin liikkumiskyvyn ja mieltymysten mukaan,
kohentaa syddn- ja verenkiertoelimistod ja sdilyttaa
my0s muistitoimintoja. Tasapainoa voi treenata liik-
kumalla epatasaisella alustalla ja vaihtelevassa maas-
tossa tai kotioloissa maton raitaa pitkin kavelemalla.
Jalkavoimia parannetaan porraskévelyssa tai tuolil-
ta ylos nousussa. Aina ei tarvitse ldhted erityiseen
paikaan harjoittelemaan, treenata voi vaikka olo-
huoneessa, rappukéytdvissd, omassa kotipihassa tai
tavallisilla kauppareissuilla. Helppoja kotijumppa-
liikkeita voima- ja tasapainoharjoitteluun saa verkko-
sivulta www.voitas.fi.

Lihasvoimaa ja tasapainoa voi ja kannattaa paran-
taa vield idkkdankin. Erityisesti he, joilla on liikku-
miskyvyn vaikeuksia, hy6tyvit pienenkin liikunnan
lisdadmisestd. Tehokasta ja turvallista on kuntosalihar-
joittelu, johon liitetddn myds tasapainoharjoitteita.
Kannattaa kysyd ammattilaisen ohjausta tavoitteelli-
seen harjoitteluun oman alueen terveysaseman fysio-
terapiasta, lilkuntatoimesta tai yksityissektorin kun-
tosalilta. Liikkumiskyvyn testien jalkeen laaditaan
yksilollinen kuntosaliohjelma. Harjoitusvastusta eli
painoja lisdtdan saannollisesti ja tasapainoliikkeisséd
vaativuustasoa vaikeutetaan. Ei kannata tehdd koko
ajan samaa ohjelmaa, vaan lisdtd haastetta voimien
ja taitojen karttuessa. Jo 2-3 kk jaksolla saa hyvié tu-
loksia, yli 90-vuotiaanakin. Treenata voi siis kuuri-
luontoisesti. Kunhan muistaa, ettei sen jdlkeen jaa
pelkdstdan sohvalle nauttimaan saavutetuista tulok-
sista. On syytd jatkaa ylldpitdvad harjoittelua ainakin
kerran viikossa ja olla arjessa aktiivinen.

Liikunnassa, erityisesti voimaharjoittelussa, on
tarkedd huolehtia riittdvéstd ja monipuolisesta ravin-
non saannista. Lihakset tarvitsevat rakennusaineik-
si proteiinia. Rahkavilipala tai kinkkuleipa heti tai
viimeistddn kahden tunnin kuluessa kuntosalitreenin
jalkeen tuo parempia tuloksia. Muista siis sydda kun-
nolla ja pidd huolta ateriarytmista.

Kimpassa on kivempaa - kunhan korona hellittaa

Kaikille eivit terveyshyodyt tai lihasten vahvistamin-
en ole riittdvid perusteluja, mutta mielen hyvinvointi
ja sosiaaliset suhteet kannustavat liikkeelle. Ja ne vas-
ta ovatkin painavia perusteita lilkunnan harrastami-
seen. Moni ikdihminen mainitsee liikunta-

ryhmaién osallistumisen tarkeimmaksi syyksi ystavien
tapaamisen.

Kannustan jatkamaan itselle mieluisaa lajia, mutta
kokeilemaan rohkeasti uuttakin. Lahtisitko sind kun-
tosalille, tuolijoogaan, vesijumppaan tai boccia-pe-
liin? Silld aikaa, kun odotamme koronarajoitusten
loppumista, voimme aina lahted ulos. Luonnossa liik-
kuminen ruokkii aisteja ja antaa haastetta tasapain-
olle ja kestavyydelle - melkein huomaamatta. Ulkona
liikkumista voi harjoitella vain ulkona ja kavelykyky
sdilyy vain kdvelemalld. Samalla myds vastustuskyky
kasvaa, kun elimisté altistuu luonnon ja ulkoilman
monille mikrobeille. Flunssat pysyvit loitolla.
Monessa kaupunginosassa on rakennettu ulkokun-
tosaleja, joissa voi kdyda kokeilemassa voimaliikkeitd
tai tasapainoharjoitteita. Rohkeasti vaan raitille.

