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Sairastuiko ystavasi etenevaan muistisairauteen? Meilla on
Suomessa noin 200 000 muistisairasta talla hetkella ja
vuosittain muistisairauteen sairastuu noin 15 000 uutta
ihmista. On siis hyvin todenndkdista, ettd meista jokainen
tulee jossain vaiheessa elamassaan kohtaamaan Idhipiirissaan
jonkun sairastuneen tai sairastuu itse. Hyva ja laadukas elama
voi jatkua kuitenkin pitkdan muistisairaudesta huolimatta.

Suomessa on 1,3 miljoonaa yksin asuvaa ja heista 45 % on 60-
vuotta tayttaneitd. Yksin asuminen ja vakava sairastuminen
yhdessd lisdavat yksindisyyden seka turvattomuuden
tunnetta. Ikdantyvan vaestdn osuus kasvaa koko ajan ja
samalla myds muistisairaiden yksin asuvien maara kasvaa.

On tarkeaa, etta muistisairaan [3hipiirissa ymmarretaan
sairauden aiheuttamia muutoksia ja osataan varautua
tulevaisuuteen. Ystavyyssuhteet ovat tarkea voimavara
muistisairaan henkildon arjessa ja hidastavat sairauden
etenemista.

Sairaus voi tuoda mukanaan myds hyvid asioita ja syventaa
ystavyyssuhdetta. Toivoisimme, etta nakisit taman uuden
vaiheen suhteessanne ennemmin mahdollisuutena, etka
niinkaan pelottavana tai kuormittavana asiana. Oppaassa
olevat sitaatit ovat hankkeen asiakkaiden aitoja kommentteja.
Toivottavasti saat tasta oppaasta tukea ja tietoa.
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Sosiaalisten suhteiden
merkitys muistisairaan
elamassa

Sosiaalisen vuorovaikutuksen merkityksesta aivoterveydellemme
ja ylipaataan terveydellemme kertoo se, millaisia vaikutuksia
yksindisyydelld voi olla ihmisen hyvinvoinnille. Sosiaalisen
verkoston puuttuessa yksindiset turvautuvat muita useammin
terveydenhuollon palveluihin.  Yksindisyyden kokemus kasvaa
ikdaantymisen myo6ta. Selittavia tekijoita talle ovat ikaantymiseen ja
eldamankulkuun tyypillisesti kuuluvat muutokset esimerkiksi
eldkoityminen, leskeytyminen, toimintakyvyn heikentyminen,
taloudelliset haasteet ja ystavapiirin kaventuminen.
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Arkea ja yksinaisyytta helpottaisi, jos olisi
enemman tuttavia, joiden luo uskaltaisi
poiketa kylaan. Tyoeldimdssa ollessani oli
paljon tuttuja, mutta nama suhteet ovat

vdhitellen jadneet.
99

Yksindisyys koskettaa valtaosaa ihmisista jossain elamanvaiheessa.
Yksindisyytta ~ kokevat  ihmiset  kuvaavat  oloaan  usein
merkityksettdmyydeksi, nakymattomyydeksi, kuulumattomuudeksi,
toivottomuudeksi ja jopa hukkaan heitetyksi elamaksi. Erityisesti
yksindisilla ikaihmisilla esiintyy pelkoa siita, etta heilla ei ole ketaan, joka
voisi auttaa heitd, jos tapahtuisi jotain ikavaa. Heita mietityttaa myos,
huomaisiko kukaan valttamatta edes heidan poissaoloaan.

Yksindisyys on tutkitusti yhteydessa esimerkiksi Alzheimerin
tautiin ja on yksi aivotoiminnan heikkenemisen merkittava
riskitekija. Hyvien sosiaalisten suhteiden taas on havaittu
vahentavan stressia ja lisaavan onnellisuuden kokemista.
Yksin oleminen tekee useimmille meista ajoittain hyvaa, mutta
yksindisyys voi olla ahdistavaa ja satuttavaa pitkdan
jatkuessaan. Se vaikuttaa negatiivisesti ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen.




Miten kohtaat
muistisairaan?

