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Muistiluotsit ovat muistisairauksien asiantuntija- ja
tukikeskuksia, joita I6ytyy ympari Suomen, kaikkiaan 18
maakunnasta. Muistiluotsi toimintaa rahoittaa STEA eli
sosiaali- ja terveysministerid ja rahoitusta haetaan aina
vuodeksi kerrallaan. Muistiluotsit muodostavat verkos-
ton, joka antaa neuvontaa ja tukea, seka jarjestaa toimin-
taa koko alueellaan. Tyypillista toimintaa ovat erilaiset

ryhmat muistisairauteen sairastuneille ja vertaistukiryh-
mat heidadn laheisilleen. Tietoa muistiasioista annetaan
esimerkiksi Muistikummituokioissa, seka Muistikahvilois-
sa ja erilaisilla luennoilla. Toiminta ja tuki on maksutonta.

Verkosto tekee tiivistd yhteistyotd keskenaan. Tavoittee-
na on edesauttaa sitd, ettd muistisairauteen sairastuneet
ja heidan perheenséd saavat riittdvasti ajankohtaista tie-
toa muistisairauksista ja palvelu- ja tukimuodoista, seka
tarjota sairastuneille ja heidan laheisilleen tarpeellista
tukea ja aktiivista toimintaa. Tarked osa tehtavasta tyosta
on myos aktiivinen osallistuminen ja yhteistyo eri verkos-
toissa muistisairaiden ja ldheisten adnen vahvistamiseksi
ja tarpeiden esiin tuomiseksi — paamaarana yhdenver-
taisuuden ja hyvan elaman edistaminen.

Helsingin Muistiyhdistys jarjestda Muistiluotsi toimintaa
Helsingin ja Itd-Uudenmaan alueella eli eri puolella Hel-
sinkid, seka Porvoossa, Sipoossa, Askolassa, Lapinjarvella,
Loviisassa, Mantsalassa ja Pornaisissa. Helsingissa toi-
mintaa on talla hetkelld suomeksi ja Itdiselld Uudellamaal-
la osaksi my0s ruotsiksi. Toimintaa jarjestetdadn paaosin
lahitapaamisissa mutta jonkin verran on toimintaa, johon
pystyy osallistumaan myo6s etdana esimerkiksi kotoa kasin.

Ammattitaitoiset Muistiluotsiohjaajat jarjestavdat moni-
puolisia ja vaihtelevia ryhmia, sekd auttavat erilaisissa
tilanteissa. Tukea saa eri ryhmissa ja tapahtumissa, seka
esimerkiksi puhelimitse.

Muistiluotsiohjaajat ovat yhta mielta siita, ettd asiakkaat
ovat tyon paras puoli. Sen mita itse antaa, saa moninker-
taisena takaisin. Apua ja tukea arvostetaan ja uusia asioi-
ta lahdetaan kokeilemaan avoimin mielin. Muistisairauk-
siin liittyy valitettavan usein edelleen hapedn tunteita,
vaikka kyseessa on kansansairaus siind missa esimerkiksi
sydan- ja verisuonisairaudet. lhminen ei ole vain diag-
noosi vaan paljon muuta — tdméa nakyy paivittdin myos
asiakkai- den omina oivalluksina. Sairaudesta huolimatta
omaan eldmaan ja terveyteen, myos aivoterveyteen, voi
vaikuttaa monin tavoin ja paiviin kuuluu edelleen mie-
lekdstad ja merkityksellistda tekemistd. Ryhmissa kdydaan
usein syvallisidkin vertaistuellisia keskusteluja mutta
myds nauretaan ja tehddan aivojumppaa rennossa ja
hyvaksyvassa ilmapiirissa. Muistisairauteen sairastuneet
asiakkaat tekevat nakyvaksi sen, ettd oikeanlaisella

tuella voi edelleen elda turvallista ja hyvaa elamaa. Tilan-
teet ovat aina yksil6llisisia, eikd valmiita ratkaisuja aina
ole. Puhuminen, vertaistuki ja erilaiset tukimuodot voivat
auttaa haastavissakin tilanteissa. Ohjaajana on hienoa
nahda, kuinka diagnoosin aiheuttamasta kriisistd voi
selvita ja jatkaa tdysipainoista ja onnellista elamaa.

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus

. Helsinki ja Ita-Uusimaa

Olen Sofia Halme ja tyoskennellyt muistiohjaajana vuodesta 2017 ldhtien.
Toiminta-alueeni on Helsinki, Mantsala ja Pornainen. Jarjestan nailla alueilla er-
ilaisia ryhmia, muistikahviloita ja tilaisuuksia. Lisaksi ohjaan etaryhmia ja -jump-
pia, joihin voi osallistua sijainnista riippumatta.

Liikunnan ja luonnon hyvinvointivaikutukset ovat ldhelld sydantani ja tata ilo-
sanomaa haluan jakaa myos asiakkaillemme. Pienella liikkeella vetreytyy niin
keho kuin mielikin ja pienilla arkisilla valinnoilla voimme tukea aivoterveytta ja
nain myods muistin toimintaedellytyksia. Liikkeen vastapainoksi rentoutuminen
on tarkedad ja mielestani paras paikka rentoutumiselle on metsa.