Liikunta, jossa kdytetddn useampia aisteja sama-
naikaisesti, on hyviksi toimintakyvylle ja muistille.
Entisaikojen tanssiharrastus kannattaa siis herattda
uudelleen eloon. Siind liikettd saavat sekd kroppa
ettd mieli - tanssiksi voi panna vaikka kotona radion
ddressd. Kesdlld padstdaan ehka jo lavatansseihin.
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Ajankohtaista

Tenholantien toimitalomme puretaan vuoden
2022 aikana. Etsimme

UUTTA TOIMITILAA

Tarpeitamme/toiveitamme:

- noin 300-400 m2

- esteeton

- kaksi rynmatilaa, toimistohuoneita ja keittio
- useampi wc, inva-wc

- hyvat ulkoilumahdollisuudet

Jos tiedat tilan, joka voisi olla sopiva, vinkkaa
ihmeessa meille.

Lisatietoja: Jaana Jukarainen p. 040 902 2256 tai
jaana.jukarainen@alzhki.fi

~ Muistiasia on kaikkien asia. o Helsingin
@

Liity jaseneksi! sty

SRR

Haasta ystavasikin mukaan yhdistyksen jaseneksi!

Tiesitko, etta jasenyyden voi antaa myas toiselle henkil6lle lahjaksi.
Tayta liittymislomakkeeseen ensin saajan tiedot ja laskutuskohtaan omat
tietosi. Jasenyys on toistaiseksi voimassa ja laskutetaan lahjan
antajalta vuosittain, ellet halua tehda siihen muutoksia. Varmista kuitenkin
ensin lahjan saajalta, etta han haluaa olla yhdistyksemme jasen.
Lisatietoja ja liittymislomake: www.alzhki.fi

ajankohtaista

ENSITIETOILLAT

Helsingin Muistiyhdistyksessa
Tenholantie 12, Helsinki

| 0sa 12.4.2021 Muistisairaudet ja hoito:

klo17-19 Yleislaaketieteen erikoislaakari
Ari Rosenvall
(muistisairauksien erityispatevyys)
i, INFG

n [Imoittautumiset molempiin
; tilaisuuksiin: toimisto@alzhki.fi tai
09 454 2750

Il 0sa 19.4.2021 Ravitsemuksen merkitys:

Keittiopaallikko,
klo17-19 Gery ry:n hallituksen jasen

Saara Sainmaa

MIKALI KORONAVIRUSTILAN- ) _
TEESSA EI TAPAHDU MUUTOKSIA, Liikunnan merkitys:
TILAISUUDET JARJESTETAAN Muistiohjaaja Sofia Halme

TURVALLISUUS HUOMIOIDEN. _ _ o
Oikeudellinen ennakointi ja

OSANOTTAJAMAARA ON HEISinqm AIZheimer‘yhdistyksen

RAJOITETTU toiminta: =~~~
Muistineuvoja Jari Jokiluhta

Helsingin
Muistiyhdistys ry
O Muistiliiton jsen




Helsingin
Muistiyhdistys ry
O Muistiliiton jisen

YHDISTYKSEN TOIMINTAA

HUOM!!!I
Tassa esitetty toiminta on normaaliolosuhteiden toimintaa.
Koronavirustilanteen vuoksi toimimme taman lehden painoon mennessa
paasaantoisesti ainoastaan puhelimitse ja verkossa. Yhteystiedot toimintaan ja
ryhmiin loydat jokaisen toiminnon alta. Tarkista ohjaajalta oman ryhmasi toiminnan tilanne.

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 myds omaisille mahdollisuuden tyossakayntiin

tai lepoon. Ruokalassamme valmistuu asiakkaille aamupala,
lounas ja iltapaivakahvi. Paivaohjelmaan kuuluu ulkoilua Iahiym-
paristossa, lilkuntaa, aivotreenia, erilaisia luovia toimintatuokioi-
ta, 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:
Sami Kuusisto p. 040 902 2253, sami.kuusisto@alzhki.fi

TYOIKAISTEN 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. Hintaan sisaltyy aamupala,
lounas ja iltapaivakahvi seka kuljetus tarvittaessa.

Toiminta on tarkoitettu ty6ikdisend muistisairauteen sairastu-
neille 50-70 vuotiaille helsinkilaisille. Asiakkaaksi haetaan
Helsingin kaupungin Seniori-infon kautta.

Lisatietoja toiminnasta ja

vapaita paikkoja voi tiedustella

Sami Kuusisto p. 040 902 2253, sami.kuusisto@alzhki.fi
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MUISTINEUVONTA

Muistineuvoja Jari Jokiluhdan puoleen voi kdantya kaikissa muis-
tisairauksiin liittyvissa asioissa. Han antaa muistineuvontaa pu-
helimitse tai hdnen 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 iltapdivaryhma

klo 13.30- 15.30

maanantaisin 8.3, 22.3, 12.4, 19.4, 3.5.ja 17.5.2021
Tenholantie 12, 2.krs, 00280 Helsinki
IImoittautumiset: Tuulikki Tarkiainen p. 044 770 9121
tai tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi

Torstain iltaryhma

klo 17.30 - 20.00

torstaisin 18.3, 15.4. ja 20.5.2021

Tenholantie 12, 2.krs, 00280 Helsinki
lImottautumiset viimeistaan edellisena paivana,
sami.kuusisto@alzhki.fi tai p. 04090 22253.

