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e Paatoteuttaja Oma Hame, osatoteuttajat Kanta-Hameen
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°§.\ Muistiyhdistys ry ja Hameen ammattikorkeakoulu
‘ TAVOITTEINA:

Muistijalki 1.Muistisairauksien ennaltaehkaisyn palvelupolun

Aivoterveytta elaman varrelle

kehittaminen Kanta-Hameeseen

2.FINGER-toimintamallin kayttoonotto yli 65-vuotiaille

Lue lisaa: www.muistiaina.fi/muistijalki 3. Avoimempi keskustelu muistioireista ja muistisairauksien

varhainen havaitseminen
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Aivoterveys

Muistijalki
ivoterveyttd eldmdn varrelle

e Aivot saatelevat mielen ja koko kehon toimintaa.

e Terveytta ei ole ilman aivojen terveytta.

e Aivoissa on kaikki, mita osaamme, ajattelumme
Ja tunteemme.

e Aivoissa on minuutemme ja identiteettimme,
siella syntyvat tunteet ja sinne tallentuvat
kokemukset.

Mista tiedat, etta aivosi voivat hyvin?

Lahde: Kts. mm. Terveyskyla 2025
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Muistisairaudet

e Etenevia aivosairauksia, joihin ei ole

viela parantavia hoitoja

e Rappeuttavat aivoja ja heikentavat
laaja-alaisesti toimintakykya

e Eteneminen ja oireet yksilollisia ja
diagnoosista riippuvaisia

e Kansantauteja siina missa sydan- ja
verisuonisairaudetkin

e Alzheimerin tauti yleisin
Lahteita: Muistiliitto 2025, Roitto 2024




Kanta-Hameen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Muistisarauksien m

e Diagnosoitu
muistisairaus nyt
150 000 hlolla

e 2040 arviolta 250 000
hlolla, muistioireisia
sama maara

e Vuosittain 23 000
uutta diagnoosin
saanutta hloa

e Todennakoisyys
sairastumiselle

kasvaa ian myota

e Kalleimpia
sairauksia
yhteiskunnalle, kun
seka sosiaali- etta
terveydenhuollon
kulut lasketaan
yhteen

e Maailmanlaajuinen
haaste!

Lahteita: Muistiliitto 2025,
Roitto 2024 ja Halminen 2022
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Muistisairauksien riskitekijat

Uusimpina tunnistetut:

1.Yksinaisyys

2. Toivottomuus

3.5tressi

4.Unihairiot

5.Heikko suun terveys

6.Infektiot; Covid-19, Herpes
Zoster

/.Istuminen

1.Vahainen koulutus 8. Tupakointi

2.Diabetes 9. Runsas alkoholin kaytto

3.Korkea verenpaine 10. Heikentynyt kuulo
keski-iassa 11. Heikentynyt nako

4.Ylipaino keski-iassa 12. Sosiaalinen

5.Korkea LDL kolesteroli eristaytyminen

6.Vahainen liikunta 13. Paan vammat

/.Masennus 14. llmansaasteet

Lahteet: Lehtisalo 2024, Kruger 2025
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ENNALTAEHKAISY:
FINGER-tutkimus

e FINGER on suomalainen tutkimus, joka on

laajentunut kansainvaliseksi.
e Tutkimus on osoittanut, etta muistisairauksien
ehkaisy on mahdollista elintapamuutosten avulla.
e Terveelliset elamantavat voivat parantaa siis

ikaantyneiden kognitiivista toimintakykya.
e Tutkimuksessa elintapaohjausta tarjottiin yli 65-

vuotiaille muistisairauden riskissa oleville henkiloille.
Lahteet: Kivipelto ym. 2019 ja THL 2025a
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ENNALTAEHKAISY:

Kanta-Hameen

FINGER-toimintamalli

: e ve o Lahde: Lehtisalo 2024
Kohdistetaan riskiryhmaan

Muutetaan montaa riskitekijaa kerralla ja vaikutetaan
moneen elintapaan

Pitkajanteinen ohjaus ja muutokset

Liilkunnassa ja kognitiivisessa harjoittelussa progressiivisuus
Ravitsemussuositusten ja muiden kansallisten suositusten
mukainen ruokavalio ja ristekijoiden hoito

Ryhmassa tapahtuva ohjaus yksilolliset tekijat huomioiden
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Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Muistijalki

Aivoterveytta elaman varrelle

Suun terveys

P o

Huolla hampaita ja suuta,
korjauta reiat ja hoida
tulehdukset seka etsi
konsteja kuivaan suuhun.

Paan
suojaaminen

Kayta kyparaa pyoraillessa
ja liukuesteita talvella.
Harjoita tasapainoa, jotta
valttyisit kaatumisilta.

Paihteiden kayton
rajoittaminen
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Nauti alkoholia vain pienia
maaria satunnaisesti tai ei

lainkaan. Valta tupakkaa
ja muita paihteita.

Uuden oppiminen
ja keskittyminen

Q@"/

Haasta aivojasi usein uusilla
asioilla, tiedoilla tai taidoilla

seka vaihtelulla arkeen!

Saannollinen
liikunta

Ly
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Liiku vahintaan 30
minuuttia paivittain, myos

hyotyliikunta lasketaan!
Vahvista lihaksia.
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Verenpaine ja
kolesteroli

LI10/Q)

Seuraa verenpainettasi,
kolesteroliarvojasi ja
verensokeriasi saannol-
lisesti.

Sosiaalinen elama

4
Vieta aikaa ja tee asioita
yhdessa muiden kanssa tai
lahde vapaaehtoistoimintaan!

Uni ja
rentoutuminen
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e
Ole aktiivinen paivalla ja
rentoudu iltaa kohden,

jotta uni olisi laadukastal!

Terveellinen
ruoka

Sydanystavallinen ruoka sopii
myo0s aivoille! Kasviksia,
pehmeita rasvoja ja proteiinia.

Mielen
hyvinvointi
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Hae tukea elaman eri
kaanteissa. Vertaistuki,
luonto ja liikunta rentout-

tavat ja kohottavat mielialaa.

-«w» Kuulo ja 5
nako

)
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Testauta kuulosi ja nakosi

saannollisesti. Kayta sinulle

maarattyja kuulolaitteita ja
silmalaseja joka paiva!

Kulttuuria elamaan

Jd N

Kay kulttuUritapahtumissa,

tuota taidetta itse tai
kuuntele lempimusiikkiasi
20 minuuttia paivittain.

Tekija:

Milka Lintinen,
Kanta-Hameen
Muistiyhdistys ry,
Muistijalki-hanke

Lahde:

Kivipelto, M. &
Hellénius, M-L.
(2022). Aivoterveys.
Viiden sormen ohje.
Kuinka pienennat
muistihairioiden ja
muistisairauksien
riskia? Holm &
Holm Books.
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Aivoterveyden edistaminen on yhteinen tehtava
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