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Perustettu v. 1988 (Aiemmin P-H Dementiayhdistys ry)
Kattojarjestona Muistiliitto

Toimialue 14 kuntaa

Jasenia n. 400, jasenmaksu 15 €

Toiminta; edunvalvonta, ohjaus ja neuvonta, tiedonlevitys,

Vertalstuklryhmat Sopeutumlsvalmennus jasentapaamiset ja
virkistys

Kehittamishankkeita (RAY) v. 1997 2
Taman hetken hankkeet:
Muistiluotsi asiantuntijatukikeskus (2012-2015)

PaaOma - kognitiivinen ryhmaharjoittelu ja vertaisuus muistin
tukena (2012-2015)
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~Muistiliitto

* Mahdollistaa sen, etta muistamme sovitut tapaamise
sovitut asiat ja pystymme palauttamaan mieleemme
menneita asioita. Muistissa sdilytetadn tietoja, kokemuksia
ja taitoja, menneisyytta ja tulevaisuutta.

* [lman muistia meilla ei olisi identiteettia, elamanhistoriaa
ja kaikki ihmiset olisivat tuntemattomia. Sanat, kieli ja
mielikuvat olisivat vain kasittamattomia merkkeja.

® Muisti "asuu” aivoissa hajautuneena, muistin eri
jarjestelmat aktivoivat aivojen tiettyja osia.

* Muistijarjestelma jokaisella perustoiminnoiltaan
samanlainen.
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Unohtaminen

e Kaikki unohtaa

e Usein tilanne korjautuu, kun pysahtyy, lepaa, kokoaa
ajatuksensa, keskittyy...

e Terveista aikuisista
e 83% unohtaa joskus  nimia

e 60% esineiden nimia

e 57% puhelinnumeroita

* 49% asioita, joista kertonut
* 34% sovittuja tapaamisia

Lahde: Muistihairiot. Duodecim 2004
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Unohtamisesta

e Valttamaton osa muistin toimintaa

e Unohtaminen ei ole "muistin virhe”, vaikka aiheuttaakin
joskus ongelmia ja kiusallisia tilanteita

e Unohtamisen syita ja teorioita:
» Erilaiset psyykkiset ja somaattiset syyt
e Tyomuistin ongelmat
e Kertaamisen puute
e Tallennus ei toimi (kiinnostavuus, tuttuus)
e Muistihaun epdaonnistuminen (hakuvihjeet)
e Hairintateoria
e Muistojen muokkautuminen
e Haipymisteoria
e Torjuntateoria

e Mikaan unohtamisen syista tai teorioista ei pade jokaisella
unohtamisen kerralla




Muistiliitto

Yksilolliset erot suuria:

e Yksilolliset erot ovat suuria

e Mm. perima, sosioekonomiset tekijat, koulutus ja harrastukset
vaikuttavat muistin toimintaan

e MyoOs muut ?rksilélliset tekijat, kuten tarkkaavaisuuden taso,
motivaatio, kiinnostuneisuus ja psyykkinen tila vaikuttavat siihen,
mihin ihminen kiinnittaa huomiota ja mita muistaa

e [kaantyminenkin vaikuttaa muistin toimintaan
yksilollisesti

e Joskus muutokset voivat nakya jo varhain ja toisilla muutoksia voi
olla vaikea havaita iakkaanakaan

e Aivoja kannattaa aktivoida ja pitaa virkeina ikavaiheista ja
muuttuvista elamantilanteista riippumatta,
niin muistikin toimii paremmin
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Sanavarasto, kielelliset ja numeeriset kyvyt *

Sanavarasto ja yleistietojen hallint«f
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Mukailtu teoksesta:
Erkinjuntti, Hietanen, Kivipelto, Strandberg, Huovinen 2009




Muisti ja vanheneminen

e Kognitiiviset toiminnot huipussaan 22v. ja alkavat laskea 27v.

e Elamankokemukseen ja tiedon karttumiseen perustuvat kyvyt
paranivat aina 60 vuoteen asti (Lihde: Neurobiology of Aging)

e Terveeseen vanhenemiseen (7ov.) liittyy nuoruutta (25v.) parempi
tunne-elaman hallinta. (Lahde: Dolcos 2009 / Tiede-lehti 8/2009)

e Terve iakas ei hoperoidy tai tylsisty!

e Elamaa olennaisesti haittaavan muistivaikeuden taustalla sairaus tai

Paijat-Hameen
Muistiyhdistysry
O Muistilitto

muu aivoihin vaikuttava tila
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MUISTIA KANNATTAA TUTKIA, KU