Tervetuloa!

TERAPEUTIN VASTAANOTTO

HAASTAVIIN PERHETILANTEISIIN

Muistisairaus herattda perheessd monenlaisia kysymyksia ja
tunteita. Ne voivat liittyd menneeseen, taman 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 laheisia, ei ndista sairauden herattamista tunteista ja haas-
teista aina ole helppoa puhua — vaikka sita haluaisikin.

Jos perheessdanne on muistisairauden mydta syntynyt ristiriitoja
ja hankalia tilanteita, ja niistd puhuminen tuntuu omin voimin
hankalalta, voitte varata maksuttoman keskusteluajan psyko-
terapeutille. Sanna Aavaluoma on erityistason pariterapeutti ja
vaativan erityistason perheterapeutti. Han on tehnyt perhetyota
muistisairaiden ja heidan Iaheistensa 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 laheisilleen. Muistiluotsit
muodostavat koko maan kattavan verkoston toimien 18 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 elamankoke-
muksen toisten hyodyksi? Raataloimme vapaaehtoistyon juuri
sinulle sopivaksi.

Vapaaehtoistoiminnan muotoja ovat esim:

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

Muisti-KaVeRina ja lukuldhettildana toimiminen
Sairastuneiden ja omaisten ryhmien ohjaaminen
Tuokioiden ohjaaminen: esim. aivotreeni, musiikki,
askartelu, lukeminen ja kasityot

* ¥ X

Vapaaehtoistoimintaan liittyvissa asioissa voi ottaa
yhteytta joko sahkopostitse
tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi tai p. 044 7709121

LIIKKUNTA- JA AIVOTREENIRYHMAT

Saanndllinen 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

e Liikunnan jalkeen lounas (omakustanteinen)

e lltapéivisin monipuolista toimintaa, mm. aivojumppaa, ulkoi-
lua, muistitreenia ja erilaisia aktivoivia harjoitteita

e Mukaan tarvitset sisaliikuntavarusteet ja juomapullon

HELSINKI

Liikunnalliset aivotreeniryhmat:
e Helsingin Muistiyhdistys

Tenholantie 12, Ruskeasuo

maanantaisin ja tiistaisin klo 9.45 — 14.00
¢ Vuosaaren Urheilutalo

torstaisin klo 9.30 — 13.30

Kuntosaliryhma:

¢ Helsingin Muistiyhdistys

¢ Tenholantie 12, Ruskeasuo
keskiviikkoisin klo 10.00 — 11.00

IImoittautumiset ja lisatiedot:
Sofia Halme p. 044 765 3999, sofia.halme@alzhki.fi

Aivotreeniryhma:

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

e Vuosaaren Urheilutalo, pieni kabinetti joka toinen tiistai
klo 13.00 - 14.30

Omaisten vertaistukiryhma:
¢ Vuosaaren Urheilutalo, pieni kabinetti joka toinen tiistai
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

Muistiluotsi
asiantuntija- jatukikeskus
Helsinki ja Itd-Uusimaa
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KEVATKOKOUKSEEN HENKILOKUNTA

26.4.2021 Te r'veyspul sto Toiminnanjohtaja Ohjaaja, kuvataidepedagogi Porvoo ja Sipoo .
. ; Teija Mikkila Mauri Sihvola Muistiohjaaja, geronomi
maanantal Tenholantie 12. 2. krs n. 040 589 2776 p. 044 705 6054 Henrietta Janhonen
! teija.mikkila@alzhki.fi mauri.sihvola@alzhki.fi p. 044 765 5566 -
K| 0 18.00 He |S| NKi henrietta.janhonen@alzhki.fi
Ohjaaja, lahihoitaja, hieroja
. . . L L. Ere Itdaho
Helsingin Muistiyhdistys ry:n jasenet kutsutaan varsinaiseen Toimisto: p. 044 705 6054 -
.. . . e e . o Jaana Jukarainen Vapaaehtoistoiminta
kevatkokoukseen, jossa kasitellaan saantojen 9 §:ssa mainitut . 09 454 2750, 040 902 2256
asiat Jaana.jukarainen@alzhki.fi

