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o Uudenmaan Muistiluotsi

asiantuntija- ja tukikeskus

e Tietoa, tukea ja toimintaa

— Asiantuntija- ja tukikeskus

e (sa valtakunnallista verkostoa

— 18 Muistiluotsia kattaa Manner-Suomen
— Koordinoidaan Muistiliitosta

e Hallinnoiva yhdistys Espoon ja Kauniaisten Muistiyhdistys ry
— Potilas- ja omaisjarjesto
e Kumppanuussopimuksella mukana:
— Vantaan Muistiyhdistys ry
— Aldreomsorgen i Ekenis rf
— Karjaan ja Pohjan lkaihmisten Tuki ry
— Keski-Uudenmaan Muistiyhdistys ry
- Lohjan seudun muistiyhdistys ry
- - Hyvinkaan Muistiry

UML toimistot: Espoossa, Raaseporissa, Lohjalla ja Jarvenpaassa
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Uudenmaan Muistiluotsi
tarjoaa

e Muistitreeniryhmia sairastuneille — vertaistukiryhmia
laheisille

e Toiminnalliset ryhmat (liikunta, kulttuuri, musiikki)
e Muistikahvilat, Muisti-infot

e Avoimet muistitreeniryhmat kaikille kiinnostuneille
e Yleisoluennot ja tapahtumat

e \apaaehtoistoiminta

e QOhjausta ja neuvontaa

e Eta- jalahitoimintaa, yli kuntarajojen



" Katsaus muistisairaus tilanteeseen

asiantuntija- ja tukikeskus S u O m e S S a

— Suomessa on arvioiden mukaan lahes 200 000
muistisairasta ihmista

— Noin 14 500 ihmista sairastuu vuosittain
muistisairauteen

— Alzheimer on yleisin eteneva muistisairaus

— Muistisairauksia sairastaa 7000 - 10 000 tyoikaista
ihmista

Koska ika on tarkea muistisairauden riskitekija, vaeston
ikaantyessa etenevaa muistisairautta sairastavien
henkildiden kokonaismaara nousee vuosittain.

Merkittava osa muistisairauksista jaa
diagnosoimatta.

www.muistiliitto.fi



L J O ka i nen VOi h o) ita d
omaa muistiaan

Usein puhutaan kuinka vaikkapa lihaksia
taytyy treenata ja pitaa toimintakunnossa
tai kuinka kestavyyskuntoa on hyva

ylldpitas

Aivojen kunnossa pitaminen ei ole
saanut keskustelussa yhta suurta

huomiota !



uisti jaetaan kolmeen
osaan (tyomuisti,
aistimuisti ja
saillomuisti)
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1. Aistimuisti

« Keraa kaikkea aistimaamme. Suurin osa tiedosta
kuitenkin haihtuu ennen kuin ehdimme edes tulla siita
tietoiseksi. Toimii koko ajan kun kuullaan, nahdaan,
haistetaan, maistetaan... Vain se osa tiedosta, johon
kiinnitamme huomiomme, siirtyy tyomuistin
puolelle. Esim. kielon tuoksi, silkin tai villan tunto iholla,
mustikan maku jne...
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1. Tyomuisti

. Sisaltaa ne asiat, jotka ovat juuri talla hetkella
mielessamme. Tyomuistiin mahtuu vain muutama asia
kerrallaan, eivatka ne saily tyomuistissa parikymmenta
sekuntia kauempaa, jos niita ei aktiivisesti kertaa.

Kasittelemalla ja kertaamalla asiat siirtyvat tyomuistista
sailomuistiin.

Tyomuisti on kuin kalteva tyotaso, josta tavaroita helposti
putoilee, varsinkin silloin jos tyopoydalla on liian taytta.

Esim. vaikkapa monimutkaisen huonekalun kokoaminen, johon tarvitsee ohjetta.
Vaikka ohjeen lukisi kertaalleen, sita joutuu kuitenkin kokoamisen eri vaiheissa
katsomaan yha uudelleen.