Kohtaamisella on suuri merkitys muistisairaan henkilon
henkiselle hyvinvoinnille. Kohdatuksi tuleminen voi
maarittaa koko paivan kulkua. Lasnaolo on arvokas lahja,
jonka ihminen voi antaa itselleen tai toiselle. Lasnaoloa on
toisen kohtaaminen aidosti, arvokkaana ihmisena.

Monella meistd on varmasti kokemuksia siita, miten
lammin ja arvostava vuorovaikutus toisten kanssa
kohottaa mielialaa ja lisaa toiveikkuutta. Ensisijaisesti
ihminen kohdataan aina omana itsendan - oli hanella
muistisairaus tai ei.

Kohtaaminen sairauden eri vaiheissa

Eteneva muistisairaus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen
oireiden vaikeusasteen mukaan: lievaan, keskivaikeaan ja
vaikeaan.

Jokainen muistisairas on oma, ainutlaatuinen persoonansa,
joten on vaikeaa ennustaa tai kuvata tarkasti, mita kunkin
ihmisen  viestinta- ja vuorovaikutustaidoille  tapahtuu
sairauden eri vaiheissa. Myds eri muistisairaudet vaikuttavat
eri tavoin.

Mikali ystavasi haluaa kertoa lahipiirilleen tai naapureille
sairaudestaan, seiso vahvana hanen rinnallaan, jotta
hanta ei leimata. Keskustelkaa avoimesti asiasta ja nayta
omalla esimerkilldsi, etta hyva elama ja ystavyys jatkuu
ennallaan.

Lievassa vaiheessa
muistisairaan ystavasi kannattaa:

Jatkaa jokapaivaista elamaansa entiseen tapaan
Pitaa ylla sosiaalisia suhteitaan ja jatkaa harrastuksia
Tehda asioita, jotka virkistavat ja tuottavat mielihyvaa

Tukea ja harjoittaa muistia erilaisilla aivotreeneilld seka

kayttaa kalenteria ja muistilappuja muistin tukena




Keskivaikeassa vaiheessa
muistisairaan ystavan kanssa kannattaa:

o Keskustella asioista, jotka tapahtuvat tassa hetkessa

e Kayttaa sanattomia keinoja, kuten ilmeitg, eleita ja
kehonkielta puheen rinnalla

e Tehda niita asioita, jotka tuottavat iloa ja joita voi tehda
yhdessa: katsella valokuvia, muistella, tehda hyvaa
ruokaa, ulkoilla tai kuunnella lempimusiikkia

e Tarjota laheisyytta ja tukea seka apua

vuorovaikutustilanteissa

10

Vaikeassa vaiheessa
muistisairaan ystavan kanssa kannattaa:

Antaa hanelle aikaa

Olla 1&hell&

Peilata muistisairaan ihmisen tunteita, ilmauksia ja
olemusta omalla puheellaan, ilmeilldan ja toiminnallaan
Kayttaa puheen rinnalla sanatonta viestintaa:

ilmeita, eleitd, danensavya ja toimintaa

Tunteesi tarttuvat ystavaasi

Muistisairas ihminen on erityisen herkka aistimaan
tunnetiloja

Muiden kiire heijastuu sairastuneeseen
ahdistuneisuutena, hataisyytena ja levottomuutena
Hymy helpottaa jokaisen arkea

Ethan anna negatiivisten tunteiden tarttua
Jos sairastunutta kiukuttaa, ei toisten tarvitse suuttua
Puhu rauhallisesti, selita ja kerro tai ole hiljaa,

ota kadesta ja silittele
Tarvittaessa poistu tilanteesta
Mahdollisuuksien mukaan kayta huumoria
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Tunnemuistin merkitys muistisairaan
elamassa

Tunteet sadilyvat muistisairauden edetessa ja ovat tallella
silloinkin, kun  kyky ilmaista itsea on rajoittunut.
Muistisairautta sairastava ihminen kokee herkasti muiden
ihmisten tunnetiloja ja reagoi ymparistdon tunneilmapiirin.
Taman vuoksi sinun on hyva miettia, millaista tunnetta itse
kannat mukanasi ja millaisen tunneilmapiirin luot ymparillesi.

Aistien kautta tunnemuistiin tallentuu niin ihania kuin
ikaviakin tunteita. Vaikka henkild ei muista ehka tapahtuman
yksityiskohtia tai henkil6ita, voi hetki olla hanelle silti
merkityksellinen ja jattda tunnemuistiin positiivisen jaljen.
Apuna tilanteiden ja tunteiden selvittamiseen voi kayttaa
sairastuneen muistojen kirjaa ja valokuvia.

