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1 Uudenmaan Muistiluotsi

Uudenmaan Muistiluotsi jarjestaa matalan kynnyksen tie-
dollista tukea ja vertaistoimintaa muistisairaille ihmisille ja
heidan laheisilleen seka kaikille muististaan ja muistin
huoltamisesta kiinnostuneille. Toimintaamme osallistumi-
nen on maksutonta.

Muistisairauteen sairastuneille ja heidan laheisilleen:
Muistitreeni- ja vertaisryhmadit
Toiminnalliset ryhmdt

Avoin toiminta kaikille muistista ja muistinhuollosta kiin-
nostuneille:

Muistikahvilat

Muistitreeniryhmdt

Yleis6luennot

Vapaaehtoisille monipuolista koulutusta ja toimintaa

Tilausluentoja eri jarjestoille, yhteisoille ja toimijoille
Muistin toimintaan, muistin huoltoon ja aivojen hyvinvoin-
nin teemoista laaja-alaisesti seka oikeudellisesta ennakoin-
nista ja muistisairaan kohtaamisen keinoista.

Tukea, tietoa ja toimintaa
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2 Muistitreeni- ja vertaistukiryhmat

Uudenmaan Muistiluotsi tarjoaa kotona asuville muistisai-
raille ihmisille ja heidan laheisilleen suunnattuja vertaistu-
kiryhmia. Muistitreeniryhmissa harjoitetaan toimintakykya
muistia aktivoiden. Laheisten vertaisryhmissa jaetaan kay-
tannon kokemuksia ja tietoa luottamuksellisessa ilmapii-
rissa. Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen. (0400 364 453
tai toimisto@espoonmuisti.fi)

Ryhmat kokoontuvat 1krt/kk

Korso, muistitreeni- ja vertaisryhma:

Tiistai klo 15.30-17

Tikkurila, vertaisryhma muistisairaan aikuisille lapsille:
Tiistai klo 17.30-19

Myyrmaki, muistitreeni- ja vertaisryhma:

Keskiviikko klo 14-15.30

Tikkurila, muistitreeni- ja vertaisryhma:

Keskiviikko klo 17-18.30

Myyrmaki, Arkin kultakurkut - musiikkia muistisi hyvaksi:
Torstai klo 11-12.30 (huom. 2krt/kk)
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3 Muuta kurssitarjontaa

3.1 ”Muistisairaus perheessa” - parikurssi

Uusi kurssimme on tarkoitettu pariskunnille, joista toisella
alkava muistisairaus. Kurssilla tarjoamme tietoa, menetel-
mia ja kaytannon ohjeita muistipariskuntien arjen haas-
teista selviamiseen seka oman hyvinvoinnin tukemiseen.
Paapaino on hyvinvoinnin vahvistamisessa, aiheina mm. lii-
kunta, ravitsemus, mielen ja parisuhteen hyvinvointi, tule-
vaisuuteen varautuminen ja vuorovaikutuksen keinot muis-
tisairauden edetessa.

Kurssilla ”Muistisairaus perheessa” -pariskunnat tapaavat
muita samassa tilanteessa olevia. Vertaistuella on suuri
merkitys voimavarojen kartuttamisessa ja yllapitamisessa.

Kuuden kerran kurssi alkaa ma 23.3. ja kokoontuu kahden
viikon valein ja osallistumisesta kiinnostuneet pariskunnat
haastatellaan puhelimitse. Ryhmakerroilla on paikalla aina
kaksi muistiohjaaja. Teemme ja keskustelemme asioista

on maksutonta.
Ilmoittautumiset ja lisatiedot:

Tanja Varpalahti 040 743 3158 tai tanja.varpalahti@es-
poonmuisti.fi
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3.2  Muistikuntoutuskurssi

Oletko saanut vastikaan muistisairausdiagnoosin ja sairas-
tat etenevaa muistisairautta? Lahde mukaan tehokkaalle
muistikuntoutuskurssille! Kuntoutuksessa kaytetaan Instru-
mental Enrichment (IE) menetelmaa, joka on kansainvali-
nen ajattelu- ja ongelmanratkaisutaitojen kehittamisoh-
jelma.