-2 3, Pitkakestoinen

sallomuisti

« On rajaton varasto. Sinne voidaan tallentaa
valtavasti tietoa ja kokemuksia, jotka voimme
muistaa lapi elaman, toki myos unohdamme
paljon matkan varrella.

 Sailomuistin avulla osaamme esim. ajaa
polkupyoralla tai solmia kengannauhat



ol Kuinka » itaa muisti
kunnossa ?




0 Sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoiden hallinta on tarkeaa
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Verenpaine kuntoon !

« Verenpaine on koholla, kun ylaarvo on 140 tai ala-arvo yli 90 tai
naita korkeampi.

« Kohonnut verenpaine vahingoittaa valtimoita ja aiheuttaa
aivohalvauksia ja sydaninfarkteja.

« Verenpainetta voi alentaa vahentamalla suolaa ja lilkkumalla
riittavasti, tupakoitsija lopettamalla ja ylipainoinen laihduttamalla.

« Jos omat keinot eivat laske verenpainetta riittavasti, tarvitaan
verenpainelaakkeita.

« Verenpainelaakkeet on tarkoitettu saannolliseen kayttéon



2 Huomio veren
kolesteroli arvoihin

asiantuntija- ja tukikeskus
« Suurentunut veren kolesterolimaara on
merkittava valtimotaudin riskitekija => vaara sairastua
sydaninfarktiin ja aivohalvaukseen.

* Viitearvot >

« Kokonaiskolesteroli (P -kol) Alle 5,0 mmol/l (millimoolia litrassa)

* LDL-kolesteroli (P-kol-LDL) alle 3.0 mmol/I, (jos valtimotaudin riski on
pieni, tavoitearvo on sita alempi mita suurempi riski on sairastua
valtimotautiin).

 HDL- kolesteroli "hyva kolesteroli”(P -kol- HDL) Miehilla yli 1,0 mmol/I ja
Naisilla yli 1,2 mmol/I

« Triglyseridit (fb-trigly) Poikkeava, jos yli 1.7 mmol/I (millimoolia litrassa)


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00095/valtimotauti-ateroskleroosi

D Aivo/sydaninfarkti riskinsa voi

ettt laskea

FINRISKI-laskurilla voit laskea riskisi sairastua
sydaninfarktiin tai vakavaan
aivoverenkiertohairioon seuraavan kymmenen
vuoden aikana. Laskuri kertoo sairastumisriskisi
prosentteina.

FINRISKI-laskuri — Terveyskirjasto



https://www.terveyskirjasto.fi/pgt00013/finriski-laskuri?q=finriski#A1
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~=2%. Muistin hyvaksi voi tehda
paljon itse
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1. litkunta

e Etsi oma lajisi ja tapasi liikkua. Liiku vahintaan kahdesti viikossa.

e Liikkuminen lisda verenkiertoa => veri kuljettaa aivoille niiden
tarvitsemaa happea. Saannollisen liikunnanvaikutus aivoihin =>
ajattelua, muistia ja paattelya edellyttavat kyvyt sailyvat merkittavasti
paremmin, kun liikkuu.

* Liikunta myos vapauttaa elimistoon serotoniinia, dopamiinia ja
endorfiineja, jotka tuottavat iloa ja tyytyvaisyytta
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Liilkkuminen ja arkitoimet

e S3aannollisen liikunnan avulla voidaan parantaa ja yllapitaa
liikkumis- ja toimintakykya => yllapitaa ihmisen itsendista
selviytymista.

e Liikunnan olisi hyva olla monipuolista ja sisaltaa seka kestavyys-,
tasapaino- etta lihasvoimaharjoitteita. Lisaksi ikdantyneet
hyotyvat liikkuvuutta ja notkeutta lisdavasta harjoittelusta.

e Arkiliikuntakin on terveyden kannalta erittain tarkeaa. Sita
kutsutaan myos hyotyliikunnaksi tai perusliikunnaksi. Esimerkiksi
pihapuuhat ja kotitdiden teko ovat arkiliikuntaa.