Esimerkki tunnemuistin merkityksesta

Lapsuudenystavista toinen sairastuu muistisairauteen.

Ystavyksilla on ollut yhteinen lempiyhtye, jonka
konserteissa he ovat vierailleet yhdessa.

Sairastunut ei endaa muista hyvin viimeaikaisia tapahtumia
ja kyselee aina samoja asioita ystavaltaan, mika
turhauttaa tata. Ystava paattaakin vieda muistisairaan
ystavansa pitkastd aikaa yhteisen Ilempiyhtyeen
konserttiin.

Muistisairaan hyvat muistot ajoilta ennen sairautta
heradavat lempimuusikin kautta. Han muistaa vield
konsertin jalkeenkin, ettd oli kiva reissu, vaikka ei
muistaisikaan tarkalleen, mita tapahtui ja kenen kanssa.
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Yhdessa tekemista ja
kokemusten jakamista

Olet ollut ystavana tarkea henkilé6 ehka jo lapsuudesta,
opiskeluajoilta, tyopaikalta, puolisoiden tai yhteisten
harrastusten kautta. Teilla on siis jotakin yhteistd, miksi
olette viihtyneet toistenne seurassa.

Pohdi mita olette yhdessa kokeneet ja hae sita kautta
keskustelun aiheita. Tietokoneella voit etukateen hakea jo
kuvia tai lyhyita videoita vaikkapa Yle:n Elava Arkisto -
sivuilta. Seuraavilla sivuilla on vinkkeja eri teemoista
riippuen, mista olette olleet kiinnostuneita.

Musiikki

Oletteko kayneet yhdessa tanssilavoilla tai festareilla? Minka
nimisilld tanssilavoilla kavitte, kenen konserteissa ja mita
kommelluksia on tullut vastaan? Voihan olla, etta olette
laulaneet samassa kuorossa tai soittaneet bandissa, joista on
ikimuistoisia kokemuksia ja naurun aiheita.

Katsokaa vanhoja valokuvianne tai videoita netista kyseisista
paikoista ja esiintyjista. Lue julkkisten eldamantarinoita ja
soittakaa alypuhelimella heidan lapimurtokappaleitaan. Anna
vinkkeja, jos esiintyjien nimet ja kappaleet eivat tahdo tulla
mieleen. Tanssikaa, halatkaa ja naurakaa!

Musiikin  kuuntelu voi tutkitusti hidastaa aivosairauksien

etenemista ja kuntouttaa jo sairastunutta. Lisatietoa aiheesta
ja toiminnallisia vinkkeja 16ydat www.minunaaneni.fi.
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Taide ja kulttuuri

Itselle mieluisan kulttuurin ja taiteen harrastaminen on
tutkimuksissa todettu olevan hyvaksi aivoterveydelle ja taide
voi vaikuttaa hyvinvointiimme kokonaisvaltaisesti.

Kulttuurin harrastaminen kuuluu perusoikeuksiimme [api
elaman. Kulttuurikaverina voit itsekin kokea hienoja hetkia
yhdessa ystavasi kanssa.

Suurin osa Suomen kulttuurikohteista ovat esteettdomig,
mutta myds tietokoneella voitte tutustua www.digimuseo.fi
virtuaalisiin nayttelyihin ilmaiseksi ja tarinoida kahvikupin
aarella taiteesta. Voitte vierailla www.museot.fi sivuilla mm.
Alvar Aallon ateljeessa, Suomen ilmavoimamuseossa,
Kasvitieteellisessa puutarhassa tai Suomenlinnassa.

Netissa on lisad mahdollisuuksia tutustua myds maailman
suuriin  taiteilijoihin  https://artsandculture.google.com/.
Mikaan ei kuitenkaan korvaa henkil6kohtaista kokemusta
paikan paalla:
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Olipa hieno padasta kokemaan
Tampere ennen ja nyt -ndyttely
Museo Vapriikkiin
ja tekemdan yllatyksellista taidetta

“Konkareitten” kanssa

9
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Kannusta ystavaasi lahtemaan mukaan harrastuksiin ja
lahde kaveriksi ensikerroille, jotta reitti uuteen paikkaan
tulee tutuksi.

