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Kuva: Sari Sutela

Mukavaa Maaliskuuta!

 

Maaliskuu-sanan alkuperästä ei ole varmuutta, mutta arvellaan, että nimi

juontaa juurensa sanoihin maa ja maallinen, sillä maaliskuussa maa alkaa

paljastua. Vielä ei tätä kevään merkkiä ole havaittavissa, mutta onhan tätä

kuuta vielä jäljellä! Auringosta on kuitenkin tällä viikolla saatu nauttia, vaikka

pakkanen onkin paukkunut.

 

Ensi viikolla vietetään aivoviikkoa. Muistiliiton teema aivoviikolle on tänä

vuonna Ajattele aivojasi, mieti muistiasi. Aivoviikolla pyritäänkin

kannustamaan ihmisiä kiinnittämään huomiota aivoterveyteen. Tästä

uutiskirjeestä löydät vinkkejä aivoviikon tapahtumiin kuin aivoterveydestä

huolehtimiseen.

 

Iloista kevätaikaa Sinulle! 

 

Muistiyhdistyksen sivuille tästä

 

 
   

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://ksmuistiyhdistys.fi/


 

 

Muistiyhdistyksen toimiston

aukioloajat:

Rauhankatu 1, 40100 Jyväskylä

toimisto@ksmuisti.fi

p. 044 561 4927

avoinna ma-to 9-13

Toimistolla voit hoitaa jäsenasioita ja

hankkia myyntituotteitamme. 

Muistiyhdistyksen sivuille

tästä

 

Ohjausta ja neuvontaa

muistiluotseilta sopimuksen

mukaan. Ota yhteyttä!

Soita, tai laita meille sähköpostia, niin

varataan sinulle aika puheluun,

etätapaamiseen tai toimistolle.

Liikumme maakunnassa ja teemme

osittain etätöitä, joten sopimalla ajan

vältät hukkareissut.

Sini Sanaslahti p. 044 761 4925

Marianna Ikonen p. 044 561 4926

Sari Sutela p. 040 847 4650

Lähetä postia

muistiluotsille 

 

  

 

  

 

 

Vastaa kyselyyn

sopeutumisvalmennuksesta

Kyselyllä selvitetään muistisairaiden,

läheisten ja ammattilaisten ajatuksia

sopeutumisvalmennuksista.

Kysely on osa Muistiliiton Muistisope-

hanketta, joka on kelan rahoittama.

Vastauksia toivotaan etenkin

muistisairauteen sairastuneilta. Kyselyyn

vastaaminen kestää noin 15-20 minuuttia,

ja kyselyyn voit vastata vaikket ole

osallistunut sopeutumisvalmennuskurssille. 

Lisätietoa ja kyselyyn tästä

 

 
   

 

  

https://ksmuistiyhdistys.fi/
mailto:muistiluotsi@ksmuisti.fi
https://www.muistiliitto.fi/fi/ajankohtaista/vastaa-kyselyyn-sopeutumisvalmennuksesta


 

 

 

Kuva: Pixabay

Tiesitkö tämän

saksanpähkinöistä?

Saksanpähkinät näyttävät aivoilta.

Sen lisäksi ne myös sisältävät paljon

pehmeää rasvaa, jota aivot

rakastavat.

Erilaiset pähkinät ja siemenet ovat oiva lisä

aivoterveelliseen ruokavalioon. Ne sisältävät

hyviä rasvoja, kuitua, proteiiniä sekä vitamiinejä ja kivennäisaineita. Kannattaa suosia

pähkinöitä ja siemeniä, jotka ovat suolaamaattomia ja kuorruttamattomia. Suositus on

enintään 30 grammaa päivässä (noin pienen kourallisen verran), josta enintään puolet

siemeniä.

 

 

 Aivoviikolla tapahtuu!  

 

 

Kuva: Pixabay

Muistiliiton vaalitentti

verkossa

Tiistaina 14.3. 16.30-18.30

Muistiliitto järjestää vaalitentin aivoviikolla.

Kansanedustajaehdokkaita on tenttaamassa

toimittaja Jussi-Pekka Rantanen.