Valta pitkaa istumista !
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2. Ravitsemus

Syo terveellista ja monipuolista, terveyssuositusten mukaista ruokaa.
Muista saannollisyys, silla se yllapitaa aivoissa sopivaa vireystilaa.

* Suosi kasviksia, taysjyvaviljaa ja runsaasti omega-3-rasvoja sisaltavia
ruoka-aineita, kuten kalaa ja saksanpahkindita, siemenia.

» Valta kovia rasvoja (jotka tunnetaan myos nimilla tyydyttyneet tai
eldinperaiset rasvat), kuten voita. Suosi monityydyttymattomia
rasvahappoja (eli pehmeita rasvoja) esim. oliividljyn ja avokadon
muodossa.



2 Terveellisia valintoja
lautaselle

asiantuntija- ja tukikeskus

o Kalaa 2-3 krt/vk (hyvia rasvoja: lohi, kirjolohi, silakka muikku)

e Pehmeat rasvat (pehmea kasvirasvalevite, oliividljy, rypsiéljy,
pahkinat, avokado, siemenet)

e Vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia olisi hyva sydda ainakin
(puoli kiloa eli 5-6 oman kourallisen kokoista annosta paivassa.
Yhdenkin kasvisannoksen lisaaminen ruokavalioon on hyva tavoite.

e Taysjyvaviljatuotteita, kuten puuroa, leipaa, muroja ja myslia

e Vahdarasvaiset maitotuotteet, kuten maito, piima, viili, rahkat,
raejuusto ym.



&) Terveellisia valintoja lautaselle
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e Palkokasvit ovat monipuolisia, terveytta edistavia ja maailmanlaajuisesti
hyvin vakiintuneita, mutta ne ovat silti viela melko vieraita suomalaisille. Ne
sopivat osaksi seka sekasyojien etta kasvissyojien ruokavaliota. Suomalaisista
palkokasveista tarkeimmat ovat herne ja harkapapu.

Tavallisimmat syotavat palkokasvit:

*  herneet (herne)

* virnat (harkapapu)

*  pavut (tarhapapu, limanpapu eli voipapu ja ruusupapu)
* tarhapapujen eri lajikkeita ovat esimerkiksi vihreat pavut, kidneypapu, valkopapu ja pintopapu
*  pitkdpavut (adukipapu, lehmanpapu ja mungopapu)

* linssit (linssi eli kylvovirvila)

*  kahviherneet (kikherne eli kahviherne)

*  soijat (soijapapu)

*  maapahkinat (maapahkina)

*  mailaset (sinimailanen eli alfalfa)

e |upiinit (sinilupiini, valkolupiini ja keltalupiini)

Lisatietoa palkokasvien terveellisyydesta:
Monipuoliset ja terveelliset palkokasvit - Sydanliitto (sydan.fi)



https://sydan.fi/fakta/monipuoliset-ja-terveelliset-palkokasvit/

MyoOs aivot pitavat
sydanmerkki-tuotteista

e Sydanmerkki-tuote on
terveellisempi valinta
omassa
tuoteryhmassaan.
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3. Sosiaaliset suhteet

e Vieta paivittain aikaa ihmisten kanssa, jaa elamaa laheisimpien
ystaviesi kanssa vahintaan pari kertaa kuukaudessa, ole ihminen
ihmiselle — edes viikoittaisen puhelun valityksella.

Jo 10-minuuttisen paivittaisen juttuhetken on todettu parantavan
muistia.