Kuuntele kuitenkin herkalla korvalla, mita ystavasi itse
toivoisi viela kokevansa ja nakevansa.

Jokainen yhteinen hetki ystavan kanssa on tarkea, vaikka
han ei sitd huomenna enad muistaisikaan. Tarkeinta on
hetkessa elamisen taito ja ettd koetaan yhdessa elamyksia
kaikilla aisteilla.

Lukeminen

Sanomalehtien otsikoiden lukeminen daneen ja kuvien katselu
antaa hyvia virikkeitd ajankohtaisista asioista keskusteluille.
Vaikka asiat unohtuisivat hetken kuluttua ja joutuisit niita
kertaamaan useaan otteeseen, ala muistuta hanta, ettd
juurihan tasta juteltiin. Joskus keskustelun voi ohjata luovasti
toisaalle, menneisyyden uutisiin ja tapahtumiin, jotka sailyvat
paremmin mielikuvissamme.

Taloudellisista syista ei valttamatta enaa voi tilata itselleen
tarkeita lehtid entiseen tapaan. Naon heikentyminen voi
rajoittaa lehtien lukemista; ei enda nae kuin otsikot, mutta
haluaisi edelleen pysya ajan hermoilla. Kirjastojen lukusaleissa
on runsaasti valikoimaa ja voitte lainata myds aanikirjoja.

Saanndlliset kaynnit yhdessa kirjastoon tuovat rutiinia arkeen

ja rohkaisevat myo0s itsendisesti Idhtemaan jo tuttuun
paikkaan.
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Urheilu

Suomiurheilun kohokohtia on aina hienoa katsoa ja kuunnella
uudelleen, olitpa sitten penkkiurheilija tai entinen aktiivinen
liikkuja. Yhdessa tutun ja turvallisen ystavan kanssa olisi
hienoa paasta vielda kannustamaan paikan paalle omaa
suosikkijoukkuetta tai lapsenlasta koulujen valisissa kisoissa.

Monella liikuntakyky ja muistisairaus saattavat rajoittavaa
eldaman neljan seinan sisaan - ehka ajokortin menettamisen
myota. Julkisilla ei enda yksin hahmota liikkumista
muuttuvassa ymparistdssa ja pelkaa eksyvansa, voimat eivat
riita tai on kaatumisen pelko.

Kuntosali ja vesijuoksu ovat parhaita lajeja kavelyn rinnalla
kunnon ja tasapainon yllapitamiseksi, jos vain joku lahtisi
kaveriksi. Entapa kerran vield lavatansseihin ja sehan onnistuu
myds rollaattorin ja pyoratuolin kanssa - vaikka vain
fiillistelemaan.

17




Joidenkin eldmaan on kuulunut maailman avartaminen ja Kokkailua ja herkuttelua
seikkailut ulkomailla, toisille perheyhteisd, mdkki tai luonto

ovat olleet rakkaimmat paikat, joissa on aikaansa mieluiten Marjojen aivoterveellisista vaikutuksista uutisoidaan usein,

viettanyt. mutta mikaan yksittdinen ruoka-aine ei valitettavasti toimi
poppakonstina muistisairauksia vastaan. Hyva ruoka muistin

Muistisairas voi olla hyvinkin toimintakykyinen pitkaan ja hellijana on kuitenkin kiistatonta ja herkuttelu tekee aivoille

jatkaa rikasta ja omanlaista elamaa, kunhan joku on tukena hyvaa.

ja turvana varsinkin uusissa tilanteissa ja paikoissa. Pohdi,

milta oma elamasi nayttaisi samassa tilanteessa ja mita Jos lempipuuhianne on ollut kokkailu hyvassa seurassa, olette

ystaviltasi toivoisit. Mika olisi sinulle tarkeda ja mitd ehka tehneet riista- tai kalaruokia, niin kdykaa kauppahallissa

haluaisit ystavasi kanssa tehda? ostoksilla. Tue ystavaasi kokkailussa, jos muistissa ei enaa ole

sitd tuttua reseptia tai kaikki tarvittavat asiat eivat tahdo
keittidossa loytya.

