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JLERCINEN
sekunti joku sairastuu

WHO 2021: maailmassa on n. 55 miljoonaa muistisairasta. Ennusteen mukaan J
vuonna 2030 sairastuneita on 78 miljoonaa ja vuonna 2050 139 miljoonaa. ( a Muistiluotst
OW iicskusierkosto




Helsingissa

MUISTISAIRAUDET SUOMESSA
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muistisairasta

Muistisairaiden maara
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Muistisairaiden osuus ikaluokittain

0,3 % 42 % 7% 35 %

30-64-v. 65-74-v. 75-84-v. vii85-v.

Vieko muistisairaus oikeuden
omannakoiseen elamaan?

Saako ulkoilla? vilkoittainen ulkoilu el ole mahdollista

valtansalle asiakkaista 40 %:ssa
ympétivuol okautisen hoivan yksikiistd
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Saako vaikuttaa?  Palautstia paiveluista kysyiaan useammin

Iaheisiltd ja ammattilaisilta kuin asiakkailta itseltddn
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Saako tietoa?

Puolet sailastuneista ja omaisista kokes,
etteivit $aa ietoa kuntoutuksesta
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Ikaantyneiden maaran kehitys Helsingissa

240 000

220 000

e 65 vuotta tayttaneita 200 000
helsinkilaisia oli vuoden 2021 1s0000
|OpUSSB 116 000 (17,6 % 160 000
véiestt')sté) 140 000

120 000
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Lukumé&ara

e Maaran arvioidaan nousevan
21,5 prosenttiin vuoteen 2050
mennessa (n. 177 000
ikdantynytta)

e WHO:n arvio: 5 - 8 % yli 60-
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muistisairausdiagnoosin
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Muistin toiminta ja muistisairaudet
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Tiedon aktiivinen kasittely

Aisti-
informaation
_ valikointi

tarkkaavai-

suuden
avulla

Aistit

Tiedon tallentuminen
sailomuistiin

Tiedon hakeminen
sdilomuistista

Kisittely

>tyomuistissa -
~._Toiminnanohja

Sailomuisti

~_

Kuva: Kalakoski Virpi & Akila Ritva 2007
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LYHYTKESTOINEN PITKAKESTOINEN

. DEKLARATIIVI | PROSEDURAALINEN
TYOMUISTI NEN MUISTI MUISTI

Tapahtumat aidot ja tavat
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Tiedon valiaikainen
sailyttaminen ja kasittely




Muistisairauden varhainen taudinmaaritys )
on tarkeaa

e jokaisella on oikeus oikeaan diagnoosiin

e parannettavissa olevien syiden |[oytyminen

e toissijaisesti pahentavien tekijoiden toteaminen
e sairauden etenemisen hidastaminen

e kohdennettu Iadkehoito (_,
e ennakoiva ohjaus ja neuvonta

J
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Tavallisimmat etenevat muistisairaudet

Alzheimerin tauti (AT) n. 65 -70 %

— Amyloidiplakkia aivoissa, tau-proteiinin maara
nousee

Aivoverenkiertosairauden muistisairaus (AVM),
15-20 %

— Infarkti, verenvuoto, pienten suonten tauti

Lewyn kappale-sairaudet 10-15 %

- Lewyn kappaleita, hermosolun sisaisia jyvasia,
aivoissa

Otsa-ohimolohkorappeumat 10 - 15 %

— otsalohkodementia, erilaiset afasiat

Lahde: Aivotalo, muistisairalﬂet
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Miten ehkaista muistipulmia?

Kaytd monipuolisesti aivojasi Monipuolinen : y :
X o ettelz =5 as'o'taJ terveellinen ravinto - Reipasta liikkumista
P uusi Ioita, kalorirajoitus, ainakin 2,5 h viikossa.

ideoi, jatka mieluisia kasvispitoisuus, Lihaskunto - tasapaino

harrastuksiasi erityisesti marjat, ~ notkeus
kalarasvat ja proteiinit

Osallistu — keskustele, Lepo ja uni - riittéva

innostu, kiinnostu - ole youni ja lepotauot, Alkoholia kohtuudella,
muka_na SOSIaa|ISISSE:_1_ kartoita omat unohda tupakka
verkostoissa, tapaa ystavia voimavarasi

ja tuttuja, muistele erilaisia
tapahtumia elamasi varrella

(—J

Terveydentila - hoida Suojaa paatasi - kayta
kuntoon kolesteroli, kyparaa
sokeritasapaino,
painoindeksi,
vyotarolihavuus, verenpaine )
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Muistin tutkiminen | Helsingin kaupunki |

(https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/
ohjaus-ja-neuvonta/muistin-tutkiminen)

Talla sivulla

Milloin tutkimuksiin?

Miten muistia tutkitaan?

Miten muistisairautta hoidetaan?