Kuuden tapaamiskerran aikana keskustelemme, jaamme
tietoa seka toteutamme erilaisia kaytannon harjoitteita
muistitoiminnan kuntouttamiseksi. Osallistuminen on mak-
sutonta.

Aloitamme tiistaina 17.3. Korson Asukastilassa (Korsontie

2). Paikkoja rajoitetusti, ennakkoilmoittautuminen:
0400 364 453 tai toimisto@espoonmuisti. fi
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4 Kaikille avointa toimintaa

Tervetuloa kuuntelemaan ja osallistumaan monipuolisiin
Muistikahvila-tapahtumiin seka mielenkiintoisille yleiso-
luennoillemme. Muistia voi aktivoida myos muistin tree-
naukseen keskittyvissa ryhmissa, joita ohjaavat Uuden-
maan Muistiluotsin vapaaehtoiset.

4.1 Muistikahvilat

Muistikahvilat ovat kaikille avoimia tilaisuuksia, joihin ovat
kaikki muististaan ja sen huoltamisesta kiinnostuneet ter-
vetulleita. Muistikahviloihin voi tulla kuuntelemaan luen-
toja kahvin aarelle ja keskustelemaan mieltaan askarrutta-
vista asioista muistin ja sen toiminnan suhteen.

Hakunila: Skomarsin torppa, Ratsumiehenpolku 1

ti 25.2. klo 14.30-16 Aivojumppaa - vinkkeja ja haasteita
muistille

ti 24.3. klo 14.30-16 Muistitekniikoita muistin tueksi

ti 28.4. klo 14.30-16 Muisti muuttuu ian myota - muistitreenit
ti 12.5. klo 14.30-16 Laula kanssain - musiikin merkitys muis-
tille

Korso: Korson Asukastila (Korsontie 2), luokkahuone

ke 12.2. klo 13-14.30 Musiikkia muistillesi - yhteislaulua ja
tietoa

ke 18.3. klo 13-14.30 Liikunnan merkitys muistille ja aivoter-
veydelle

ke 15.4. klo 13-14.30 Muistitreenia aivojen aktivointiin
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Myyrmaki: Kohtaamispaikka Arkki, Kauppakeskus Isomyyri,
3.krs (Vaskivuorentie 10B)

to 6.2. klo 11-12.30 Tyokaluja muistisairaan ihmisen kohtaa-
miseen

to 2.4. klo 11-12.30 Liikunnan merkitys muistille ja aivoter-
veydelle

to 14.5. klo 11-12.30 Muisti ja uni

4.2 Treeniryhmat muistinhuoltajille

Kaikille muististaan ja sen huollosta kiinnostuneille tarjo-
amme eri puolella Vantaata ryhmia, joissa voi aktivoida
muistia erilaisten harjoitteiden ja mukavan toiminnan
avulla. Ryhmia ohjaavat Uudenmaan Muistiluotsin vapaaeh-
toiset. Paikkoja on rajallisesti eli ennakkoilmoittautuminen
toimistomme sahkopostiin tai puhelimitse.

Tikkurila, Tikkurilan kirjasto, Lummetie 4
Keskiviikkoisin 2 krt/kk

Hakunila, Hakunilan kirjasto, Kimokuja 5
Perjantaisin 2krt/kk
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4.3 Avoimet luentotilaisuudet

Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan, tilaisuuksiin
vapaa paasy!

Martinlaakson kirjasto (Laajaniityntie 3)

Torstaina 12.3. klo 14-15.15

Muisti ja muistin huolto

Miten muistimme toimii ja miten sita voi huoltaa? Muistin
toiminta muuttuu myos vuosien varrella. Mitka tekijat hei-
kentavat muistin toimintaa ja milla keinoilla jokainen
meista, iasta riippumatta, voi muistiaan tehostaa?

Torstaina 7.5. klo 14-15.15

Laheisena muistisairas - vinkkeja vuorovaikutukseen
Mietitko etenevien muistisairauksien vaikutusta vuorovaiku-
tukseen ja miten muistisairas ihminen pitaisi kohdata? Luen-
nolla kuulet minkalaisia haasteita ja onnistumisia erilaisiin
kohtaamistilanteisiin voi liittya, samalla saaden runsaasti
kaytannon vinkkeja.