Matkailu

Vaihtoehtoisesti hyva ravintolakokemus maistuu aina.

Ulkomaan matkat ovat ehka jaaneet taakse, mutta
kotimaassammekin on paljon nahtavaa. Jos omatoimimatka
sinua jannittéa, voitte I3hted senioreille suunnatulle
valmismatkalle tai kylpylalomalle, silla aivot rakastavat myds
lekottelua!

Tutustukaa my6s www.kela.fi -> kuntoutus- ja
sopeutumisvalmennuskurssit. Laheinen voi osallistua
kurssille koko kuntoutuksen ajan ja yopya kuntoutuspaikassa
tai kdyda paivittain kotoa kasin kuntoutuksessa.

Muista tuetuista lomista voit Iukea www.mtlh.fi ja
www.lomajarjestot.fi, mutta pienikin reissu lapsuuden
maisemiin muistelemaan tai patikointi nuotiolle voi olla
ikimuistoinen.
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Luonto ja sen antimet

Me suomalaiset olemme luontokansaa ja moni meista on
sienestanyt, marjastanut, metsastanyt tai kalastanut ja kaipuu
naiden harrastusten pariin voi olla suuri.

Vaikka marjastus tai metsastys ei enda onnistuisi, niin pienikin
kavelylenkki luonnossa hyvassa seurassa piristaa ja parantaa
unenlaatua. Kun kavelyreitti on tuttu ja siita tulee rutiini, niin
sinun ei tarvitse tuntea huonoa omatuntoa siita, etta aina et
kerkead tai jaksa lahtea mukaan.

Luontoa lahelle paasee myos toreilla, josta voitte hakea mielta
piristavia kukkia parvekkeelle tai marjoja ja tehda yhdessa
piirakan kahvin kaveriksi.

Vanha  viherpeukalo lahtee  mielellddn  nyppimaan
rikkaruohoja ja kdantdamaan sinunkin perunapellon, jos omaa
ei enda ole. Taidot, mitka on opittu jo nuorena ja kaytetty koko
elaman ajan, sailyvat varsin pitkaan.

Tutustukaa myo6s www.gcfinland.fi. Green Care on luontoon
ja maaseutuymparistoon liittyvaa ammatillista toimintaa, jolla
edistetaan ihmisten hyvinvointia ja elamanlaatua.

Tutkimusten mukaan luonnon ldheisyys
elinympdristossda vahentad stressid ja
lisda onnellisuutta

20

Elaimet

Uuden vuoden kaynnistyessa luonto alkaa heraamaan henkiin
ja eldimista loytyy keskustelun aiheita ympari vuoden.
Tammikuun viimeisena viikonloppuna Suomessa vietetdan
Pihabongaus  -tapahtumaa, jossa seurataan oman
asuinalueen eri lintuja. Tutustukaa www.birdlife.fi -sivuille,
tehkda yhdessa kutsu naapureille ja jarjestakaa pihalla
tapahtuma. Tasta voi hyvinkin syntya mukava kortteliyhteiso,
josta ystavasi voi saada myos tukiverkoston.

Tutkimuksissa on myds todettu, etta pelkka eldimen lasnaolo
rauhoittaa ja sen kosketus tuo lohtua ja tukea. Moni muistelee
edesmenneita lemmikkejaan vanhojen valokuvien kautta,
mutta jos sinulla on itselld rauhallinen lemmikki, joka rakastaa
rapsutusta, jaa se ilo hanen kanssaan.

Yle Areenassa -> Luonto ja Ymparisto, voitte myos katsella

ja kuunnella luontoaiheisia ohjelmia - mukana legendaarinen
Luontoilta!
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Teknologiset laitteet

Muistisairauteen liittyy usein paikan ja ajan hahmottamisen
vaikeutta, joka voi lisata levottomuutta. Tutkimuksen
mukaan varhaisessa vaiheessa henkilot kokivat, ettd
eksymisen pelko esti nauttimasta ulkona liikkumisesta.
Muistisairauden  alkuvaiheessa  uuden  teknologian
kayttéonotto olisikin oppimisen kannalta tarkeaa, mutta
diagnoosin jalkeisessa ahdistuksessa henkild saattaa kieltaa
avuntarpeen ja haluaa osoittaa parjaavansa edelleen
itsenaisesti.

