Aivot tykkidvit, kun
teemme porukalla mukavia
asioita. Siis emme vain
popsi terveellisiksi tiedettyji
mustikoita, vaan leivomme
niistd mustikkapiirakan

ja herkuttelemme silld
saman poydin ddressi.
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ivojen terveys rakentuu kol-
melle kivijalalle. Liikunta
jumppaa myds aivoja, ter-

veellinen ruoka lautasella

tekee hyvdd muistille ja
tarkkavaisuudelle ja riittdvi lepo huol-
taa padkoppaa.

Mutta aivoterveyden edistiminen on
kokonaisvaltaista hyvai elimii, kuten
mukavasta tekemisestd kumpuavaa mie-
lihyvii ja iloa siitd, ettd koetaan ja jae-
taan yhdessi asioita. Hoksottimet tyk-
kadvit myos uusista harrastuksista.
Uuden oppiminen on oiva eliksiiri.

Tdma pitee than meihin kaikkiin.
Olipa muistisairautta tai ei.

Jokainen meisti on oma ainutlaatui-
nen itsensi. Siksi aivojen hyvinvointia
kannattaa vaalia paitsi mahdollisimman
monipuolisesti, my6s juuri silld tavalla
kuin itsestd parhaalta tuntuu. Toinen
nauttii kivelylenkistd metsin siimek-
sessd, toiselle iloa tuo teatteri-ilta ysti-
vin kanssa.

Suotta ei sanota, etti vaihtelu vir-
kistdd. Tami pitee myos aivoihin. Pii-
vittdiset rutiinit tuovat muistisairaan
arkeen turvan, mutta ne eivit saisi
muuttua vaivihkaa elimii kéyhdyt-
taviksi pakkopaidaksi. Tdssd ajatus-
loukussa arki kapenee: ajatellaan, ettei
muistisairas endd voi tai kykene.
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Raili ja Kalevi Saharinen nauttivat kartanoretken tunnelmasta.

Tietokilpailu saa syttymdiin: kun Maija Laitabarju tietid vastauk-
sen, kaima Maija Repo (oik.) myhdilee vieressi.

Pelimannit Veikko Rein ja Kauko Viinikainen hellivit musiikillaan
retkeldisten mieltd ja hvyinvointia.

Uskalletaan, vaikka tekeville sattuisi

Heti kiy selviksi, ectd Jyviskyldssa bus-
sikyytid jouluretkelle odottava Kes-
ki-Suomen Muistiyhdistyksen porukka
voi ja kykenee. Bussi on myohissi,
mutta odottavien mieli korkealla. Tai-
vaalta tiputtelee kevedd pakkaslunta ja
viima pyyhkii poskia, mutta viluakin
vastaan kiydiin yksissd tuumin: rec-
keldiset laulavat ja jumppaavat joulu-
laulun tahdissa.

Keski-Suomen Muistiyhdistyksessi
tehdédinkin valtavan paljon yhdessi,
kuten muistiyhdistyksissa ympiri Suo-
men. Katsotaanpa keskisuomalaisten
viime syksyn kalenteria: lukuisten ver-

taisryhmien lisiksi kokoonnuttiin kult-
tuurikerhossa, tyoikiisten iltakahveilla
ja kuntosalilla, tavattiin niin musiikki-
ja rentoutusryhmissd kuin miesten

porukalla. Yhdessd kiytiin myos teat-
terimatkoilla. Omaishoitajille ja lihei-
sille oli valmennusta, Omaisklubi, mies-

ten keilailuporukka ja aikuisten lasten
ryhmi.

Aikamoinen lista, vaikkei lihes-
kddn kaikki yhdistyksen jirjestimi
toiminta.

Nokipannukahvejakin siemailtiin
luontoretkelld. Mitid sitten, jos metsissd
suppilovahveroita etsiessi tekeville sat-
tuisi ja kellahtaisi nenilleen. Uskalta-
minen on tirkeimpii.

— Eikds sitd sanota niinkin, etti
koti on vaarallinen paikka. Me vaa-
limme sit4, ettd menndin ja tehdddn,
muistiluotsikehittdji Lea Jokela nau-
rahtaa yhdistyksen kuulumisia ker-
toessaan.
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N Taulun kartanon tunnelma kuljetti retkeliiset arjen ylipuolelle.
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Kuin kaksi Maijaa

Retkelidisten bussi kaartaa Taulun kar-
tanon lumen kuorruttamaan pihapii-
riin Toivakassa. Kaunis miljoo silittad
mieltd: salissa on vanha kaakelikakluuni
ja harmaat lankkulattiat, p6ydissd val-
koiset liinat.

Samaan pdytddn istahtavia Maijoja,
Maija Repoa ja Maija Laitaharjua,
yhdistdd muukin kuin etunimi. Kuten
huumorintaju: Maijoja lainaten retkelld
on "kaksi homppia”. Toinen jatkaa lau-
setta siitd, mihin toi nen jd — tai oike-
astaan pistid paremmaksi.