Vaalitenttiä voit seurata etänä tietokoneella

tai tabletilla.

Vaalitenttiä seuraamaan tästä

 

Kuva: Pixabay

Aivoviikon maksuton

webinaari

Aivot tarvitsevat seuraa - mitä se

tarkoittaa eri ikävaiheissa?

Keskiviikkona 15.3. 17-19

Aivosäätiö järjestää maksuttoman

webinaarin sosiaalisten suhteiden

merkityksestä aivoille aivoviikolla.

Webinaarissa ovat puhumassa akateemikko

Riitta Hari, apulaisprofessori

Linnea Karlsson, tutkimusjohtaja Eino Solje,

ylilääkäri Risto Vataja sekä toimitusjohtaja

Jenni Pajunen.

Lisätiedot ja ilmoittautuminen webinaariin

Aivosäätiön sivuilta 13.3. mennessä.

 

Lisätiedot ja ilmoittautuminen

täältä

 

 

 Aivoterveys  

 

https://www.webcasting.fi/muistiliitto/Xacr2DCG/
https://www.aivosaatio.fi/ajankohtaista/aivot-tarvitsevat-seuraa-mita-se-tarkoittaa-eri-ikavaiheissa-aivoviikon-maksuton-webinaari-ke-15-3-2023-klo-17-19/


 

 

Apetta aivoille -

aivopähkinöistä

ruokaohjeisiin

Voit haastaa itseäsi Keski-Suomen

Muistiyhdistyksen sekä Keski-Suomen

Sydänpiirin Apetta aivoille-

hankkeen lopputuotoksena

syntyneen Apetta aivoille- aivopähkinöistä

ruokaohjeisiin- kirjan tehtävillä.

Tehtävät yhdistävät muisti- ja

ajattelutoimintojen harjoituksia ja

resepteillä kokkaat aivo- ja

sydänterveellistä ruokaa. 

Kirjan pdf-version saat ladattua

maksuttomasti ja painetun version hintaan

15€ (+mahdolliset postikulut) voit tilata

Keski-Suomen Muistiyhdistykseltä.

Pdf-versioon

 

 

 

 

Muistipuisto

Aivoterveyden edistämistä

innostavalla tavalla

Muistipuisto-verkkosivulta löydät tietoa

aivoterveyden tukemisesta, tekemistä ja

käytännöllisiä vinkkejä.

Kokeile erilaisia kinkkisiä aivopähkinöitä,

aktivoivia jumppia, mieltä rahuhoittavia

rentoutumisharjoituksia, jännittäviä visoja

sekä aivoterveellisiä reseptejä.

 

Muistipuistoon
 

 
 

Kuva: Pixabay

Aivoterveyden kulmakivet

Voidaakseen hyvin aivot kaipaavat

sopivasti mielihyvää, haasteita ja

palautumista. 

Liikunta vilkastuttaa kehon ja aivojen

verenkierto ja hermosolujen väliset

yhteydet uusiutuvat 

Unen aikana aivot siivoavat itseään: osa

päivän tapahtumista painuu

pitkäkestoiseen muistiin ja tarpeeton

muistiaines poistetaan

Yhdessäolo ja vuorovaikutus tuo elämään

merkityksellisiä sisältöjä ja antaa

voimavaroja

 

Kuva: Pixabay

Kirjavinkkaus!

Aivoterveys - viiden sormen ohje

Professori Miia Kivipellon ja professori Mai-

Lis Helléniuksen Aivoterveys-kirjasta saat

vinkkejä oman aivoterveyden edistämiseen

ja muistisairauteen sairastumisen riskin

vähentämiseen.

Kirja perustuu FINGER-toimintamalliin,

jonka osa-alueet ovat:

terveellinen ruokavalio

liikunta

aivojumppa

sosiaalinen aktiivisuus sekä

sydän- ja verisuonitautien riskitekijöiden

hallinta

 

https://ksmuistiyhdistys.fi/wordpress/wp-content/uploads/2020/02/apetta_aivoille_2020_web.pdf
https://www.muistipuisto.fi/


Ravinnosta aivot saavat energiaa: on

hyvä pyrkiä syömään säännöllisesti

Muistipuiston sivulle on kerätty runsaasti

tietoa aivoterveydestä. Voit myös testata

tietojasi eri aihealueista hauskojen visojen

avulla.

