MUISTIYHDISTYS

Ole avoin

Ota yhteytta muistiyhdistyksen asiantuntijoihin

Ala pelkada

Tamankin sairauden kanssa voi elaa onnellisena

Et ole yksin

Yhdessa tasta selvitaan

Tama ei ole maailmanloppu, vaikka silta voi nyt tuntua

Al3 lannistu

Helsingin
Muistiyhdistys ry
. Muistiliiton jasen




Helsingin Muistiyhdistys

Yhdistys tarjoaa muistisairaille ja heiddn ldheisilleen monipuolisia palve-
luita, edunvalvontaa ja neuvontaa sekd keinoja helpottaa arkea. Yhdistys
tukee omaisia ja jarjestdd koulutuksia ja luentoja. Muistitiedon jakami-
nen ja kehittdmistyo ovat tirked osa toimintaamme.

Yhdistyksen hallinnoima Helsingin ja Iti-Uudenmaan Muistiluotsi jar-
jestad erilaisia toimintaryhmid muistisairaille, tukee vapaaehtoistoimin-
taa ja tekee aktiivista vaikuttamisty6td muistisairaiden yhdenvertaisuu-
den ja hyvin elamén puolesta.

Helsingin Muistiyhdistys on Suomen ensimmaiinen muistiyhdistys.

Jaseneksi liittyminen

Yhdistyksen jaseneksi voi liittyd yksityinen henkild ja kannattajajasenek-
si myds yhteisd. Vuonna 2022 jasenmaksu on 40 € / vuosi. Kannattajaja-
senmaksu on 400 €.

Jasenmaksu sisdltdd yhdistyksen Synapsi-lehden ja Muistiliiton Muis-
ti-lehden. Jasen saa myos alennuksia edunvalvontavaltuuksen laatimises-
ta sekd muistitesteistd. Yhdistyksen verkkosivulta www.muistihelsinki.fi
16ytyy lisdd jasenetuja.

Helsingin
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Kannen kuva: © Keski-Suomen Muistiluotsi - asiantuntija- ja tukikeskus



Muistiluotsi - Asiantuntija- ja tukikeskus

Muistiluotsit ovat Muistiliiton jasenyhdistysten ylldpitimid maakunnal-
lisia asiantuntija- ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat apua ja tukea muisti-
sairaille ja heiddn ldheisilleen. Muistiluotsit muodostavat koko maan kat-
tavan verkoston. Muistiluotsit tekevdt vaikuttamisty6td muistisairaiden
yhdenvertaisuuden ja hyvdn eliméin puolesta sekd toimivat aktiivisesti
maakuntiensa verkostoissa. Muistiluotseissa vahvistetaan muistisairauk-
siin liittyvdd vapaaehtois- ja vertaistoimintaa sekd varmistetaan muisti-
sairaiden danen kuuluminen.

Sosiaali- ja terveysministerio tukee Muistiluotsi-toimintaa Veikkauksen
tuotolla.

Liikunta- ja aivotreeniryhmat

Liikunnalliset aivotreeniryhmat

Ryhmit kokoontuvat Ruskeasuolla tai Vuosaaressa. Pdivddn sisiltyy
muistiterveyttd edistavaa liikuntaa kuten voima- ja tasapainoharjoittelua.
Liikunnan jdlkeen on omakustanteinen lounas. Iltapéivisin on vaihtevaa

monipuolista toimintaa, mm. aivojumppaa, uWreenié ja eri-
laisia aktivoivia harjoitteita. /

e

Kuntosaliryhma ¢
Kuntosaliryhmi kokoontuu Rikeasuolla.

Aivotreeniryhma
Aivotreeniryhma kokoontuu Vuosaaren Urheilutalolla

Lisatietoja:
Sofia Halme p. 044 765 3999



Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoiset ovat yhdistyksessamme tiarkedssd roolissa. He toimivat
muistikavereina, ryhmien avustajina, ohjaajina sekd muissa tarkeissa,
itselle mieluisissa ja raataloidyissd tehtavissa.

Jos haluat auttaa, tukea ja edistdd muistisairaiden ja heiddn omaistensa
hyvinvointia sekd saada merkityksellisid kokemuksia itsellesi, niin ota
yhteyttd ja katsotaan sinulle sopiva tehtéva. Vapaaehtoisena voi toimia
omista lahtokohdistaan ja voimavaroistaan kisin ja tehtdvaa tuetaan.

Lisdtietoja: Teija Mikkild p. 040 589 2776

Paivatoiminta

Péivatoiminta on ennaltaehkdisevéd ja kuntoutumista tukevaa toimintaa,
jolla edistetddn kotona asuvien muistisairaiden fyysisté ja psyykkista
toimintakykya seki sosiaalisia suhteita. Pdivitoiminnan tavoitteena on
tukea ensisijaisesti muistisairaiden kotona asumista, ylldpitdd oma-
toimisuutta ja itsendistd tai tuettua selviytymisté kotioloissa seki tukea
omaishoitajien jaksamista.
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q Paivitoimintapdivddn siséltyy erilaisia toimintakykya
yllépitavid &iteetteja, kuten liikuntaa, aivotreeneja,

siikkia, keskustelua ja yhdessdoloa. Toiminnassa
dmmin ja turvallinen ilmapiiri. Arvostamme
usta ja otamme yksilon
ifitaa on ma-pe 8-16. Paivaan
ala, lounas, iltapdivikahvi ja
edestakainen ryhmaékuljetus.

akeudutaan Helsingin kaupungin
n kautta(p. 09 310 44556) tai suoraan
hdistyksen kautta p. 040 90 22253.
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Kuntoutus ja vertaistuki (alle 70-v.)

