FINGER-TOIMINTAMALLI

ikaantyvien muisti- ja ajattelutoimintojen tukemiseksi

M P TOIMINTAMALLI MUISTIHAIRIOIDEN ENNALTAEHKAISEMISEKSI
Mika on

Muistisairaudet ovat monitekijaisia sairauksia, ja tarkein riskitekija on korkea ikd. Kuitenkin monet elin-
FI N G E R? tapoihin liittyvat tekijat vaikuttavat sairastumisen todennakaéisyyteen. Suomalainen FINGER-tutkimus

osoitti, ettd muokkaamalla riskiryhmassa olevien henkildiden elintapoja terveellisemmiksi voidaan

ennaltaehkaista muistihairididen syntymista. FINGER-tutkimus tarjoaa mallin tehokkaaseen elintapa-

ohjaukseen.
Kenelle‘) IAKKAILLE HENKILOILLE, JOIDEN RISKI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN
° ON KOHONNUT

FINGER-tutkimuksessa elintapaohjelma suunnattiin henkilGille, joiden riski sairastua muistisairauksiin
on lisdantynyt. Tunnistamalla riskihenkilot voidaan elintapaohjelma suunnata oikeaan kohderyhmaan
ja lisata siten ohjelman hyotyja ja vaikuttavuutta. Ohjelma kuitenkin soveltuu kaikille.

Miten ONKO RISKI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN SUURENTUNUT?
tunnistan Muistisairauksien riskia voi arvioida alla olevan helppokayttdisen riskitestin avulla.
elintapa-
H RISKITEKUJA RAJA-ARVOT RISKIPISTEET Riski sairastua muisti-
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RISKIHENKILOIDEN TUNNISTAMISEN JALKEEN

Jokaisella riskitekijat ovat hieman erilaiset, joten on tarkeaa huomioida yksildllinen muutosten tarve.
Tehokkainta on pyrkia vaikuttamaan useaan riskitekijaan samanaikaisesti.

KESKUSTELE MONIPUOLISESTA LIIKUNNAN HARRASTAMISESTA

Liikuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti vahintaan 3-5 kertaa viikossa. Liikunnan tulisi sisaltaa seka lihas-
kuntoharjoittelua etta kestavyyskuntoharjoittelua. Tarkeda on l0ytaa itselle mieluinen ja hyvaa mielta tuot-
tava liikkuntaharrastus. Liikuntaharjoittelun tulee olla séannéllista ja nousujohteista, kuitenkin aina turvalli-
suus huomioiden.

OHJAA TERVEELLISEEN RAVITSEMUKSEEN

Aivoterveellisia muutoksia ruokavalioon saadaan lisddmalla kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttod seka
kuidun maaraa. Huomiota kannattaa kiinnittaa rasvan laatuun ja liiallisen sokerin ja suolan vahentamiseen.
Jo pienikin muutos on askel hyvaan suuntaan.

KANNUSTA AIVOJEN KAYTTOON

Muisti tarvitsee pitkdkestoista, sédnnollista ja riittdvan haastavaa jumppaa. Uusien asioiden opettelu seka
erilaiset harrastukset ovat hyvaa lisdharjoitusta muistille. Esimerkkeja muistia ja muita ajattelutoimintoja
aktivoivista toimista ovat musiikin kuuntelu, kielten opiskelu, lukeminen, ristisanatehtavat ja erilaisten
pelien pelaaminen.

SYDAN- JA VERISUONITAUTIEN RISKITEKIJAT HALLINTAAN

Mikali verenpaine tai veren glukoosipitoisuus on korkea tai veren rasva-arvot poikkeavat, tulisi kiinnittaa
huomiota riittavaan liilkuntaan ja terveellisiin ravitsemustottumuksiin edelld kuvattujen liikunta- ja ravitse-
musohjeiden mukaisesti. Verenpaineen, kolesterolin ja verensokerin [ddkehoitoa tulee harkita Kaypa hoito
-suositusten mukaisesti, mikali elintapamuutokset eivat onnistu tai ne eivat yksin riita.

Yhdista muistisairauksien ennaltaehkaisy muuhun elintapaohjaukseen.
Muistisairauksien, diabeteksen ja sydan- ja verisuonisairauksien taustalla ovat samat riskitekijat.

HENKILOKOHTAINEN ELINTAPAOHJAUSSUUNNITELMA:

Riskitestista saatu pistemaara ja paivamaara:

Mitd teemme muistisairauden riskin pienentamiseksi?

Mika motivoi muutokseen?

Milloin ja missa seuraamme tavoitteen toteutumista?

Lisdtietoja

www.thl.fi/finger
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