» Unohtaa toistuvasti muutakin kuin ihmisten nimia

» Itselle tarkeat esineet ovat jatkuvasti hukassa (esim.
lompakko ja avaimet)

» Unohtaa toistuvasti sovittuja tapaamisia
» Autolla ajaessa joutuu miettimadn minne on menossa
» Ei muista, miten on tullut johonkin paikkaan

» Uusien asioiden opettelu on selkeasti vaikeutunut (esim.
. ° ] \
hoito-ohjeiden seuranta)

» Tutun laitteen kayton unohtaminen

» Asioiden ja esineiden nimet katoavat

» KUN MUISTIONGELMAT HAITTAAVAT
MERKITTAVASTI ARJEN ELAMAA
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Muistiliitto

* Dementia on oireisto — el sairaus
* Dementia = laaja-alaista kognitiivisten toimintojen
heikentymista aiempaan toimintakykyyn ndhden
e Oireyhtymaan liittyy muistihairioiden lisaksi yksi tai
useampi seuraavista: kielellinen hairio, katevyyden
heikkeneminen, tunnistamisen vaikeus,
monimutkaisten alyllisten toimintojen heikkeneminen

e Yleisimmin dementian aiheuttajana on eteneva
muistisairaus "

e Noin 130’000 muistisairasta Suomessa

e 8000-10 000 tyoikaista

* Suomessa vuosittain sairastuu n. 13 000

o Paijat-Hameen alueella vuosittain sairastuu n. 500
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YLEISIMMAT MUISTISAIRAUDET

* Alzheimerin tauti (n.60-70%)

* Sydan- ja verisuoniperdinen aivoverenkierron hairio eli
verisuoniperdinen muistisairaus, (n.15-20%)

* Lewyn kappale -tauti (n.10 %)
* Otsalohkorappeumasta johtuva muistisairaus (2-5% / 10%)
* Parkinsonin taudin muistisairaus

¢ Erilaiset yhdistelmat em. muistisairauksista




e Suurin osa muistisairauksista
johtuu riskitekijoista
e Elamantavat seka korkeat kolesteroli- ja verenpainearvot, ylipaino

» Geneettiset riskitekijat (ApoE 4)
® Periytyvat sairaudet ja sairauden muodot harvinaisia

e 65 vuotta rajapyykkina: Lahisuvussa tai perakkaisissa sukupolvissa
useita samankaltaiseen muistisairauteen nuorena sairastuneita
henkiloita

e Halutessaan hakeutua perinnollisyysneuvontaan

 Yliopistollisten sairaalojen, Vaestoliiton ja Folkhalsanin
perinnollisyysklinikat

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry
O Muistiliitto




Muistiliitto

HOITOPOLKU

Muistihoitaja
Ajanvaraus oman TK:n kautta, ilman ldhetetta

Haastattelut, MMSE, Cerad
ohjaus, neuvonta, seuranta

ohjaus tarkempiin tutkimuksiin
TK Laakari
- Perustutkimukset, haastattelu

- Laboratoriokokeet ("muistilabrat”)
Geriatri/Neurologi

- Yli 65 v. (alle 65 PHKS)

- Diagnoosi, laakitys ja ladkemuutokset
Muistiyhdistys

- Ohjaus, neuvonta

- Vertaistukiryhmat, SOVA-kurssit
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Miksi Timmit aivot on siisti juttu ?
-Kehon rasituksesta kognitiiviseen tulvaan

Muistiyhdistys ry
Muistiliitto
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e Aivoterveydesta kannattaa huolehtia monipuolisesti

kaiken ikaa

e Aivoterveydesta huolehtiminen kasvattaa reservia ian muutoksia
vastaan — kun hermosoluja kuolee, on aivoterveellisesti elaneilla
“enemman mista antaa”

e Vastoin vanhaa kasitysta uusiakin neuroneita syntyy viela
iakkaillakin - mutta niista on hyotya vain, jos ne saadaan liitetyksi
hermoverkkoihin

e Aivoterveydesta huolehtiminen pitaa kunnossa myos
sydamen ja koko kropan

e Muistisairauksien ennaltaehkaisy on tehokkainta keski-iassa
e Muistisairauteen liittyvia aivomuutoksia voidaan havaita jopa 20 vuotta

ennen ndkyvien oireiden ilmaantumista
Paijat-Hameen
Muistiyhdistysry
O Muistilitto
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e Sukuhistoria
e Geneettiset tekijat (mm. ApoEe4) ® Runsaasti tyydyttyneita
e Matala koulutustaso
e Vahainen henk. aktiivisuus

e Yksindisyys ja sos. verkoston
puuttuminen

e Masentuneisuus
e Vahainen fyysinen aktiivisuus
e Runsas alkoholinkaytto

Muistiyhdistysry
Muistiliitto

= Riskia lisaa

e Tupakointi

rasvahappoja sisaltava ruoka
e Aivovammat
e Aivoverenkiertosairaudet
e Suuri kolesteroliarvo keski-iassa
e Korkea verenpaine keski-iassa

¢ Insuliiniresistenssi, metabolinen
oireyhtyma, diabetes

Kaypa hoito, muistisairaudet 2010
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Riskia pienentava

e Hyva koulutus

e Henkinen aktiivisuus

e Sosiaalinen aktiivisuus

e Aerobinen liikunta

e Kohtuullinen alkoholinkaytto

e Omega-3 -rasvahappojen (kalan) saanti
e Antioksidantit

e Hormonikorvaushoito naisilla

e Asetyylisalisyylihappo ja muut
tulehduskipulaakkeet

e Kohonneen verenpaineen laakehoito

Muistiliitto

Paijat-Hameen
® Muistiyhdistysry Kiypa hoito, muistisairaudet 2010




Aivoterveyden peruskivet: =

* Ravinto @\
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e Liikunta
® Sosiaaliset suhteet
* Aivojen kayttaminen




n Kahdeksan tunnin saanto
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! Muistiliitto

Kuva: Pauliina Suhonen 2010




Ravinto 4

* Aivot pitavat siita mista sydankin (vaaratekijoita; korkea verenpaine +
kolesteroli, sokeriaineenvaihd. hairio, ylipaino)

* Perussaantoja: mitd enemman vareja sita parempi, lautasmalli, verensokerin
tasapaino, rasvat, suola ja kuidun maara.

* Superruokia: mustikka, parsakaali, pinaatti, tomaatti, sipulit, pahkinat,
siemenet, kahvi/tee, tumma suklaa.

* Christer Sundqvistin 4 saantoa.
* Huom! keinotekoiset makeutusaineet ja lisaaineet
¢ Lisaravinteet? D-Vitamiini

* Ylipaino aiheuttaa monenlaisia terveysriskeja

e Hieman yli 40-vuotiaat, joilla painoindeksi yli 30, olivat 60-80o-vuotiaina sairastuneet muistisairauteen 74%
todenndkéisemmin kuin 40-vuotiaana normaalipainoiset (Whitmer 2005)

* Seurantatutkimuksen mukaan ihmisillg, joilla kehon rasvakertyma keskittyi keskivartaloon, oli suurempi riski
sairastua muistisairauteen kokonaispainosta huolimatta (Whitmer 2008)




* Aivojen terveydelle ensiarvoisen tarkedaa = tietoyhteiskunta = yon

aikana prosessoituu kaikki paivan tietomaara. Muistijaljet kiinnittyvat
unen aikana.

* Jopa 700 0oo suomalaista karsii unihairioista, 10 % jatkuvasta
unettomuudesta.

* Thminen nukkuu keskim. 7-8 tuntia. 10 % suomalaisista aikuisista
tulee toimeen alle 6h/vrk, 10-15% tarvitsee yli 9,5h/vrk.

» Paivaunet ok kaiken ikaisille, 20-80 min kerralla. Heraamisen jalkeen
tokkura ei saisi kestaa 5 min. kauempaa, ajankohta lounaan jalkeen.




Muistiliitto

Unesta

¢ Tervetta unta hairitsee mm:

Ahdistuneisuus

Stressi

Masennus

Ylipaino
Ravintotottumukset
[kaantyminen
Tyonkuvan muutokset
Epasaannolliset tyoajat
Kiire

Huolet
Aikavyohykkeiden ylitykset
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® Huonosti nukkuvan oireita:

Nukahtamisviive keskim. yli
30 min.

Heraaminen yleensa tai joka
yo useammin kuin 2 kertaa.

Aamuartyisyys

Jokaoinen kuorsaus
Paivaaikainen vasymys
Pakonomaista nukahtelua
paivalla
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* Aivojen valittajaaineet lahtevat liikkeelle liikunnan
mukana.

* Auttaa irti stressista, ehkaisee ja lievittaa masennusta.
* Keskittymiskyky kasvaa ja muisti paranee.

» Saannollinen liikunta keski-iassa 2-3 x vkossa vahintaan 30
min. kerrallaan (hikoilu, hengastyminen) vahentaa
myohaisiassa Alzheimerin taudin riskia 6o %

* Aivosoluista melkein puolet on varattu liikkumiseen. 4
havainnoimiseen = marjastus ja sienestys ( tarv 100x
enemman aivosoluja kuin esim. ristikoiden tayttamiseen.
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Stressi

* Lyhytkestoinen vs. pitkakestoinen

e Stressi kohdistuu etuotsalohkoihin—=> tyomuisti ja
toiminnanohjaus.

* Tiedonkasittely hidastuu ja muuttuu katkonaiseksi.

* Uuden oppiminen ja mieleen painaminen vaikeutuu
- hairioalttius korostuu

* Pitkittynyt stressi:
e Kortisolin tuotanto kasvaa - muutokset hippokampus alueellay ~

e masennuksen riski kasvaa




Alkoholi imeytyy vereen = elimistoon = humalatila = merkki
aivojen lamaantumisesta

Aivojen koordinaatiokyky laskee ja aistien ja lihaksiston
yhteistoiminta lamaantuu - tarkkaavaisuus laskee (keskittyminen
vaikeutuu, mieleen painaminen heikentyy)

Yksittainen altistus = palautuvat muutokset

Toistuva humalahakuinen juominen = pysyvat muutokset aivoissa,
tiedonkasittely toiminnoissa > = alkoholidementia

Sekoittaa unirytmia
Nostaa tapaturmariskia

Heikentaa muistijaljen syntymista = muistinmenetys

Pitkaaikaisvaikutukset riippuvat yksilotekijoista (ika, kerta-annosten
maarad, kuinka pitkaan ja kuinka usein). Mita nuorempana aloittaa sit3
voimakkaampia.




uukaytto suc
muistisairauksilta ?

* Alkoholi vaikuttaa suotuisasti sydan- ja verisuonisairauksien
vaaratekijoihin

* Antioksidantit (punaviini) (vrt. punainen viinirypale)

* Sosiaaliset tekijat
* Kohtuukaytto = 1-2 kerta-annosta/paiva
e Huom! Naiset ja vanhukset

¢ Absolutistin ei kannata aloittaa.

Paijat-Hameen
Muistiyhdistys ry
O Muistiliitto




Nikotiini aivoille myrkyllinen aine

e Pysyvia muutoksia aivojen hermosoluihin

 Viitteita tupakoivien huonontuneesta suoriutumisesta kognitiivista
prosessointia vaativissa tehtavissa

Riippuvuus = aivojen reseptorit oppivat tarvitsemaan nikotiinia
(muutos tapahtuu 3-6 vkossa)

Ylivoimaisesti suurin itse aiheutettu terveyshaitta, keskeisten
kansantautien tarkein poistettavissa oleva syy.

Lyhentaa odotettavissa olevaa elinaikaa usealla vuodella.
Passiivinen tupakointi: 25 % / 75 %
Tupakointi

e lisaa infarktien kuten aivohalvausten vaaraa

e hidastaa verenkiertoa ja vaikuttaa siten aivojen hapen saantiin ja toimintakykyyn,
mm. muistin toimintaan
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Kuinka parantaa muistia:
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» Liikunta * Runsas alkoholinkaytto
+ Monipuolinen, terveellinen * Tupakointi

ruokavalio * Stressi
- Sosiaaliset suhteet * Masennus

 Aivojen monipuolinen * Unettomuus

kayttaminen * Ylipaino

- Mielekkiiden asioiden » Liikkumattomuus

tekeminen/harrastaminen ; Hoitam.attomat .
perussairaudet: diabetes,

= -Hyvat younet verenpaine, kolesteroli

- Paan suojaus
(pyorailykypara)




Kun pidat huolta
aivoistasi, voit ehkaista
monia aivosairauksia.
Tee omasta
aivoterveydestasi
arkipaivaa.




Lahteita:

* Erkinjuntti, T., Hietanen, M., Kivipelto, M. ym.: Pida aivosi kunnossa.

* Hietanen, M., Erkinjuntti, T, Huovinen, M.: Tunne muistisi

» Kalakoski, Virpi: Pieni kirja muististasi

* Soinila, Seppo: Ajattele aivojasi

* MacDonald, Matthew: Aivot, kayttajan kasikirja

* Harma Heidi, Muistiliitto: Aivoterveysiltapaivan luentodiat

* Muistiliitto ( )

* Kiti Millerin haastattelu, Aivoviikko 2010, haastattelijana Maarit Huovinen

» Tyoikaisen muisti: Arola, Grano, Hanninen, Harma, Peltola, Rintala, Suhonen
2009 (diapaketti/Muistiliitto)
* Nettisivuja
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