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JAMSAN MUISTIYHDISTYS RY:

« antaa tietoa, tukea ja ohjausta muistisairaille ja heidan
omaisilleen.

« tyoOskentelee muistisairautta aiheuttavien sairauksien ja
vaikeiden muistihairididen haittavaikutusten vahentamiseksi.

» jarjestaa jasentilaisuuksia seka kaikille avoimia
luentotilaisuuksia.

« on Muistiliiton jasenyhdistys
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YHDISTYKSEN HISTORIAA

* Yhdistys perustettiin vuonna 1990 nimella Jamsan seudun

dementiayhdistys ry. Se toimi tuolloin Alzheimer-keskusliiton
alajarjestona.

 Yhdistys kartoitti tuolloin Jamsan ja Jamsankosken alueella
keskivalkeaa ja valkeaa dementiaa sairastavien tilannetta.

Kartoituksen seurauksena syntyi paatos perustaa yhdistys, tJonka
tavoitteena on omaisten tukeminen ja dementiakodin perustaminen.

* Tuolloin havaittiin, etta muistisairaiden omaisilla oli suuri tuen, tiedon
ja puhumisen tarve. Yhdistys naki tarpeelliseksi tarjota omaisille
mahdollisuuden tavata toisiaan ja saada keskustella ongelmistaan.
Omaisille perustettiin oma keskusteluryhma.

* Yhdistys oli jarjestamassa aktiivisesti sairastuneille ja omaisille
suunnattuja ensitietokursseja 90-luvulla yhteistyossa muiden
yhdistyksen, terveydenhuollon ja sosiaalitoimen kanssa.
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Historia jatkuu

Raha-automaattiyhdistyksen avustuksella yhdistys kaynnisti dementiakoti
Saaranhovin vuonna 1992, jossa oli tilaa aluksi kahdeksalle asukkaalle. Vuonna
1997 Kaupungin toivomuksesta kaynnistettiin viela toinen 10-paikkaisen
hoitokoti Lukkoilakodin yhteyteen.

Toiminta-ajatuksena dementiakodeilla oli olla hoitokoti niille muistisairauksia
sairastaville, joiden kotona hoitaminen oli kaynyt ylivoimaiseksi. Koteihin pyrittiin
luomaan turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri. Yksilollisyyden huomioon ottaminen,
toimintakyvyn yllapitdminen ja hyva perushoito olivat toiminnan perusasioita.

Hoitokotien toiminta yhdistyksen yllapitaméana jatkui vuoteen 2005, jonka jalkeen
yhdistyksen toiminnassa kaynnistyi uusi vaihe (projektien vaihe).
Dementiakotitoiminta oli vakiintunut kiintedaksi osaksi Jamsan seudun sosiaali- ja
terveyspalveluita ja yhdistyksessa paatettiin suunnata voimavaroja avohoidon

kehittamiseen.
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Hankkeita:

Hoitokotina oma koti -hanke v. 2005 - 2007 (RAY)

Projektin tavoitteena oli selkeyttaa kokonaiskuvaa dementoituneiden ja heidan omaistensa
kotihoidon tilanteesta. Projektin kautta herasi kehittamisideoita dementoituneiden ja heidan
omaistensa elamanlaadun, hoidon ja tukipalvelujen kehittdmiseksi. Tavoitteena oli, etta
mahdollisimman moni ikdantyva voisi asua omassa kodissaan niin pitkdan kuin mahdollista.

Kuntoutusta koteihin -hanke v. 2008 - 2010 (RAY)

Projektin tavoitteena oli kuntoutuksellisten menetelmien kehittaminen muistioireisten ja heidan
omaistensa kotihoitoon seka tukea dementoituvien ja heidan omaistensa oikeutta ja
mahdollisuutta kuntoutukseen koko sairausprosessin ajan. Projektissa panostettiin ohjauksen,
neuvonnan ja tiedottamisen kehittamiseen ja laadittiin ohjeita ammattihenkildille.

Osallistuva muistisairas - muistisairauksia ennaltaehkaisevan tyén malli v. 2012 - 2015
(RAY)

Projektin toiminta kohdistui vaestttasoisesti kaiken ikaisiin. Tavoitteena oli muistisairauksien
riskitekijoiden ja niiden ehkaisyn tunnetuksi tekeminen. Projektin tavoitteena oli luoda
toimintamalleja, joiden avulla ennaltaehkaista muistisairauksia ja tuetaan muistisairaita, etta he
pystyvat sailyttdamaan itsenaisen ja aktiivisen otteen elaméassaan. Lisaksi projektissa korostui

omaisten ja laheisten tukeminen. .
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Nykyinen hanke:
NYT MUN PAASSA EI RAKSUTA - TYOTTOMYYS ON UHKA
AIVOTERVEYDELLE PROJEKTI 2016 - 2019

Projektin tarkoituksena on tukea aivojen hyvinvointia tiedollisen ja toiminnallisen
aktivoimisen seka vertaistuen kautta muistisairauksien ennaltaehkaisemiseksi.

Projektin ensisijaisena kohderyhmana ovat pitkaaikaistyottomat ja heidan puolisonsa
(tyoikaiset).

