Ajattele aivojasi — pida huolta
muististasi!

Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry /
Toiminnanjohtaja Virpi Veijanen

jat-Han Muistiluotsi
P4 Muistiyhdistys ry asiantuntija- ja tukikeskus

Muistiliiton jasen Paijat-Hame




Muistijarjestokentta:

Muistiliitto on paikallisten muistiyhdistyksen valtakunnallinen
kattojarjesto. Muistiyhdistyksilla on yhteensa noin 14 500 jasenta.

Muistiliiton 43 jasenyhdistysta muodostavat kattavan verkoston, joka
palvelee muistisairaita ihmisia ja heidan laheisiaan seka kaikkia muistista
ja muistisairauksista kiinnostuneita.

Yhdistykset toimivat osa vapaaehtoispohjalta, osalla palkattuja
tyontekijoita ja esimerkiksi palvelutuotantoa (esim. paivatoimintaa,
kotipalvelut tms).




Muistiyhdistys ry
O Muistiliiton jisen

Perustettu v. 1988, toimialueena Paijat-Hame + Myrskyla
Alueen toimipiste Lahdessa, Himeenkatu 5 A5/
www.ph-muistiyhdistys.fi

Jasenia n. 470, jasenmaksu 25 euroa/vuosi, toimintaa saa osallistuminen on
kaikille avointa

Palkattuja tyontekijoita ollut vuodesta 1997, erilaisia kehittamishankkeita,
Muistiluotsi- asiantuntija ja tukikeskus v. 2008

Muistiluotsit tarjoavat apua ja tukea muistisairaille ja heidan laheisilleen.
Muistiluotsit muodostavat koko maan kattavan verkoston toimien 18
maakunnassa

Paijat-Hameen Muistiluotsi: 4 kokoaikaista Muistiasiantuntijaa

Kolme kokonaisuutta: asiakastyd, vapaaehtoistoiminta ja vaikuttaminen ja
verkottuminen = TIETOA, TUKEA JA TOIMINTAA (Ohjausta ja neuvontaa,
ryhmatoimintaa, Muistikahviloita, luentoja, virkistysta ja yhteistyota jne)




Mita muisti on?

Mahdollistaa sen, etta
muistamme sovitut tapaamiset,
sovitut asiat, pystymme
palauttamaan mieleen menneita
asioita, loydetaan oikea reitti,
kommunikoidaan, opitaan...

llman muistia meilla ei olisi
identiteettia, kokemuksia,
elamanhistoriaa, kielta,
suunnitelmia, kaikki ihmiset
olisivat vieraita...

Muisti “asuu” aivoissa
hajautuneena

Muistijarjestelma jokaisella
perustoiminnoiltaan samanlainen




Muistijarjestelma

Tyomuisti

SENSO-
RINEN

MUISTI




Unohtaminen

Kaikki unohtavat!
Unohtaminen on hyvasta

Usein tilanne korjautuu, kun
pysahtyy, lepaa, keskittyy...

Terveista aikuisista unohtaa
joskus

- 83% nimia

- 60% esineiden nimia

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




% Miksi unohdamme?

* Tallennus ei toimi:
- kiilnnostavuus, miellyttavyys, tuttuus...
- vasymys, kiire, stressi, masennus, jannitys...
* Mielessa sailyttaminen ei toimi

- tieto on havinnyt sailomuistista (haipymis-,
torjunta-, hairintateoria)

* Haku ei toimi =
- “reitti” ei |6ydy, hakuvihjeet eivat toimi



Yksilolliset erot

e Muistiin vaikuttavat:

- mm. perima,
sosioekonomiset tekijat,
koulutus, harrastukset

- tarkkaavaisuuden taso,
motivaatio, kiinnostus,
psyykkinen tila

- yksilolliset vahvuudet!




lkaantyminen ja muisti

* Terve idkas ei hoperoidy!

e |lakkaalla enemman hankaluuksia ns. ulkomuistin toiminnassa,
mutta parempi kyky tunnistaa ja palauttaa mieleen tosiasioita

- enemman elamakokemusta ja tietotaitoa

L, hermoverkosto yhteyksineen vahvempi
pitkakestoisessa muistissa

- enemman aikaa jarjestaa tieto tehokkaasti ”hierarkiseen”
muotoon, jolloin tieto helpommin haettavissa
muistijarjestelmasta

 Elamaa olennaisesti haittaavan muistivaikeuden taustalla sairaus
tai muu aivoihin vaikuttava tila!



Muisti voi heikentya monesta syysta:

Aineenvaihdunnan
hairiot

Vahadinen
lilkunta

Laakitys,

nautintoaineet



Muistia kannattaa tutkia, kun...

Unohtaa toistuvasti
muutakin, kuin nimia

Autolla ajaessa joutuu
miettimaan minne on
menossa

Uusien asioiden opettelu on
selkeasti vaikeutunut (esim.
uusi kodinkone)

Esineet jatkuvasti hukassa
Laheiset huomauttelevat
Haittaa arjen elamaa
Selkea muutos entiseen!




Mika on muistisairaus?

Muistioire? Muistisairaus?
Dementia? Alzheimerin tauti?

n. 193 000 muistisairasta Suomessa
n. 8000-10 000 tydikaista Suomessa

n. 14 500 uutta dg/v koko maassa



Muistisairaiden osuus ikaluokittain

0,3 %

30—-64-v.

4,2

65—74-v.

39 %

vli 85-v.

11,7 %

15—84-v.




Muistisairauksia

Alzheimerin tauti (n. 70%)

Verisuoniperainen muistisairaus
(n. 20%)

Lewyn kappale —tauti (n. 10%)
Otsa- ohimolohkorappeumat (n. 5%)
Parkinsonin taudin muistisairaus

Parasta muistikuntoutusta on
saada jatkaa omannakoista elamaa
uudesta tilanteesta huolimatta!l



Perinndllisyys

Muistisairaudet eivat useinkaan periydy, mutta
alttius sairastua periytyy:

- riskitekijat (diabetes, kohonnut
kolesteroli/verenpaine, ylipaino, tupakointi, liikkunnan
puute)

- ApoE4 + riskitekijat — sairastumisriski nousee
merkittavasti

Periytyvat sairauden muodot harvinaisia

- puhtaasti perinnolliset muistisairaudet alkavat
nuorena



Miksi aivoista kannattaa huolehtia?

Aivot ovat elimiston herkin elin
—> Aivoja taytyy siis aktiivisesti suojata
\ / niiden terveytta ja hyvinvointia
uhkaavilta tekijoilta. Aivojen
\ / suojeleminen on erityisen tarkeaa,
silla hermosolut eivat uusiudu
— p —cr, samalla tavoin kuin muut elimiston

\ (‘ solut.

) ! - Eldmantapoihin liittyvat aivojen

? vauriot tulevat esiin yleensa kaikkein
3 hienostuneinta eri aivojen osien
yhteistoimintaa vaativissa
tiedonkasittelytoiminnoissa.

- Aivot eivat kayttamalla kulu,
painvastoin. Mita enemman kaytat
aivoja sita vastustuskykyisemmat ne
ovat aivosairauksia vastaan.


https://www.muistiliitto.fi/fi/aivot-ja-muisti/aivoterveys/elamantavoilla-aivoterveytta

Yhdenkin riskitekijan karsiminen pienentaa
aivojen taakkaa!

Kaikkiin riskitekijoihin emme voi
vaikuttaa, mutta aivoterveelliset
elamantavat tuovat suojaa myos niita
vastaan!
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Aivoterveyden peruskivet

Ravinto
Jni
Liikunta

Sosiaaliset suhteet
Mielen hyvinvointi
Aivojen kayttaminen!




Paiiat-H3 Kahdeksan tunnin saanto
aijat-Hameen
o Muistiyhdistys ry

0 Muistilitto

onen 2010



Ravinto

e Aivot kayttavat 25-30% kehon
energiavarastoista!

* Aivot pitavat siita, mista sydankin v

 Mita enemman varia lautasella, sen parempi!




Terveellinen ruokavalio on parasta
aivoterveyden edistamista

* Ruokavaliokokonaisuus, joka sisaltaa runsaasti
nyvia rasvoja, antioksidantteja (kasviksia,
nedelmia, marjoja), kalaa, vaaleaa lihaa, papuja
seka pahkindita on aivoterveydelle edullinen.