Vapaa-ajalla tykkdankin retkeilld erilaisissa luontoymparistoissa vaihtelevissa
maisemissa ja toisinaan polulta poikkeamalla voi |6ytdaa lumoavia paikkoja ja
upeita nakymia!

Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 765 3999 tai s-postitse
sofia.halme@muistihelsinki.fi

Olen Jenni Nissinen, Helsingin ja Itd-Uudenmaan Muistiluotsin tuore muisti-
ohjaaja. Tyoskentelen Helsingin paadyssa yhdessa kollegani Johanna Saarelman
kanssa.

Arjessani riittda vauhtia, silla opiskelen tyoni ohessa toimintaterapeutiksi.
Paadyin opiskelemaan toimintaterapiaa hieman sattumalta, mutta tykastyin
alaan nopeasti opintojen alettua. Muistiohjaajan tydssa minulla on mahdollisuus
hyddyntaa opinnoissa kertynytta osaamistani esimerkiksi ryhmien suunnittelus-
sa ja ohjauksessa. Ryhmieni lahtékohtana onkin, ettd jokaisella on tasavertaiset
mahdollisuudet osallistua toimintaan, ja toimintaa sekda ymparistdd voidaan
aina muokata yksilon tarpeisiin sopivaksi.

Suoritin opintojeni ensimmaisen tyoharjoittelun Helsingin ja Ita-Uudenmaan
Muistiluotsissa syksylla 2023. Olen aikaisemmin tyoskennellyt lasten parissa, ja
opintojen alussa minulla oli vahva ajatus siitd, ettda haluaisin tulevaisuudessa
tyoskennelld nimenomaan lasten toimintaterapeuttina. Tyoharjoittelun myo6ta
aloin kuitenkin pohtimaan asiaa uudelleen. Pidin Muistiluotsi-tydssa ennen kai-
kkea siihen, etta jokainen sai tulla ndhdyksi omana itsendan eika vain sairauden
kautta. Ryhmissa koetut onnistumiset ja jaettu ilo innostivat myds minua tyéhar-
joittelijana. Opin tyoharjoitteluni aikana valtavasti uutta, ja se toimi alkusysayk-
sena haaveilleni tyosta, jota nykyisin padsen tekemaan.

Vapaa-ajallani vauhdista huolehtii saksanpaimenkoirani Mamba, jonka kanssa
liilkun luonnossa ja puuhastelen kotipuutarhassa. Nain syksyn tullen on aika lait-
taa puutarhakin talviteloille, mutta viherpeukalointi jatkuu kohdallani lapi tal-
ven sitruunapuiden kasvatuksen merkeissa.

Lampimasti tervetuloa mukaan Muistiluotsin toimintaan &
Ilhanaa syksya juuri sinulle! Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 7709121 tai
s-postitse jenni.nissinen@muistihelsinki.fi



Olen Johanna Saarelma uusi muistiohjaaja Helsingin ja Itd-Uudenmaan
muistiluotsissa. Urani alussa tyoskentelin koulutusta vastaavissa myynnin-
ja markkinoinnin tyotehtavissa. Rinnalla on aina kulkenut liikunnan- ja
hyvinvoinnin edistamistyd, jossa asiakaskuntani ovat vauvasta vaariin. Tyoni
ohella opiskelen geronomiksi. Geronomina yhdistyvat asiantuntemus muis-
tisairauksista, ikaantymisestd, hyvinvoinnista ja terveyden edistamisesta.
Opiskelu vahvistaa ammattitaitoani, jolla tukea muistisairaita, heidan lahe-
isiddn seka omaishoitajia parhaalla mahdollisella tavalla.

Muistiohjaajan tyohoni kuuluuvat mm. muistikahvilat, infotilaisuudet,
yhteiséluennot seka erilaiset tapahtumat. Ndissa tulen jakamaan ajanta-
saista tietoa mm. muistisairauksista, aivoterveydesta seka hyvien elintapo-
jen merkityksesta. Lisaksi pidan vertaistukiryhmia, joissa teemme erilaisia
aktiviteetteja, kuten muistiharjoituksia, ryhmakeskusteluja ja toiminta-
tuokioita, jotka auttavat yllapitdmaan ja vahvistamaan muistia seka sosiaa-
lisia suhteita.

Vapaa-ajallani pyrin pitdmaan huolta omasta hyvinvoinnistani seka aivoter-
veydestdni vaalimalla hyvia elintapoja. Metsdlenkit yhdistettyna ulkopunt-
tisalilla kdymiseen ovat minun suosikkilistani karjessd, mutta Salsa-tunteja
ei kylla voita mikaan. Myos kehon- ja mielen huoltoa ammennan uppou-
tumalla meditatiiviseen joogaan. Toivoisin, ettd jokaisen kansalaistaidon
osana olisi kyky kohdata muistisairas henkil0 siten, ettd han kokisi tulevansa
kohdatuksi aikuisena, kunnioitettavasti ja ymmartavaisesti.