Lue lisda muistiongelmista ja niiden hoitamisesta F

Sinua voisi kiilnnostaa

J
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Seniori-info 09 310 44556 arkisin klo 9 - 15



https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/ohjaus-ja-neuvonta/muistin-tutkiminen

Hyvia muistiharjoitteita

e www.papunet.fi

e wWww.muistipuisto.fi
e https://www.vahvike.fi/fi/aivojumppa

e www.ryhmarenki.fi

o www.ikaopisto.fi

e Aivoterveydeksi-muistinvirkistyssovellus
e Peak-sovellus (englanninkielinen)

J
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http://www.papunet.fi/
https://www.vahvike.fi/fi/aivojumppa
https://www.vahvike.fi/fi/aivojumppa
http://www.ryhmarenki.fi/
http://www.ikaopisto.fi/

Miten kohdata muistisairas?

Kohtaa ihminen - ala muistisairautta.

Esittele itsesi. Puhuttele etunimella.

Katso silmiin, puhu lempeasti ja kiireettdmasti. Anna taukojen tulla ja olla.

Valta pitkia ja vaikeita lauseita, suosi kylla tai ei-kysymyksia. Mydntava lauserakenne.

Anna muistisairaalle aikaa etsia sanoja. Kannusta hanta juttelemaan.

Ota muistisairas mukaan arkeen.

Ala muistuta muistamattomuudesta. Muistisairaan todellisuus on totta hanelle.

Ole lahella, kosketa. Sanaton viestinta on tarkeata.

Anna arvostuksesi nakya. Puhu muistisairaalle, ala puolisolle/hoitajalle.

(—J

Kohtele muistisairasta kuin toivoisit itseasi kohdeltavan. y
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Kirjallisuutta

e Aitini muistina. Hanna Jensen, Siltala 2022

. ygi%tisairaan maailma. Liisa Seppanen, Otava Tietokirjat

« Joku, jonka tunsin. Mina ja Alzheimer. Wendy Mitchell,
Kirjapaja 2020

« What Dementia Teaches Us About Love. Nicci Gerrard, Allen
Lane 2019

« Muistisairaan hoito. Merja Hallikainen, Annika Immonen,
Pirkko Pihlakari, Duodecim 2019

» Muistisairaudet. Timo Erkinjuntti, Juha Rinne, Hilkka Soininen (
(toim.), Duodecim 2015

« Muistisairaan psykoterapeuttinen hoito ja hoiva, Sanna
Aavaluoma, 2015
- Edelleen Alice. Lisa Genova, WSOY 2010 J
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YHDISTYSTOIMINTA

Jasenia n. 850

Jasenmaksu 40€/v

Hallitus, pj Juha Lappalainen
Jasenlehti SYNAPSI (2 krt/v) ja ja
MUISTI-lehti (4 krt/v)

TOIMINTA
Ikdantyneiden paivatoiminta
Tyoikaisend muistisairauteen
sairastuneiden paivatoiminta
Muistiluotsi-ryhmat (aivotreeni,
liikunta, musiikki, asahi)
Omaisten vertaistukiryhmat
Vapaaehtoistoiminta
Perheterapia

NEUVONTA JA TIEDON JAKAMINEN

Muistineuvonta

Ensitietoillat, muisti-illat,
muistikahvilat

Luennot ja koulutukset
Synapsi, www.muistihelsinki.fi,
Facebook, Instagram, Twitter

KEHITTAMINEN JA YHTEISTYO

» Helsingin kaupunki
Muistiluotsi-verkosto (STEA)
Yhteistyd muiden yhdistysten ja
jarjestdjen kanssa
Oppilaitosyhteistyd
Yksityissektori




-

b Muistiasia on kaikkien asia. Helsingin
Muistiyhdistysry

Liity jaseneksi! Muistiliton sen
L3RY - ===
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TUKEA PUHELIMITSE JA VERKOSSA

Muistineuvo-tukipuhelimesta saat neuvoja ja ohjeita
muistialan ammattilaisilta juuri silloin kun aihe on ajankohtainen. Palvelu on
suunnattu muistisairaan laheisille seka itse muistisairauteen sairastuneille.

MUISTINEUVO  09-8766 5

asiantuntija neuvoo ja ohjaa ma, ti ja to klo 12—17 (0,08 EJin
Muistiliitto Minneslinjen betjan

Mrnaafibndet pé tisdagar kl. 15—-17 p4 samma telefonnum

Vertaislinja-tukipuhelin on palvelu muistisairaan laheisille. Puheluihin vastaavat
kokeneet ja koulutetut vapaaehtoiset, entiset muistisairaan omaishoitajat.

LCVERTAISLINJA “,0800 96000

tukea muistisairaiden laheisille,
vastaajina kokeneet omaishoitajat ma-la klo 17-20 * maksuton

J
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YHTEYSTIEDOT

Osoite:  Terveyspuisto, Tenholantie 10,
00280 HELSINKI

puh. 09 454 2750
sp. toimisto@muistihelsinki.fi

www. muistihelsinki.fi

H Helsingin Muistiyhdistys
y @muistihelsinki
helsinginmuistiyhdistys

J
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Muistiluotsi
asiantuntija- ja
tukikeskusverkosto

: . S _ .‘.,.
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