* Kohtaamiset seka kohottavat mielialaa etta vilkastuttavat
aivotoimintaa. Aiheesta kuin aiheesta jutustellessa tarvitaan
otsalohkon aktiivista toimintaa, jotta pystytaan keskittymaan
kuuntelemaan, vastailemaan kysymyksiin, painamaan mieleen ja
hyodyntamaan aikaisempaa muistiainesta seka tulkitsemaan
kehonkielta.



D

Sosiaaliset suhteet

e Myonteiset ihmissuhteet ovat osa hyvaa arkea.

e |hmiset, jotka ovat aktiivisia ja joilla on hyvat sosiaaliset verkostot,
voivat muita paremmin.

e Seuran tarve on yksilollista. Osa viihtyy paremmin yksin, osa taas toisten
ymparoimana.

e Yksindisyyden tunne voi heikentaa elamanlaatua merkittavastikin.

e |hmissuhteiden luomiseen ja yllapitoon I6ytyy useita erilaisia
vaihtoehtoja.
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4. Oppiminen/aivojumppa

Al koskaan sano: ” On lilan mydhaista.” Opettele uusi taito.

e Sailomuisti on valtava, hermosoluista ja niiden valisista kytkennoista
koostuva verkosto.

* QOpettelemalla uutta ja noutamalla varastosta aktiivisesti sinne
tallennettua muistiainesta kaytamme tata verkostoa ja se rakentuu
entista tehokkaammaksi. Verkon lujittaminen ja monipuolistaminen
tehostaa aivojen kykya varastoida tietoa ja palauttaa sita mieleen.
Syntyy uusia hermosoluja ja niiden valisia yhteyksia.

« Aivot pitavat myo0s siita, etta asioita tehdaan uudella tavalla. Esim.
kavele takaperin, jos olet oikeakatinen, niin kayta valilla vasenta katta
jne.
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Uuden oppiminen
el ole koskaan liian
myohaista !

Aivotutkimus on
osoittanut ihmisen
kykenevan oppimaan
uusia asioita koko
elamansa ajan.




asiantuntija- ja tukikeskus

Aivojumppa=

Aivoja ja muistia virkistavaa ja kehittavaa
toimintaa. Kaikki aivoja aktivoivat ja
haastavat toiminnot ovat aivojumppaa:

Vierailla kielilla puhuminen, opiskelu,
lukeminen, muistelu, ristikot, sudokut,

kasityot, suunnistaminen ja moni muu
asia.



Uni vaikuttaa
muistamiseen
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* Nuku riittavasti, niin annat aivoillesi aikaa elpya.

* Unen aikana aivot korjailevat ja uudistavat kudoksia, joita
tarvitsemme muistamiseen, paattelyyn ja ajatteluun.

* Nukkuessa aivosoluja ymparoiva neste kiertaa tehokkaammin, jolloin
kuona-ainekertymia huuhtoutuu pois.



D
itluotsl U nen tarve

6-13 vuotiaille 9-11 tuntia
14-17 vuotiaille 8-10 tuntia
Nuorille aikuisille 7-9 tuntia

Aikuisille 7-9 tuntia
Ikaantyneille 7-8 tuntia

e Joillain ihmisilla on geeni, joka sallii vain 6 tunnin
younet. Tallainen geeni on vain 3%:lla meista.
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Unen vaikutus aivoihin

e Unen aikana aivoihin virtaa selkaytimesta nestetts,

joka huuhtelee aivoista paivalla kertyneet kuona-
aineet.

e Paivan aikana aivosi tuottavat sivutuotteena haitallisia
aineita, jotka on siivottava pois unen aikana.
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Vaali hyvaa mielta, se on tarkeaa
muistille...

e Tee asioita joista
pidat!

e Nauti elamasta!

e Jata turha
huolehtiminen pois!

e Pida ylla positiivista
elamanasennetta!
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Kiitos |

Pia Kuusinen
Muistiohjaaja
Uudenmaan
Muistiluotsi

Puh. 040 739 5146

pia.kuusinen@espoonmuisti.fi

www.uudenmaanmuistiluotsi.fi
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