Ryhma tukee itsendistd elamdssd suoriutumista ja tarjoaa mahdollisuu-
den sosiaaliseen kanssakdaymiseen ja vertaistukeen. Pdiva sisaltda liikun-
taa, keskustelua, aivotreeneji, luovaa toimintaa ja hauskaa yhdessdoloa.
Siihen sisaltyy aamupala, lounas ja iltapédivakahvi. Kuljetus siséltyy
tarvittaessa.

Yhteystiedot: Vastaava ohjaaja Maarit-Turu-Gromoft p. 040 902 2253

Tilapainen hoito

Tarjoamme myos tilapdistd hoitoa muutamaksi tunniksi tai koko
péivéksi. Hoitomaksu on 15 € / tunti. Hoito varataan etukdteen Maarit
Turu-Gromoffilta p. 040 902 2253



Muistineuvonta

Muistineuvoja auttaa muistisairaita ja heiddn laheisiddn muistisairaiden
oikeuksiin ja tukimuotoihin liittyvissé asioissa. Hoitotahdon, edunval-
vontavaltuutuksen ja valtakirjojen tekemistd ja neuvontaa varten voi
varata ajan muistineuvojalta. Ajan voi varata myds henkilokohtaista
tapaamista tai kotikdyntid varten.

Puhelinneuvontaa on arkisin klo 8 - 16. Muistineuvoja jarjestdd myos
luentoja ja koulutuksia julkiselle sektorille, jarjestoille ja yhdistyksille
seka yrityksille.

Muistineuvoja Jari Jokiluhta
puh. 040 902 2250 / jari.jokiluhta@muistihelsinki.fi

Muistiliiton Muistineuvo-tukipuhelin tarjoaa muistisairauksiin liittyvaa
ohjausta ja neuvontaa. Helsingin ja Iti-Uudenmaan Muistiluotsi vastaa
vuorollaan Muistineuvoon.

Suomeksi: Ma, ti ja to klo 12-17

Minneslinjen ruotsiksi: ti klo 15-17

p. 09 8766 550 (0,08 € / min + pvm)

Helsingin kaupungin Seniori-infosta saa tietoa ja ohjausta ikdantyneiden
palveluihin liittyen:

Ma-pe klo 9-15

p- 09 310 44556

seniori-info@hel.fi

Omaisten vertaistukiryhmat

Vertaistuella on tarked merkitys muistisairaiden ldheisille. Vertaistuki on
yhdessdoloa, joka antaa voimaa ja mahdollisuuden keskustella arkipai-
van selviytymiseen liittyvistd monista asioista. Kokemus siiti, ettei ole
yksin selviytymisen ja jaksamisen kanssa, on suuri voimavara.



Yhdistys jérjestdd vertaistukiryhmid muistisairaiden ldheisille joka toi-
nen maanantai-iltapdiva (ei ennakkoilmoittautumista) seka torstai-
iltaisin kerran kuukaudessa Ruskeasuolla. Lisdksi Helsingin ja Ita-
Uudenmaan Muistiluotsi jarjestdd ryhmid tiistaisin péivélld Vuosaaressa.

Lisatietoja:

Ruskeasuo/maanantai Ruskeasuo/torstai-ilta
Jaana Jukarainen Maarit Turu-Gromoft
p- 040 90 22256 p- 040 90 22253
Vuosaari

Nina Kalliomiki
p- 044 770 9121

Perheterapeutin vastaanotto

Helsingin Muistiyhdistyksesséd koko perheen tukeminen nédhdédan
tarkednd osana muistisairaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvaa hoitoa.
Tilanteita, joissa perheterapeutti voi olla perheelle avuksi ovat mm. diag-
noosin saamiseen liittyva psyykkinen kriisi, perheen vuorovaikutuson-
gelmat, sairauden etenemisen my®6td tapahtuviin muutoksiin sopeutu-
minen, pari- ja perhesuhteiden kriisiytyminen ja sairauden etenemiseen
ja tulevaisuuden ratkaisuihin liittyvé ahdistus.

Perheterapeutin vastaanotolle ei tarvita ldhetettd. Keskusteluja koskee
vaitiolovelvollisuus. Helsingin kaupungin tuella perheelld on mahdol-
lisuus saada maksutta 1- 5 keskusteluaikaa. Tarvittaessa kdyntejd voi
jatkaa omakustanteisesti. Lisdtietoja: Sanna Aavaluoma p. 041 518 1181
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YHTEYSTIEDOT

Helsingin Muistiyhdistys ry

Tenholantie 10
00280 Helsinki
Puhelin

09 454 2750

Sahkoposti
toimisto@muistihelsinki.fi
Kotisivut
www.muistihelsinki.fi

o Helsingin Muistiyhdistys
o @muistihelsinki

helsinginmuistiyhdistys

Yhdistyksen muita numeroita ovat

Toiminnanjohtaja
040 589 2776
Paivatoiminta

09 4542 7533/
044 705 6054

Muistineuvonta
040 902 2250

Vapaaehtoistyo
040 589 2776

&)

Toimisto
09 454 2750

Paivatoiminnan vastaava
ohjaaja 040 902 2253

Liikunta-ja
aivotreeniryhmat
044 765 3999
044 770 9121

Helsingin
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen




