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Johdanto

Aivoterveyden heikkeneminen ja muistisairaudet eivat katso kielta,
kulttuuria tai kansalaisuutta. Tama opas on kirjoitettu teille, ryhman-
ohjaajat, jotka edistatte Suomen etnistaustaisten aivoterveytta.
Opas on tarkoitettu myos teille, ikdantyvat etnistaustaiset, joita kiin-
nostaa oman aivoterveyden edistaminen ja muistiin liittyvat asiat.

Muistin toimintaan liittyvaa tietoa on suomeksi julkaistu paljon.
Tama opas kokoaa keskeiset teemat yhdeksi helppolukuiseksi koko-
naisuudeksi. Opas perustuu ETNIMU-projektissa vuosina 2015-2016
jarjestetyn kurssitoiminnan sisaltoon. Kurssitoiminnan mukaisesti
opas on tuotettu neljalla kielella: suomeksi, viroksi, venajaksi ja
somaliksi.

Opasta tukevat Harjoituksia aivojen aktivointiin 1 & 2 -vihkoset, joita
suositellaan kaytettavaksi taman oppaan rinnalla. Oppaat muodos-
tavat tyokalun, jonka avulla ryhmanohjaajat voivat jarjestaa vastaa-
vaa toimintaa omissa rynmissaan.

Oppaan sisallossa on konsultoitu eri alojen asiantuntijoita, jotka ovat
antaneet korvaamattoman lisdn oppaaseen. Siita heille suuri Kiitos!

KiitdBmme lampimasti myds ETNIMU-projektin tydoryhmaa, yhteistyo-
kumppaneita seka Suomen muistiasiantuntijat ry:ta avusta oppaan
tyostamisessa.

Askel kerrallaan kohti parempaa aivoterveytta!

Siiri Jaakson Urve Jaakkola
Projektipaallikko Projektikoordinaattori

Muisti ei kulu kadyttamalla, painvastoin!
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1. Tietoa muistista

Mita on muisti?

Muisti asuu aivoissa, jotka ovat ihmisen toimin-
nalle tarked ja elimistdn herkin elin. Aivot ovat
monimutkainen jarjestelma ja sellaisena altis ulkoi-
sille vaurioille. Niitd kannattaa suojata — kayttaa
pyoraillessa kyparaa, autoillessa turvavyotd ja
valttdd padhan kohdistuvia iskuja. Aivojen kaytto
on niiden parasta huolenpitoa, ne eivat kulu kay-
tGssa. Muisteleminen ja uuden oppiminen ovat tar-
ked osa aivoterveyden yllapitoa.

Tarvitsemme muistia kaikkeen alylliseen ja fyy-
siseen toimintaamme. Muistin avulla selvidamme
arkipaivdn normaaleista rutiineista, pystymme
oppimaan uutta sekd kayttdmaan hyvaksi aikai-
semmin muistiin taltioimiamme tietoja ja taitoja.

Uuden oppiminen on
helpompaa,
jos aihe kiinnostaa meita,
opittava asia toistetaan
useamman kerran ja olemme

keskittyneet siihen mita
olemme tekemassa.
lan myota kertaaminen
tulee entista
tarkedmmaksi.

Identiteettimme eli persoonallisuutemme ja men-
neisyytemme on saildétty muistimme. Muistissa
kannamme my0s kulttuuriperinttdmme. Meille
opetetut ja muistiin painetut kulttuurimme tarkeat
asiat sailyvat muistissamme pitkaan.

Monet asiat
vaikuttavat muistiin
STRESSI: Stressi voi olla lyhytaikaista tai pitkaai-

kaista. Lyhytaikainen stressi ei vaikuta muistiin. Se
on ohimenevaa ja voi parhaimmillaan jopa virkis-

t&a muistia. Pitkdaikainen stressi rasittaa mielta ja
aiheuttaa muistiongelmia. Isot eldmanmuutokset,
kuten maahanmuutto, aiheuttavat aina stressia.
Jos koet olevasi stressaantunut tai huolissasi, sel-
Vvitd stressin syyt. Mieti, voitko vaikuttaa stressin
syihin, tai kenelta saisit apua asioiden ratkaisemi-
seen.

AHDISTUNEISUUS: Ahdistuneisuus liittyy stres-
siin. Ihminen on ahdistunut silloin, kun hanella on
huolia tai paineita. Ahdistuneisuuden voi laukaista
esimerkiksi ymparistdn muutos tai terveystilanne.