Teknologia voi auttaa merkityksellisen elaman jatkumista,
kunhan huomioidaan rauhallinen ja toistuva ohjaus,
teknologian kayton oikea ajoitus ja erityisesti muistisairaan
henkildn oma motivaatio ja halu tutustua uusiin laitteisiin.

Auta tarvittaessa olemassa olevien laitteiden kaytdssa
muistisairauden eri vaiheissa. Ystavallasi voi olla myds muita
esteitd, jotka rajoittavat laitteiden kayttda kuten huono ndké,
kuulo tai sormindpparyys. Jos alypuhelimen kaytto
hankaloituu, auta uuden helpomman kannykan hankinnassa
ja opettelussa kunnes sen kayttd on varmasti sujuvaa.

Jos tietokone on kuulunut hanen elamansa normaaliin arkeen,
tue sen kayttda turvallisesti. On ehdottoman tarkeaa, etta
laitteet toimivat, koska epdvarmuus ja muutokset ovat
muistisairaan kohdalla aina stressaavia.

Oikein kaytettynd teknologia tukee muistisairaan ihmisen

arkea, sdilyttad muistisairaan arvokkuuden kokemusta,
parantaa laheisen jaksamista
eika hairitse muistisairaan arkea.

- FT Merja Riikonen -
22

Haastetaan aivojamme

» Marjoista, sienista, yrteista ja ravitsemuksesta |0ydat
kuvallisia tietovisoja www.arktisetaromit.fi

e Linnuista on paljon mielenkiintoista tietoa, lintujen aania ja
visailua www.birdlife.fi

e Miina Sillanpaan Saation www.luontosivusto.fi tarjoaa
elamyksig, luontotietoa ja tekemista luonnon parissa.

» Aivoterveytta tukevaa tietoa, kaytannon vinkkeja ja
treeneja aivoille www.muistipuisto.fi.

* Muistipeleja netissa www.papunet.net

e Aivojumppaa, sananlaskuja, kompakysymyksia ja visailua
monista aiheista kattavasti www.vahvike.fi seka
www.ryhmarenki.fi

e Erilaisia muistiharjoituksia l6ydat muistiyhdistysten sivuilta
esim. www.pirkanmaanmuistiyhdistys.fi -> toiminta ->
muistiharjoituksia.
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Elamani tarkeimmat henkilot ja verkostot

Keskustelkaa tarkeista ihmisista kummankin elamassa ja
jakakaa muistoja yhteisista tutuistanne. Seuraavan sivun
TUKIPUUHUN kirjoitetaan merkityksellisimmat ihmiset ja
rakkaimmat kotieldaimet, myds edesmenneet. Ystavana voit
kirjoittaa myds puolesta, jos sairauden myota kirjoittaminen
on vaikeutunut. Leikkaa valmis Tukipuu ystavallesi, josta han
voi aina tarkistaa nimia, jotka voivat muistisairauden myota
valilla hukkua.

e Perhe ja sukulaiset: Itselle tarkeat sukulaiset tai lemmikit
kirjoitetaan punaisiin laatikoihin, oma kutsumanimi tai
valokuva tulee ympyraan.

e Ystavat, tarkeat naapurit, vanhat tyo- ja koulukaverit:
kirjoita sinulle tarkeimmat henkildt, joiden kanssa vietat
aikaa mielellasi, vaikka vain puhelimessa.

e Tarkea yhteiso: kuulutko johonkin mieluisaan yhteiséon,
joka voi olla korttelikerho, seura, kuoro, vanha tyéporukka,
seurakunta, lilkuntaryhma, vesijumppa, Muistiyhdistys ym.