Projektin aikana jarjestetaan erilaisia ohjattuja rynmia (luonto, lilkkunta, ravitsemus ja
kulttuuri), mukaan lukien vertaistukiryhmia, joista suurin osa kokoontuu viikoittain. Lisaksi
projektissa jarjestetaan aivoterveytta koskevia yleis6luentoja, koulutustilaisuuksia seka
aivoterveytta koskevia infotilaisuuksia.

Projekti tarjoaa julkisia palveluja taydentavaa toimintaa, eika se jarjesta kuntouttavaa
tyotoimintaa.

Projektia rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio (STEA) Veikkauksen tuotoilla.
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Yhdessa kohti aivoterveytta

* Aivoterveys |

* Muistin toiminta
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* Unijalepo ]\
. Liiku Aktivoi
* Ravinto riittavasti aivojasi

Kulttuuri ja taide
Mieliala @

Sosiaaliset suhteet

Huolehdi
sydamestasi

Muistelu ja aivojumppa




Aivoterveys

e Aivojen hyvinvointi vaikuttaa kehomme moniin toimintoihin,
kuten muistin ja sydamen toimintaan seka kaikkiin
kognitiivisiin kykyihimme

e Aivot ovat elimiston tarkein saatelykeskus, muistojen,
luovuuden ja tunteiden koti

e Epaterveelliset elamantavat, stressi ja uniongelmat ovat
vahingollisia aivojen terveydelle jo lyhyelldakin aikavalilla

e Huolehtimalla aivojen hyvinvoinnista muistiongelmatkin
yleensa helpottuvat



Ailvoterveys

e Terveet aivot huolehtivat sujuvasta arjesta

e Omilla valinnoilla voi vaikuttaa
— Epaterveellisilla elamantavoilla ovat lyhyt- ja pitkakestoisia vaikutuksia
aivoterveydelle

— Terveet aivot ovat vastustuskykyisemmat ikaantymiseen liittyvia
muutoksia ja sairauksia vastaan

— Aivoterveyden vaalimisen tulokset nakyvat vuosi-kymmenten paahan,
ja se on elamanmittainen tehtava

e Keski-ika kulta-aikaa

— lka ja perinndllisyys ovat muistisairauksien riskitekijoita, mutta eivat
suinkaan ainoita — ja lahes kaikkiin muihin voidaan vaikuttaa



Muistin toiminta

* Muisti on kaytdssa kaiken aikaa

* Muisti osavaiheiden mukaan:
* Uusi asia / kokemus tallennetaan muistiin
* Opittu / koettu asia sailytetdaan muistissa
* Muistissa olevat asiat palautetaan tarvittaessa mieleen

* Rakennamme itse muistimme
* tekemalla ja harjoittelemalla, oppimalla ja kertaamalla
* lepaamalla ja lepuuttamalla, syomalla ja liikkumalla

* Muisti on hyva kokonaisvaltaisen hyvan olon ja terveyden
mittari: sen oireilu voi paljastaa monenlaisia ongelmia
kehossamme



Muistin toiminta

ELETLTED
lilkunta

Puutteellinen
ravitsemus

Kiire,
stressi,
uupumus

Vasymys,
uniongelmat

Tarkkaavai-
suus,

Sairaudet motivaatio

kiputilat,
aistipuutokset,
FEICEH

Alkoholi,
tupakka,
huumeet

Masennus,
IELIS

Muisti voi heikentya monista syista kenella tahansa,

valiaikaisesti tai pitkakestoisesti



Muistin toiminta

Muistiongelmia kannattaa tutkia, jos

e unohtaa toistuvasti muutakin kuin ihmisten nimia

e jtselle tarkeat esineet, esimerkiksi lompakko ja avaimet, ovat usein hukassa
* unohtaa toistuvasti sovittuja tapaamisia

e autolla ajaessaan joutuu miettimaan minne on menossa

e ei muista, miten on tullut johonkin paikkaan

e uusien asioiden opettelu, esimerkiksi hoito-ohjeiden seuranta, on selkeasti
vaikeutunut

e muistin ongelmia peitellaan tai vahatellaan



Muistin toiminta

* Testataanpa tietomuistiamme:

v"Mina vuonna tapahtui New Yorkissa isku WTC-torneihin? Entd mina
paivana?

v Mina vuonna &itisi syntyi?

v Paljonko yksi euro on markoissa?

* Ja testataanpa sitten tapahtumamuistiamme:
v Missa olit, kun kuulit tiedon WTC-iskusta?

v Millainen oli s&3 silloin kun paasit ylioppilaaksi tai menit naimisiin tai
sait ensimmaisen lapsesi?

v Missa kaupassa tai tilanteessa kaytit euroja ensimmaisen kerran?