Tikkurilan kirjasto (Lummetie 4)

Tiistaina 31.3. klo 11-12

Liikunnan merkitys muistille

Monipuolista tietoa liikunnan vaikutuksista muistiin ja ter-
veyteen. Saat vinkkeja siita, miten voit lisata arkiliikuntaa
helpoilla ja yksinkertaisilla tavoilla paiviisi.

Tiistaina 28.4. klo 11-12

Musiikkia muistillesi!

Aivomme kasittelevat musiikkia laaja-alaisesti. Musiikki ak-
tivoi aivojamme ja voi myos esimerkiksi tehostaa opiskelta-
van asian tallentamista pitkakestoiseen muistiin. Tule kuule-
maan lisaa musiikin voimasta ja laulamaan yhdessa!
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5 Aivoviikon tapahtumat 9.-13.3.

Vaali aivojasi! -infopisteet

Maanantaina 9.3.

Tikkurilan Vantaa-infossa (Dixi, Ratatie 11) klo 9-12

ja

Myyrmaen Vantaa-infossa (Paalutori 3) klo 13-16

Runsas liikunta, lepo, parempi ruokavalio seka aivojumppa
suojaavat aivojasi. Pop-up infotiskilla tarjolla neuvoja ja
materiaalia liittyen aivojen seka muistin huoltoon ja perus-
tietoa muistisairauksista Uudenmaan Muistiluotsin muis-
tiohjaajilta.

Torstaina 12.3. klo 14-15.15

Muisti ja muistin huolto

Miten muistimme toimii ja miten sita voi huoltaa? Muistin
toiminta muuttuu myos vuosien varrella. Mitka tekijat hei-
kentavat muistin toimintaa ja milla keinoilla jokainen
meista, iasta riippumatta, voi muistiaan tehostaa?

Vaali aivojasi! -infopiste Peijaksen sairaalassa
Perjantaina 13.3. klo 8-12

Peijaksen sairaala, Sairaalakatu 1, aula

Muistiohjaajamme palvelevat muistiasioissa palvelutiskilla,
josta saa neuvoja ja materiaalia liittyen muistiin, muistin
huoltoon seka perustietoa muistisairauksista.
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6 Vapaaehtoistoiminta

Etsimme toimintaamme lisaa vapaaehtoisia erilaisiin tehta-
viin! Uudenmaan Muistiluotsin vapaaehtoisena voit olla mu-
kana vahvistamassa muistisairaan ihmisen ja hanen lahei-
sensa elamanhallintaa ja osallisuuden mahdollisuuksia.
Aiempaa kokemusta vapaaehtoistoiminnasta tai muistisai-
rauksista et tarvitse. Vapaaehtoisena voi toimia ohjaajana
ryhmassa tai avustajana erilaisissa mielenkiintoisissa ta-
pahtumissa.

Som frivillig i Nylands Minneslots far du vara med och starka
den minnessjuka manniskan och dess narstaendes livskont-
roll och mojlighet att delta. Som frivillig far du vara dig
sjalv och verka med dina egna styrkor. Tidigare erfarenhet
av frivilligarbete eller minnessjukdomar behovs inte. | Ny-
lands Minneslots kan du verka som frivillig pa olika eve-
nemang (seminarier, forelasningar, massor, utfarder), pa
Minnescaféer, i funktionella grupper, etc.

6.1 Kevaan 2020 koulutustapahtumat

Kaikki koulutuksemme ovat maksuttomia, eika osallistumi-
nen koulutuksiin sido mihinkaan. Tervetuloa mukaan!

Muistikoulutus-tuokio ti 25.2. klo 13-14.15
Kansalaistoiminnan keskus Leinikki (Leinikkitie 22 A, 2. krs)
Tunnin mittaisessa tuokiossa Uudenmaan Muistiluotsin va-
paaehtoinen, muistikummilahettilaamme, kertoo perustie-
toja muistisairauksista, pohditaan yhteisesti muistisairaan
ihmisen kohtaamista ja paatetaan oma muistiystavallinen
teko. Tuokiossa kaydaan lapi havainnollisesti ja keskustellen
viisi tarkeinta asiaa, joita jokaisen pitaisi ymmartaa muisti-
sairauksista.
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10

Muistisairaan tukeminen ke 26.2. klo 13-16

Tikkurilan kirjasto (Lummetie 4, ryhmatyotila Voimala, 2. krs)
Sisalto: vapaaehtoisen rooli, muistisairaudet ja vuorovaiku-
tus, muistisairaan ihmisen kohtaaminen.