 

Tietoa aivoterveydestä

Toimintamallista hyötyvät terveet henkilöt

sekä henkilöt, joilla on jo todettu

muistisairaus.

Kirjaa voi tilata Muistiliiton verkkokaupasta

ja tiedustella kirjakaupoista.

Lisätietoa kirjasta

Muistiliiton sivuilta

 

 

 

 Kevään tapahtumia  

 

 

Läheisten ilta verkossa vielä

toukokuussa

Tiistaina 9.5.2023 klo 16.30-18

"Muistisairaus ja seksuaalisuus" 

Katja Mattila, kuntoutusohjauksen

asiantuntija, K-S Hyvinvointialue

Läheisten illat on tarkoitettu muistisairaiden

henkilöiden omaishoitajille ja muille

läheisille. Keväälle on luvassa vielä yksi

teemailta Teams-alustalla verkossa.

Osallistumiseen tarvitset nettiyhteydellä

varustetun tietokoneen, mikrofonin ja

kuulokkeet tai tabletin.

Toukokuun läheisten illassa pohditaan

muistisairautta ja seksuaalisuutta.

Seksuaalisuus on tärkeä ihmisyyden osa,

joka ei koskaan katoa, vaikka elämän

varrella muuttuukin. Seksuaalisuudella

tarkoitetaan muun muassa miehenä ja

naisena olemista, suvun jatkamista,

kiintymyksen osoittamista sekä mielihyvän

kokemista. Seksuaalinen hyvinvointi antaa

voimaa sekä tukee toimintakykyä ja

persoonallisuutta.

Lisätiedot ja ilmoittautumiset viimeistään

tapahtumaa edeltävän päivän aikana: Sari,

p. 040 847 4650 muistiluotsi@ksmuisti.fi

Tulostettavaan mainokseen tästä

(pdf)

 

 

 

Kuva: Pixabay

Entäs sitten -etäluennot

Keskiviikkona 29.3. klo 16.30-17.45

"Itsemääräämisoikeus ja tuettu

päätöksenteko" Henna Nikumaa,

yliopisto-opettaja, vanhusoikeus,

Hyvinvointioikeuden keskus, Itä-

Suomen yliopisto

Keskiviikkona 26.4. klo 16.30-17.45

"Hyvä hoito/palvelukoti" Marika

Kulppi, muistiterveysasiantuntija,

toimintaterapeutti YAMK,

Suomenselän Muisti ry

Keskiviikkona 31.5. klo 16.30-17.45

"Saattohoito" Sirpa Lintula,

sairaanhoitaja, saattohoidon

asiantuntija, Suomen Palliatiivisen

Hoidon yhdistys 

Lapin Muistiyhdistys ja Napapiirin

Omaishoitajien Entäs sitten -etäluennot

jatkuvat kevätkauden 2023. Luentosarja

tarjoaa näkökulmia muistisairaan ja

läheisen elämään, omaishoitajana

toimimiseen ja moneen muuhun.

Luennot toteutuvat Teamsin kautta

etäyhteydellä. Kokouksiin pääset liittymään

Lapin Muistiyhdistyksen verkkosivulta.

 

Lisätietoja täältä

 

 

  

 

https://www.muistipuisto.fi/tietoa/
https://www.muistiliitto.fi/fi/aivot-ja-muisti/aivoterveys-kirja
https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/keski-suomen-muistiyhdistys-ry-2018/laheisten-verkkoillat-2023.pdf
https://lapinmuistiyhdistys.fi/entas-sitten-etaluentojen-kevatohjelma/


 

 

 

 

Läheisten verkkoporinat

aloittavat maaliskuussa!

Kaipaatko vertaiskeskustelua, mutta

ryhmätoimintaan osallistuminen on

jostain syystä hankalaa?