* Monipuolinen ja saannollinen ruokailu tukee
muistin sailymista ja auttaa keskittymiskyvyn
vllapidossa.

* Koskaan ei ole liilan myohaista muuttaa omia
ruokailu-tottumuksiaan!



Ravitsemussuosituksista yli 65-vuotiaille

Syominen on
kokonaisuus:
ravintoaineet,
nautittavuus,
ruokaseura ja ruokailo

Proteiinipitoista ruokaa
Yollinen paasto jokaisella aterialla

korkeintaan 11 tuntia (1-2 aterialla vahan
runsaammin)

Lautasella pitaisi olla:

¢ 1/3 kasviksia
e 1/3 hiilihydraatteja
¢ 1/3 proteiinin ldhde

1-1,5 | nestetta

(5-8 lasillista juomista
juotuna, loput tulee
(EN )




Ravitsemuksen liikennevalot:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta

LISAA VAIHDA VAHENNA

* Kasviksia (erityisesti * Vaaleat e Lihavalmisteet
juureksia) viljavalmisteet = _ .

° Palkokasveja téys_ijévalmiSteet * Punalnen Ilha
(herneet, pavut, * Voi, voitasisaltavat e | js5ttyd sokeria
linssit) levitteet 2> sis3ltavit juomat

* Kalaa ja muita kasvioljyt, .
merenelavii kasvibljypohjaiset Ja ruuat

+ Pahkingits ja levitteet - Suola

maitovalmisteet > ¢ Alkoholi
vaharasvaiset/rasvat
tomat
maitovalmisteet




Hyvat younet auttavat aivoja
toimimaan paremmin

* Hyvalaatuinen uni on suoraan yhteydessa
ihmisen psyykkisiin ja fyysisiin voimavaroihin.

 |[hmisen kehosta aivot tarvitsevat eniten unta.

* Aivojen toiminta heikentyy hyvin nopeasti,
mikali ihminen saa lilan vahan unta.



MITA TAPAHTUU AIVOISSA
UNEN AIKANA ?

Tekevat paatoksia - vrt. sanonta "nukutaan yon yli”

Luovat muistoja - uusien muistojen linkittyminen
entisiin

Luovat yhteyksia - yllattavat uudet asiayhteydet ja
oivallukset

Poistavat myrkkyja - aivoilla aikaa “siivoukseen”

Oppivat - REM —unen vaiheessa opitut asiat
lyhytkestoisesta pitkdakestoiseen muistiin

2022 Aivoterveydesta arkipdivaa 25



2022

NUKKUMINEN

Helpoin ja halvin tapa parantaa
hyvinvointia ja terveytta

Puolet suomalaisista kokee
olevansa vdsynyt arkisin.
Perustarve, lahtokohtana on maara
jalaatu

Onko vasymyksesta tullut tapasi
elaa?

Lisaa nukkumisaikaa tunnilla ja
katso huomaatko eroa?

- Kuinka usein nipistat unesta, koska
joku muu asia on tarkeampi?

- Paivittainen energisyys syntyy
kuormituksen ja palautumisen
tasapainosta — onnistunut
palautuminen edellyttda laadukasta
ja riittavaa nukkumista

Aivoterveydesta arkipaivaa
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m KOHTI PAREMPAA
UNTA

RYTMI — heraa ja mene nukkumaan samaan aikaan

SYO — sdanndllisesti, hyvi iltapala 1-2 tuntia ennen
nukkumista. Muista, etta nikotiini, kofeiini ja alkoholi rikkovat
unta.

UNIHYGIENIA — makuuhuone kuntoon!

LASKEUTUMINEN YOHON — uni tarvitsee rutiineja - . . e
Mita enemman herkka — tai

KASVATA UNIPAINETTA — hereilla ollessa sopivaa aktiivisuutta huonouninen olet, sita
S ) enemman hyva youni vaatii
TUNNISTA UNIPORTTI — 20 min. aikaa menna nukkumaan .
panostamista!