Ilmoittautuminen ma 24.2.20 mennessd

Ryhmanohjaajaksi? -koulutus ke 1.4. klo 12-15
Asukastila Myyrinki (Kauppakeskus Isomyyri, Vaskivuoren-
tie 10 B, 3. krs, neuvotteluhuone 1)

Kiinnostaisiko Sinua ryhtya muistitreeniryhman ohjaajaksi?
Tai mietitko mita tyokaluja muistiryhmien ohjaamisessa
tarvitaan tai miten tukea muistisairaita ryhmatoiminnassa?
Koulutustilaisuudessa kerromme Uudenmaan Muistiluotsin
toiminnasta, ryhmanohjauksen keinoja seka kaymme lapi
erilaisia ryhmatoimintamateriaaleja ja muistitreenimene-
telmia. Ilmoittautuminen ma 30.3.2020 mennessd

Ota rohkeasti yhteyttd ja tule mukaan iloiseen vapaaeh-

toisten joukkoomme!

[lmoittautumiset ja lisatiedot vapaaehtoistoiminnastamme:
Muistiohjaaja/Minneshandledare Ida Mitchell
ida.mitchell@espoonmuisti.fi / 040 170 6771
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7 Svensksprakig verksamhet

Nylands Minneslots ordnar minnestranings- och stodgrupper
till personer med minnessjukdom och deras narstaende som
bor hemma 1 gang/man. | minnestraningsgrupperna tranar
vi minnet pa olika satt. | stodgrupperna for narstaende
diskuterar och delar vi erfarenheter. Kom med, ensam eller
tillsammans!

7.1 Minnestranings- och stodgrupp

Myrbacka, minnestranings- och stodgrupp:
onsdag kl 15.30-17

7.2 Forelasningar om minnet

Valkommen med for att fa information om och diskutera
minnesfragor samt prova pa hjarngymnastikovningar. Till-
fallet ar gratis och oppet for alla! Kaffeservering!

Dickursby: Folkhalsanhuset i Dickursby, Vallmovagen 28
to 16.1. kl 14-15.30 Hjarnan behover somn

to 13.2. kl 14-15.30 Konst och kultur piggar upp minnet
to 12.3. kl 14-15.30 Traning for knoppen

to 9.4. kl 14-15.30 Motionens betydelse for hjarnan

to 14.5. kl 14-15.30 Musik for minnet
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8 Vantaan Muistiyhdistys ry

Tue arvokasta muistityota ja liity paikallisen muistiyhdistyk-
sen jaseneksi (vuosimaksu 20€/vuosi). Jasenena saat ajankoh-
taista tietoa muistin toimintaan ja muistisairauksiin liittyen
seka tietoa yhdistyksen toiminnasta. Lisaksi paaset osallistu-
maan erilaisiin jasentapahtumiin, kuten esimerkiksi paikallis-
yhdistyksen jarjestamiin kulttuuri- ja virkistystapahtumiin.

Lisaksi saat Muistiliiton julkaiseman MUISTI-lehden nelja ker-
taa vuodessa seka paaset hyodyntamaan muistijarjestojen val-
takunnallisia jasenetuja. Lisatietoja naista saat Muistiliiton in-
ternetsivuilta (www.muistiliitto.fi) tai Muistiluotsin tyonteki-
joilta.

Uudenmaan Muistiluotsi tekee Vantaalla kumppanuussopimuk-
sella yhteistyota Vantaan Muistiyhdistys ry:n kanssa.

Tartu hihasta Muistiyhdistyksen/Muistiluotsin tyontekijaa ja
pyyda liittymislomake tai liity jaseneksi verkossa:
www.uudenmaanmuistiluotsi. fi

Mitd enemmdn meitd on, sen kantavampi on ddnemme!
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Yhteystiedot:

Uudenmaan Muistiluotsi
Kauppamiehentie 6, 4. krs
02100 Espoo
s-posti: toimisto@espoonmuisti. fi
puh.: 0400 364453

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
Uusimaa
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