Aloitamme uutuutena keväällä 2023

Verkkoporinat muistisairauteen

sairastuneiden läheisille. Verkkoporinat ovat

kertaluontoisia työntekijän ohjaamia

vertaiskeskusteluja Teams-alustalla.

Jokaiselle porinakerralle ilmoittaudutaan erikseen. Mukaan mahtuu 6 henkilöä yhdelle

kerralle, ja paikat täytetään ilmoitautumisjärjestyksessä. Ilmoittautuneet saavat linkin

sähköpostiin. Ilmoittautua voi aina edelliseen päivään asti, mutta kannattaa huomioida, että

yksittäiseen porinaan paikkoja on rajoitetusti. Kaksi porinaa ajoittuu iltapäiviin, ja yksi

iltaan.

Porinat keväällä 2023:

Torstaina 30.3.2023 klo 14.00-15.30

Torstaina 13.4.2023 klo 16.30-18.00

Maanantaina 15.5.2023 klo 14.00-15.30

Lisätietoja ja ilmoittautumiset Sarilta, 040 847 4650 tai muistiluotsi@ksmuisti.fi

Tulostettavaan esittteeseen tästä (pdf)

 

 

 

Kuva: Pixabay

Vahvistavan vuorovaikutuksen valmennus

muistisairaiden henkilöiden läheisille Äänekoskella

Valmennus on neljän kerran kokonaisuus, joka järjestetään

Äänekosken seniorikeskuksella (Terveyskatu 16) ke 29.3., to 30.3, ti.

4.4. ja ke 5.4. klo 16.30-18.

Kommunikointi muistisairaan ihmisen kanssa muuttuu sairauden edetessä. Vuorovaikutus

voi olla haastavaa, koska sairaus vaikuttaa ihmiseen monin eri tavoin. Järjestämme

neliosaisen valmennuksen muistisairaiden henkilöiden läheisille. Valmennuksen tavoitteena

on lisätä läheisten valmiutta muistisairaan ihmisen ymmärtämiseen ja tukemiseen

vuorovaikutuksellisin keinoin vertaisseurassa.

Lisätiedot ja ilmoittautuminen (23.3.) mennessä

Sini Sanaslahti p. 044 761 4925 tai

sähköpostilla muistiluotsi@ksmuisti.fi.

 

 

 

Muutoksia

sähköpostiosoitteessa?

Muistathan päivittää meille uuden

osoitteesi!

Jos sähköpostiosoitteessasi tapahtuu

muutoksia, muistathan ilmoittaa siitä

meille, sillä uudet sähköpostiosoitteet eivät

päivity meille automaattisesti. Jos

sähköpostiosoitteesi on muuttunut, ja

haluat tämän sähköisen uutiskirjeemme

jatkossakin, asia hoituu helpoimmin kun

tilaat uutiskirjeen uudelleen tilauslinkistä

uuteen sähköpostiisi.

Voit ilmoittaa muutoksesta myös muistiluotsi@ksmuisti.fi -sähköpostiin, ja päivitämme

tietosi täältä. Kirjoita viestin aiheeksi "sähköinen uutiskirje" ja ilmoita mikä sähköpostiosoite

poistuu, ja millä se korvataan.

Voit myös peruuttaa peruuttaa uutiskirjeen tilauksen milloin vain sähköpostiisi saapuneen

kirjeen peruutuslinkistä.

Mukavaa, että luet tätä uutiskirjettä! Kiitos vaivannäöstäsi. Terveisin Keski-Suomen

Muistiluotsit

 

Tilaa uutiskirje tästä

 

 
   

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/keski-suomen-muistiyhdistys-ry-2018/verkkoporinat-laheisille-kevat-2023.pdf
https://ksmuisti.mail-eur.net/


 

   

 

 

 

 

 

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry

Rauhankatu 1, 40100 Jyväskylä

Keski-Suomen Muistiluotsi

asiantuntija- ja tukikeskus:

muistiluotsi@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4926

Toimisto:

toimisto@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4927

 

www.ksmuisti.fi

www.muistiliitto.fi

Peruuta uutiskirje
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