Mlaiztjo7h7igasiaql '{t{ulikki Tarkiainen
Helsingin Omaisten vertaistukiryhma p.
e z tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi
TERVETULOA! .‘ ’ Muistiyhdistys ry ——
Muistineuvoja

Muistiliiton jasen Jari Jokiluhta Sami Kuusisto

p. 040 902 2250 p. 040 902 2253 o
Jari.jokiluhta@alzhki.fi sami.kuusisto@alzhki.fi m
sivitoimi Muistiluotsi-ryhmét Keittiopaallikko
T i i ijill raivatoiminta Saara Sainmaa
karridérit suklaa- . -paikka  soiHavaijilla cﬁ} %

_ p.0945427532
kapea tie energia- —aJO suvun mies  Martti Liikunta- ja aivotreeniryhmét - Hki saara.sainmaa@alzhki.fi
— D Piivitoiminnan vastaava ohjaaja, Ml(ljiﬁo7hgi;a5a:i3% ggfia Halme Kokki
— muistihoitaja p. :
tyyriits - Sami Kuusisto sofia.halme@alzhki.fi Anu Henriksson
maissi- p. 040902 2253
4 leipia sami.kuusisto@alzhki.fi Aivotreeniryhmit -
ﬂ omaisten ryhmét - Vuosaari -
<ke- L. o Muistiohjaaja Tuulikki Tarkiainen
?ﬂista Ohjaaja, muistihoitaja p. 044 770 9121
. shakld- Hilla Rasanen ikki iai i.fi
-_*-h'_"\"“\ |nq o . 044 705 6054 tuulikki.tarkiainen@alzhki.fi
T . . hilla.rasanen@alzhki.fi
e S
e, Viista_varhain — i '@iﬂﬂ pain torvea| e, iata Kirst Salin Lahetdmme jasenillemme
tml" . - ey g .
ifZ.E—, ~ hestest: soittoja ﬁ;im .sahk(_)pfastltse .
tarjouksia ja kutsuja
= jasentilaisuuksiin.
ker- . soivat Jos et ole ilmoittanut
ohje Kir- aivan : AT
ﬂ @@ fat” @ Helsingin Muistiyhdistys lahetathan sen osoittee-
= _ seen toimisto@alzhki.fi.
am- foni- ) ¢ @alzhki
Gore = helsinginmuistiyhdistys Kiitos!
Pacino Almila| ﬁ?\r_ﬁt g y y
juot- S hyok-
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VUODEN 2027 HALLITUS

Puheenjohtaja
Juha Lappalainen
p. 050 545 2165
juha@hymnus.fi

Varapuheenjohtaja
Outi Raatikainen

p. 050552 3135
outi@pinkeminence.fi

Christer Antson
p.0400 604 928
christer.antson@nexia.fi

Raija Laiho
p. 040 587 5891
raija.l.laiho@gmail.com

Taina Seitsara
p. 040334 7048
taina.seitsara@hel.fi

Anna von Nandelstadh
p. 040555 8872
anna.vonnandelstadh@hel.fi

Teemu Suila
p. 040543 4633
teemu.suila@gmail.com

Anne Porthén
p. 0407683621
anne.porthen@hotmail.fi

Minna Sépyska-Nordberg
p. 0405968792
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi

MUISTISAIRAUKSIIN ERIKOISTUNEITA

LAAKAREITA

YLEISLAAKETIETEEN ERIKOISLAAKARI
ARI ROSENVALL (muistisairauksien erityispatevyys)

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

www.mehilainen.fi

NEUROLOGIAN ERIKOISLAAKARI, DOSENTTI
KATI JUVA (muistisairauksien erityispatevyys)

Terveystalo, Alppikatu 2B, Helsinki
Ajanvaraus 030 6000

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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GERIATRIAN ERIKOISLAAKARI, DOSENTTI
MINNA RAIVIO (muistisairauksien erityispatevyys)

Terveystalo Iso Omena, Kamppi ja Rucholahti
Ajanvaraus 030 6000

www.terveystalo.fi, www.geri.fi

RISTIKON RATKAISU
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KIITOS TUESTASI!

Yhdistyksemme toimintaa voi tukea—

e Liittymalla jaseneksi

» Vapaaehtoistyolla

e Lahjoituksin ja testamemﬁ

* Kukkien asemasta ohjaamalla merkKipaivaonnittelut tai
suruvalittelut yhdistykselle *

Tuen voi osoittaa tilillemme
F170 8000 1301 4057 27

a

isatietoja
p. 09 454 2750 tai toimisto@alzhki.fi KIITOS!

Kuva: Ilkka Jukarainen