Liikunta

* Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

parantavat aivojen verenkiertoa ja tuovat siten aivoille tarkeita
ravinteita ja happea

tehostavat keskittymis- ja ongelmanratkaisukykya seka muistia jopa 1-
4 tuntia liikkumisen jalkeen

luovat uusia aivosoluja

hidastavat aivojen ikaantymisprosessia
Edistavat sairauksista ja vammoista kuntoutumista

parantavat psyykkista hyvinvointia ja e
ehkaisevat ja hoitavat masennusta ja stressia ==k

& @
Liiku riittavasti



Litkunta

Lisaa litkuntaal!l

» Tarkeinta on lisata pienia
askeleita itselle sopivaan tahtiin o
ja tehda arjesta aktiivisempaa

 Aivoille hyodyllisinta liikuntaa on
aerobinen ja koordinaatiota
kehittava treeni, kuten kavely,
tanssi tai hiihto

+ Kaikki liikkuminen on hyddyllists: a2
kavely, haravointi, lasten kanssa
leikkiminen ja luistelu yhta lailla!




Liikunta

Viikoittainen LI I KU NTAPI I RAKKA

Paranna kestavyyskuntoa
liilkkumalla useana pdivana

viikossa yhteensé ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehiti liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakdvely aE;mlnin
(alle 20 km/t) viikossa
raskaat koti- Lihaskuntoa ;r:;-&“hﬁ
ja pihaty@t ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit kertaa
marjastus kuntosali luistelu vilknssa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metséstys venyttely litkuntaleikit
tasapainoharjoittelu

tanssi

rasjttavas

(D UKK-instituutti
2009



Uni ja lepo

« Suurimmalle osalle osalle sopiva maara unta on
/-8 tuntia / yo

« Tarkedaa saada yhtenadista unta muutama tunti
y0ssa

* Aivoja on lepuutettava myos paivasaikaan:
muista kahdeksan tunnin saanto!
« 8 tuntia vuorokaudesta aivoja haastavaa puuhaa
« 8 tuntia lekottelua ja mielenrauhaa
- 8 tuntia unta




Uni ja lepo

Vahenna uniongelmia seuraavin vinkein:

- Syo0 kevyt iltapala tuntia ennen nukkumaanmenoaikaa ja
tuhti ateria viimeistaan kolmea tuntia ennen

- Sy0 makea jalkiruoka, silla makea edistaa nukahtamista

- Al juo illalla liikaa, silla tdysi rakko herattdd yolla

- Al3 juo alkoholia, silld se hairitsee unta

« Aktiivinen liikunta pitaa vireana 2-3 tuntia

- Al3 ota iltatorkkuja - mene aiemmin nukkumaan

- Ajattele rauhallisia ajatuksia ja tyynnyta mieli -
rentoutuminen ja levollinen musiikki voivat auttaa

« Muista iltarutiinit - ne kertovat aivoille nukahtamisajasta

- Rauhoita ja tuuleta makuuhuone illalla, jotta se on viilea ja
pimea — valoisuus taas auttaa heraamaan aamuun

- Paranna uniergonomiaa: sopiva sanky, patja, peitto, tyyny
ja puhtaat lakanat

Mauistiliitto
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Ravinto PR’ 4

e Aivot, sydan ja muisti tarvitsevat oikeita Sya\;}];;[{;sesu
ravintoaineita hyvinvoinnin tueksi

— Aivoja suojaamaan tarvitaan kaikkia ravinto-aineita
yhdessa — syd monipuolisesti joka paiva

— Huomioi riittava vitamiinien, kuidun, veden ja hyvien
rasvojen saanti ja syo suhteessa kulutukseen

— Monipuolista ruokaa syova tarvitsee vain D-vitamiinia
muun ravinnon lisaksi (8-74v. 10ug/vrk ja yli 75v. 20ug/vrk)

e Kaikkea epaterveellista ei valttamatta tarvitse
unohtaa - aivot rakastavat myos nautintoja

- Herkuttele valilld — mieluiten ystavien seurassa
kohtuudella

Muistiliitto

Al etree Coritrai



Ravinto

e Valimeren ruokavalio aivoterveydelle edullinen

— Runsaasti hyvia, tyydyttymattomia rasvoja (kasvioljyt),
kasviksia, hedelmia ja marjoja (antioksidantteja), kalaa,
kohtuullisesti vaaleaa lihaa seka pahkinoita

e Vitamiineja aivoille
- B-ryhman vitamiinit (taysjyvavilja, kala ja liha)
— C-ja E-vitamiinit mahd. tarkeita (hedelmat, vihannekset)
e Kahvin ja tumma suklaan (kaakaon) kohtuullinen
nauttiminen ja teen runsas juominen hyvaksi
e Pieni maara alkoholia voi olla hyvaksi
— Maaran noustessa vahankin tulevat haitat suuremmiksi
e Proteiinia paivittain 1,0-1,2 grammaa / painokilo

- Hyvia lahteitd maitotuotteet, kananmuna, liha, kala,
herneet, pavut seka pahkinat ja siemenet

#3 Muistiliitto

Al etrex Coritral



Ravinto

ja marjoja -
joka aterialla Proteiinia
1-1,2g/painokg
/paiva

Pehmeita
rasvoja
joka aterialla

Rasvaista kalaa
2x/vk

Taysjyvaviljaa
monesti paivassa

M,!!!‘Sﬂl!!.!s,t? Kuvat: Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
S Suomen Sydanliitto / Sydanmerkki



