H Muistipulmia ?
Missa ja miten hoidetaan ?
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& ' Suomessa
« Joka kolmas kertoo jonkinasteisesta muistioireesta

 Suomessa muistisairauksiin sairastuu 23 500 henkiloa
vuosittain.

« Suomessa arvioidaan olevan 100 000 lievaa seka 53 000
keskivaikeaa tai vaikeaa muistisairautta sairastavaa

» Eteneva muistisairaus on n. 3 000 tyoikaisella
suomalaisella.

» Merkittava osa jaa diagnosoimatta.




H Suomen kansallinen

muistiohjelma

Yhteisvastuullisesti rakennettava

muistiystavallinen Suomi !
Tavoitteet
1.Aivoterveyden edistaminen

‘% 2.0ikeat asenteet aivoterveyteen,

- muistisairauksien hoitoon ja kuntoutukseen
3.Hyvan elamanlaadun varmistaminen
muistisairaille ja heidan laheisilleen oikea-aikaisen
tuen, hoidon, kuntoutuksen ja palvelujen turvin

4 Kattavan tutkimustiedon ja osaamisen
vahvistaminen




Aivot ovat elimiston tarkein

saatelykeskus, muistojen,

luovuuden ja tunteiden koti

Neuroepidemiologian prof. Mia Kivipelto,
Pida aivosi kunnossa, 2009

ILMAN MUISTIA
EI SELVIYDY ARKIPAIVASTA

EIKA OPI UUTTA

Tunne muistisi, 2005




Nimet+mielikuvat+riimit+assosiaatiot

00 lhana Elisa, Aurinkoinen Anna

0 Anna Lehtinen- lehtia kelluu
jarvella

0 Tarja - Tarja Halonen

0 yhdista esim. elain ja henkilon
nimi — Pekka Susikoski

Susi - SusiPekka — Pekka-Susi




Tiedon kasittelyn muutokset
ikaantyessa

MIINUKSET

O

O

Mieleen painaminen
hidastuu

Mieleen palauttaminen
on vaikeampaa

Aloitteisuutta ja
ponnistelua
edellyttava toiminta
heikkenee

Tilannetekijoiden
vaikutus korostuu

PLUSSAT

O Muistissa
sailyttaminen ei
heikkene

O Vihjeisiin perustuva ja
tunnistava palautus
sailyy

O Oppimiskyky sailyy




Nain ehkaiset muistipulmia

[0 Kayta monipuolisesti aivojasi — opettele uusia
asioita, ideoi, jatka mieluisia harrastuksiasi

0 Osallistu — keskustele, innostu, kilnnostu - ole
mukana sosiaalisissa verkostoissa, tapaa ystavia ja
tuttuja, muistele erilaisia tapahtumia elamasi varrella
(esim. sisarusten kanssa)

[0 Terveydentila - hoida kuntoon kolesteroli,
sokeritasapaino, painoindeksi, vyotarolihavuus,
verenpaine




[0 Monipuolinen terveellinen ravinto —
kalorirajoitus, kasvispitoisuus, marjat ja
kalarasvat ja PROTEIINIT !

[0 Liikunta- hyotyliikunta, viikoittainen kuntoilu
n. 3-4krt x 30 min. Lihaskunnon yllapito!!

[0 Lepo ja uni- riittava youni ja lepotauot,
kartoita omat voimavarasi

[0 Alkoholia kohtuudella, unohda tupakka

[0 Suojaa paatasi — kayta kyparaa

Helsingin Alzheimer-yhdistys ry
Erityisasiantuntija Anita Pohjanvuori




KOKONAISKUORMITUS RATKAISEE
B  Yksinaisyys,
Matala Sos. verkostojen

koulutustaso puuttuminen

S g
| Heikentynyt sokerinsieto
Kohonnut M Diabetes

kolesterol;

Aktiivisuus

Kipu,
keskushermostoon
vaikuttavat laakkeet

=t

Ylipaino
Liikunnan puute

T

Aistipuutokset,
oppimisvaikeudet

Stressi , Masennus
Univaje

Korkea ika
Perima __\ ./ Tupakointi, Alkoholi

Kohonnut

) Runsas kovan rasvan
verenpaine

kaytto




Aktivol aivojasi — toiminta paranee,
hairioiden haitat pienenevat

AIVOT EIVAT KULU KAYTOSSA'!

PAAOMA = OMA PAA

) 3

kayta tai ne surkastuvat




MILLOIN MUISTITUTKIMUKSIIN?

0 Muistin toiminnassa tapahtuneet muutokset
huolestuttavat itsea ja laheisia

O Selviytyminen arkisissa asioissa on vaikeaa -
tuttujen laitteiden kaytto vaikeaa

0 Uuden oppiminen on huomattavasti
tyolaampaa kuin normaalisti

[0 Vaikeus loytaa sanoja, epaasianmukaisia
sanoja

0 Muistivaikeuksia piilotellaan tai kielletaan




[0 Muistioire haittaa toita — paattely ja
ongelmanratkaisukyky heikentyneet

[0 Kasitteellisen ajattelun heikkeneminen,
esimerkiksi taloudellisten asioiden
hoitamisen vaikeus

0 Mielialamuutokset, ahdistuneisuus ja
apaattisuus yhdessa lahimuistin
heikkenemisen kanssa, aloitekyvyn
heikkeneminen

0 Persoonallisuuden muuttuminen,
epaluuloisuus, esineita katoaa




m Mielen ja kehon hyvinvointi

v

AIVOJEN HYVINVOINTI

V

lhmisen kokonaisvaltainen
HYVINVOINTI




Missa ja
- miten
- hoidetaan ?




Kiitos
Muista pitdda huolta muistista,

aivoista ja syddmestd =
ITSESTAST