. haluaisitko ottaa yhteytta
henkil6dn, jota olet kaivannut ja kysya, "Mita kuuluu?".
Henkild on voinut muuttaa, etka tieda osoitetta tai numeroa.
Yrittakaa yhdessa jaljittaa ja tehda yllatyssoitto.

e Tarkeimmat edesmenneet: keita olet surrut ja kaivannut
eniten heidan poismentyaan, myds lemmikkisi?

e Etdinen tai katkennut suhde: onko Idhipiirissasi henkild,
josta sinulle aiheutuu mielipahaa tai valit ovat katkenneet
jostakin syysta. Haluaisitko yrittda muuttaa tilannetta
jollakin tavalla, vaikka lahettamalla postikortin ja numerosi.
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Muistisairaiden sanomaa

Alkuun olin hyvin arka menemadn
mihinkéadn, mutta sitten ajattelin,
ettd niin kauan kuin on eldmdad,
on toivoa!
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Olen tosi paljon rajoittanut osallistumista
ja ystdavien kanssa yhteydenpitoa.
Mutta siindkin on véahan se,
ettd en haluaisi joutua kertomaan,
ettd muistissa on vikaa.
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Ennen pystyin normaalisti eldmadn.
Automaattisesti sitten jad asioita ja
harrastuksia, kun ei muista niin ei muista.
Sitd on vaikea hyvdksyd, kun sen tietad.
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Arvosta sitd, etta ystavasi on luottamuksella kertonut
sinulle sairaudestaan ja muista aina, etta kuka vain meista
voi joskus olla samassa tilanteessa. Henkisen tuen ja tiedon
tarve on varmasti suuri, kun muistisairaus todetaan.

Muistiyhdistyksissa saa paljon ensitietoa ja tukea uuteen
elamantilanteeseen.  Yhdistyksissa ~on  monenlaista
ryhmatoimintaa, joissa laheisille on omia vertaistukiryhmia.
Tutustu oman alueesi Muistiyhdistyksen toimintaan.

Muistiliiton sivuilta |Oytyy kattavasti tietoa
muistisairauksista, aivoterveydestd, etuuksista, tuista ja
palveluista seka tarkeita linkkeja esim. edunvalvonta
asioista

Ystavana sinun ei tarvitse tietad tai selvittad kaikkea, eika
myo6skaan toimia omaisen roolissa. On hienoa kuitenkin, jos
olet tukena siten kuin omat voimavarat ja aikataulusi sallivat.

Voit auttaa kaytannonlaheisissa asioissa, mitka sinulle ovat
luontevia. Tarkistakaa yhdessd, ettda kannykdassa on
yhteystiedot tallennettu selkeilla nimilla, jotta puheluihin
rohkenee vastata. Laittakaa tapaamiset kalenteriin, joka on
aina tutussa paikassa ja suunnitelkaa muitakin keinoja
muistamisen tueksi esim. muistilappu ulko-oveen avaimista -
kuitenkaan holhoamattal!
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Ikaihmisten neuvonta ja palveluohjaus

Kun huoli herda arjessa parjaamisen suhteen, voitte yhdessa
soittaa oman hyvinvointialueen ikdaihmisten neuvonta ja
palveluohjaus yksikk6on esim. Pirkanmaalla Kotitorille puh.
040 733 3949. Siella ammattilaiset ottavat kopin pulmista,
mita matkan varrella tulee vastaan.

Tampereen Kotitorin Laitetori-pisteessa paasette tutustumaan
kodin turvallisuutta ja toimintakykya parantaviin apuvalineisiin
ja laitteisiin. Pohtikaa olisiko hyva hankkia liesivahti, jotta voi
turvallisin mielin lahtea ulkoilemaan. Kalenterikellosta ndkee
onko aamu vai ilta, silld pimeina talviaamuina voi olla vaikea
hahmottaa kellon aikoja, jos unirytmi on sekaisin. Osallista
aina myods paatdksiin lahiomaiset, mikali ystavasi niin toivoo.

Pirkanmaalla on myds matalankynnyksen lahitoreja, jossa voi
kasvotusten keskustella ammattilaisen kanssa asumisen
vaihtoehdoista, Kelan etuuksista, miten julkisilla voi paasta
harrastusten pariin seka jarjestéjen ja yksityisten yritysten
palveluista. Tydntekijat avustavat tarvittaessa myos erilaisten
hakemusten ja lomakkeiden tdyttamisessa. Lisdtietoa ja
kohtaamispaikat [6ydat
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Hyva ystava on kuin aspiriini
- se auttaa.

Hyva ystdava on kuin nastarengas
- se el peta.

Hyva ystava on kuin kaatosade
- se piristad.

Hyva ystava on kuin kesa
- se on aina yhtd odotettu.

Hyva ystava on kuin koti
- siita ei voi koskaan luopua.

www.oletruno.fi
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