HEITTAYDY UNEEN — &l3 yrit3, vaan anna unen tulla

2022 Aivoterveydesta arkipaivaa 27



Saannollinen lilkunta on parasta
aivoille

e Aktiivinen liikunta erityisesti keski-iassa
ennustaa liikkumattomia henkil6ita
pienempaa sairastumisriskia seka parempaa
muistia ja paattelykykya.

* Valitse jokin sosiaalinen laji, kuten pallopeli,
tanssi tai lahde ystavan kanssa kavelylle. Seka

= liikunta etta sosiaaliset suhteet yllapitavat
aivoterveytta!



Liikunta

Auttaa irti stressista, ehkaisee ja lievittaa
masennusta

Keskittymiskyky kasvaa, muisti paranee
Pienikin maara lisattya liikuntaa on hyodyllista!

Liikunnallinen elamantapa vaikuttaa myonteisesti
aivoterveyden riskitekijoihin. Saanndllinen
lilkunta normalisoi verenpainetta, veren rasva-
arvoja, sokeriaineenvaihduntaa ja unta

Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa, mutta
aina on liian aikaista lopettaa!




Sosiaaliset suhteet

- e |

RIS o= Kanssakdyminen ehkiisee ja hoitaa masennusta
;L gy Keskustelu ja muistelu loistavaa aivojumppaa
L B Harrastuksiin on mukavampi ldhte3 seurassa

Ystavan kanssa voi jakaa kokemuksia

Maara ei korvaa laatua — yksikin hyva ihmissuhde
voi tarjota riittavasti tukea

Yksindisyys on riskitekija myds muistisairauksille

2022 Aivoterveydesta arkipaivaa 30



2022

Mielen hyvinvointi
aivoterveyden tukena

Aivoterveydesta arkipaivaa

Arjen hyvinvoinnilla on vahva yhteys mielen
hyvinvointiin.

Kun elamassasi on kaikki hyvin, arki sujuu ilman
suuria ponnisteluita.

Toisaalta arkiset asiat ja tavallinen paivarytmi
edistavat terveytta.

On tarkea pysahtya miettimaan, miten selviydyt
parhaalla mahdollisella tavalla arjessa ja mita
voit itse tehda, etta jaksat viela paremmin.

Voi vaikuttaa omaan hyvinvointiisi hyvin
vksinkertaisilla, paivittaisilla asioilla.

Mita asioita sina voisit arjessasi muuttaa?

31



AAAAN P2
A Helpota 5

aivoja i 3 \
arjessa

Sulje haly pois - ovi kiinni, puhelin kiinni/aanettomalle,
kannykan ilmoitukset pois

Paa surisee ajateltavaa — anna siis myos kotona
keskeytyksetonta aikaa, tavoitettavuus?

Kayta muistin tukia - kalenterit, muistilaput, halytykset,

tydlistat /' 5

Tauota paivaa (hallittu keskeytys) — levanneet aivot jaksavat \¥ A —,
Kiinnostu ja motivoidu — innostuneena on parempi keskittya / = \
Ruoki positiivisuutta — huono ilmapiiri syo tehoja Ll ~— =

2022 | ' .
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Aivojen kayttaminen ﬂ

* Aivojen haastaminen tukee aivosolujen
uusiutumista ja keskenaan verkostoitumista

 Mita enemman aivojaan kayttaa, sita
vastustuskykyisemmat ne ovat
muistisairauksien aiheuttamille muutoksille

* Aivot ovat ajattelukone ja korvaamaton
kovalevy — eika niita voi vaihtaa!



la arjessa

t

IVoIn

jen akt

IVO

A

VA
VN

34

2022



MIKA ON SINUN AIVOTERVEELLINEN TEKOSI TALLE
VUODELLE ?

Aloitan aamupalan
syomisen?

Lisdaan marjojen kayttoa?

Kayn naapurin kanssa

kavelylla perjantaisin?

Aloitan uuden
harrastuksen?

Menen aikaisemmin
nukkumaan?




2022

/)

Aivoterveydesta arkipdivaa

KIITTOS!

Virpi Veijanen
virpi.veijanen@ph -
muistiyvhdistys.fi

044-741 0038

Pdijat-Hameen Muistiyhdistys ry
Héimeenkatu 5 A 5, 15110 Lahti
www.ph-muistiyhdistys.fi
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