Jokaisen muistisairaan kuuluu saada elda hyvaa elamaa muistiystavallisessa
yhteiskunnassa, joten tehddan yhdessa Suomesta muistiystavallinen maa.

Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 704 7774 tai s-postitse
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi

Jta-Uusimaa

Heippa,

Olen Emilia Eklund ja minut |0ydat Itd-Uudeltamaalta; Lapinjarvelta,
Loviisasta sekd Porvoosta. Ohjaan erilaisia aivojumppa- seka vertaistukiryh-
mia ja tykkdan myo6s luennoida muistiin liittyvistd aiheista sekd avoimissa
muistikahviloissa ettd eri toimijoiden tilaisuuksissa. Palvelen asiakkaitamme
sekd suomeksi etta ruotsiksi.

Olen erittain kiinnostunut aivoista ja minua kiehtoo niiden mahtavat omi-
naisuudet. Voisin puhua aiheesta aivot paivat pitkat. Talla hetkelld opiske-
len tydn ohessa terveystieteita avoimessa yliopistossa.

Olen todellinen eldinystava, sienimetsahullu sekd parantumaton
jouluihminen.

Minuun saa yhteytta puhelimitse 044 750 5415 tai s-postitse
emilia.eklund@muistihelsinki.fi.

noin 7-vuotta.

Iahella sydantani.

Olen Henrietta Janhonen ja pitkan linjan sote-ammattilainen.
Koulutukseltani olen mm. geronomi ja olen tydskennellyt Muistiluostissa

Perheeseeni kuuluu kolme lasta, puoliso seka kaksi koiraa ja hevonen:
Tyb6skentelen Porvoon, Sipoon sekd Askolan alueella muistiohjaajana seka
suomeksi etta ruotsiksi.

Minulle térkeda on palvella asiakkaitani kokonaisvaltaisesti ja teenkin ryhma-

toiminnan ohella, yksilo- sekd perheohjauksia. My6s erilaiset luennot seka
tapahtumien jarjestamiset yhdessa yhteistydkumppaneidemme kanssa, ovat

Minut tavoittaa sahkdpostitse henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi tai

numerosta 044-765 5566

Jorma, MuisgtiCuotsin Gonkari

TEKSTI: Jenni Nissinen ja Jorma Véliaho
KUVA: Jenni Nissinen

Kun Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsin toiminta
kaynnistyi vuonna 2017, Jorma Valiahosta tuli vakiintu-
nut osa sita. Nyt Muistiluotsi-toiminnan aloittamisesta on
kulunut seitseman vuotta, ja Jorma lupautui kertomaan
siita kavijan silmin.

Muistiluotsi-toimintaa jarjestettiin alkuaikoina Helsingin
Muistiyhdistyksen tiloissa. Sitten syntyi ajatus toiminnan
laajentamisesta Ita-Helsinkiin, tarkalleen ottaen Vuosaa-
reen.

Aluksi Vuosaaressa kokoontui ryhma, jossa Helsingin ja
Ita-Uudenmaan Muistiluotsin pitkdaikainen muistiohjaa-
ja, Sofia Halme, ohjasi liikuntaa ja aivojumppaa. Vuosien
saatossa toimintaa kehitettiin, ja nykyisin Vuosaaressa
kokoontuukin laaja kirjo erilaisia ryhmia. Jormalle naista
tutuiksi ovat tulleet aivotreeni-, likkunta- ja teemaryhmat.
Konkarikavijana Jorma tuntee hyvan aivojumppatehtavan
tunnusmerkin; sen tulee olla riittavan haastava, jotta aiv-
ot joutuvat toihin. Kun tehtdvia on monipuolisesti erilai-
sia ja ne haastavat jokainen eri tavalla, jokainen voi kokea
onnistuvansa jossakin, sanoo Jorma.

Jorman mukaan Muistiluotsi-toiminnan vahvuus on se,
ettd ryhmatoiminta on suunnattu nimenomaan sairas-
tuneille. Kynnys osallistua toimintaan madaltuu, kun
ryhmassa voi kohdata vertaisiaan ja ryhmatoimintaa
suunnitellessaan ohjaaja ottaa huomioon sairauden
mahdolliset vaikutukset toimintakykyyn. Silti jokainen
ryhmaldinen saa ryhmassa tulla nahdyksi ennen kaikkea
omana itsendan sairauden sijaan.

Jorma luonnehtii omaa rooliaan Muistiluotsin toimin-
nassa auttajaksi. Han on aina lahtenyt innostuneesti mu-
kaan uusiin ryhmiin ja osallistunut niiden kehittamiseen.
Ryhmatoiminnan lisdksi Jorma on osallistunut erilaisiin
Muistiluotsin jarjestamiin avoimiin tapahtumiin, kuten
Muistikummituokioihin, joita hanelld on tahdan mennessa
takana useampikin.

Jorma kannustaakin kaikkia lahtemaan mukaan toimin-
taan, silla sdaannollisten tapaamisten myo6ta tulee lahdet-
tya kotoa tapamaan ihmisia seka pitamaan huolta omista
aivoista.

Jorma Viliaho