Vapaachtoisena akdiivisesti toimiva
Maija Laitaharju on Maija Revon
Muisti-KaVeRi. Puolitoista vuotta
sitten tutustuneet Maijat ovat kiy-
neet museossa ja konserteissa, ja arjen
kauppa- ja asiointireissujen lisiksi on
kuunneltu esimerkiksi Jyviskylidn Sin-
fonian kenraaliharjoituksia.

— Kisityomuseon niyttelyssi Maija
innostui kangaspuiden ddrelld muis-
telemaan, miten hinen ditinsi aikoi-

Kahta Maijaa, Maija Laitabarjua (vas.) ja Maija Repoa yhdistid letked huu-
morintaju. Maija Laitaharju toimii Jyviskylissi kaimansa Muisti-KaVeRina.

Yksi nauttii kdvelylenkista metsassa,
toiselle iloa tuo teatteri-ilta ystavan kanssa.

naan kutoi sellaisilla, Jyviskylissi myos
ympiristd- ja kulttuuriluotsina toimi-
nut Maija Laitaharju kuvailee.

Maija Repo on osallistunut Kes-
ki-Suomen Muistiyhdistyksen toi-
mintaan aivan alusta saakka, mutta
viimeksi kuluneen vuoden aikana
vihemmin. Mutta onneksi on tuo
toinen Maija.

Saman poydan daressa
Samassa pdydissd on jyviskylildinen
pariskunta, joka ei jii toiseksi ympi-
rilleen hyvid mieltd levittdvien retke-
ldisten joukossa. Sahariset ovat olleet
naimisissa 62 vuotta.

— Mini olen hommannut tille Rai-
li-vaimolleni tydpaikan. Lomatkin kuu-

luvat tydpaikan etuihin, eikd tyomat-
koissa kulu suotta aikaa, muistisairautta
sairastava Kalevi Saharinen laskettelee
kasvot melkein peruslukemilla.

Ei tule hiljaista hetkei eiki tarvitse
jutunjuurta etsiskelld tdssd poydissd.
Puheenaihe johtaa toiseen — ja uuteen
ideaan. Maija Laitaharju kertoo Jyvis-
kylissi sijaitsevan Suomen Kisityon
Museon kokoamista muistelusalkuista.
Vanhaan matkalaukkuun on kericty
esimerkiksi kansakouluajoilta esineit,
joiden avulla voi muistella omaa kou-
luaikaa.

— Voisit tulla meille esittelemiin
salkkua, vaikka johonkin vertaisryh-
miin, poydin ddreen istahtanut Lea
Jokela poimii idean.



Vinkkeja yhteiseen tekemiseen

Kysyimme Keski-Suomen Muistiyhdistyksen retkella
olleilta muistisairailta, laheisilta ja vapaaehtoisilta
ajatuksia, millaisesta tekemisesta versoo mielihyvaa.

1 Etsi omat ilonaiheet.
"Mieti, miké oli mukavaa laheisellesi tai muistiys-
tavallesi ennen sairastumista. Musiikin kuuntelu,
lukeminen vai ulkoilu? Mist4 juuri han pitaa, mil-
lainen persoona han on?” Maija Laitaharju

Seura tekee hyvaa.

"Kivointa yhdessa tekemisessa on se, etta nakee iloi-
sia ihmisia. Yhteisten juttujen jalkeen on hyva mieli
koko paivan. Seura tekee kaikille hyvaa.” Veikko Rein

Yksi asia johtaa toiseen.

”Olimme perheen yhteisella tuetulla lomalla, jos-
sa kuulimme lisda muistiyhdistyksen toiminnas-
ta ja retkista. Liikunnasta pitaville muistisairaille
voisi olla enemmankin vaikkapa kuntosaliryh-
mia. Taidepiirikin olisi kiva ajatus.” Riitta Tyyska

Yhdessa yksindisyytta vastaan Silmit tuikahtavat, kun hin poimii

Aivoterveys on elimin mittainen juttu  viulun kiteensi siestidkseen vield ker-

— ja kukapa olisi parempi kertomaan  ran retkeldisid. Ja heittdd yhden idean ' Keski-Suomen Muistiyhdistyksen Lea Jokela
siitd kuin ensi kuussa 90 vuotta tiyt-  muistiyhdistykselle. valmisteli retkelle tietokilpailuun aivopih-
tivi Veikko Rein. Saarijirveldinen peli- — Piivitanssit ois jotain! 9 kingiti purtaviksi.

manni sdestdi viululla retkeldisten lau-
luhetked hanuristiystivinsi Kauko Vii-
nikaisen kanssa.

Viulua 80 vuotta soittanut Veikko
kiy Saarijirvelli Rymy-ryhmissd, jonka
moton hin muotoilee: yhdessi tor-
jumme yksindisyyttd. Keski-Suomen
Muistiyhdistys on mukana tissi kai-
kille avoimessa maksuttomassa keskus-
teluryhmassd.

Retki Toivakkaan oli jaddd Veikolta
vliin, silld hin kidy paivittdin terveh-
timadssd ja syottimidssd muistisairasta
Eeva-vaimoaan hoivakodissa. Viiden
vuoden aikana vain kourallinen paivid
on jidnyt vliin. Siksi Veikko Rein het-
ken puntaroituaan tohti lupautua muis-
tiyhdistyksen retkelle pelimanniksi.