SAIRAUDET JA KIPU: Monet sairaudet ja koettu
kipu rasittavat muistia. On hyva huolehtia siita, etta
|0ytaa vaivoilleen syyn ja asianmukaisen hoidon.

LAAKKEET: Laakkeilld voi olla haittavaikutuksia
muistin toimintaan. Ne ovat aina yksil6llisia. Mikali
huomaa uuden laakkeen vaikuttavan muistiinsa tai
huonontavan sitd, on hyva ottaa asia puheeksi 14a-
karin kanssa. Han etsii korvaavan laakkeen.

VASYMYS: Vasyneena muisti ei toimi kuten vir-
kedna. Vasymyksen taustalla voi unen puutteen
liséksi olla esimerkiksi raudanpuutteesta johtuva
anemia tai vitamiinien puute.
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UNIHAIRIOT: Unihairiot ovat yleisia. Ikaantyessa
unen tarve vahenee ja uni voi hairiintya monesta
syystd. Unen hairidistd kannattaa keskustella
|&8kérin kanssa.

YKSINAISYYS: Yksinaisyys vaikuttaa mielialaan
ja aiheuttaa helposti alakuloa, masennusta ja
tarpeettomuuden tunnetta.

Aivoterveydelld on monta tukijalkaa:
o fyysinen kunto

e mieliala

e sosiaalinen aktiivisuus.

Oma kulttuurimme, josta olemme kotoisin ja jota
kannamme mukanamme, on tarkea aivoterveyden
tuki.

Aivoterveydelld tarkoitetaan aivojen hyvin-

vointia ja sitd edistdvia elintapoja. Niihin

kuuluvat

¢ terveellinen ruokavalio

o riittava likunta

o paihteettomyys: alkoholin mahdollisimman
niukka kaytto ja huumeeton eldama

e aivojen sopiva haastaminen ja aktivoiminen:
uusien asioiden opetteleminen

e riittdva uni

¢ jatkuvan stressin valttaminen.

Aktiivinen  elamé
ja sosiaaliset suh-
teet ovat hyvaksi

aivoille ja niiden

terveydelle.  Lii-
kunta, mieleiset
harrastukset ja ysta-
vien sekd ldheisten
tapaaminen tekevat ihmi-

selle hyvaa. Aivot eivat ole koskaan taysin valmiit,
vaan ne muokkautuvat koko eldman ajan. Myos
ymparistétekijoilla on oma vaikutuksensa.

Muistin  toiminta ja mahdollisuudet kayttaa
muistiin talletettuja tietoja ja taitoja arjessa vaikut-
tavat kaikenikaisten ihmisten hyvinvointiin. Toimiva
muisti on edellytys muun muassa oppimiselle, tyo-
kyvylle ja itsenaiselle elamalle.

Jokainen meista
Voi vaikuttaa
aivoterveyteensa
elamantavoillaan.

Ikaantyminen ja
unohtaminen

Muistamisen toinen puoli on unohtaminen. Se huo-
lestuttaa usein ihmisia. Ymparilldmme tapahtuu
koko ajan niin paljon asioita, ettemme mitenkaan
pysty pitdmaan kaikkea mielessa tai tallettamaan
sitd muistimme. On luonnollista ja valttdmatonta,
ettd unohdamme asioita, jotka eivat ole meille tar-
keitd. Jokaisen muisti reistailee joskus, eika siita
kannata huolestua.
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Asiat unohtuvat helpommin, jos

¢ meilla on liian kiire

¢ olemme vasyneita

e emme ole keskittyneet siihen
mita teemme tai

e meilld on huolia.

Ei kannata yrittda tehda lian monta asiaa yhta
aikaa, vaan ottaa asia kerrallaan ja keskittya siihen.
Oman muistin yllapitoon pystymme kaikki itse
vaikuttamaan.

Muistin toimintaa edistavat
¢ oikeanlainen ravitsemus
riittéva likunta

hyva mieli

riittava uni

aivojen harjoittaminen.

Milloin kannattaa
huolestua muististaan?

Moni miettii, onko normaalia, ettd tutun ihmisen
nimi ei tule mieleen tai unohtaa, mita juuri piti
sanoa. Jos muistiongelmat haittaavat arkielamaa
ja myos laheiset kiinnittdvat huomiota muutoksiin,
on syytéa selvittda mista on kyse (kts. s. 14 "Muisti-
oireista pitda olla huolissaan, kun..."). Muistihairiot
voivat olla ohimenevid tai parannettavissa, ja niihin
on olemassa hoitoa.

Jos epailee, ettd muistissa on tapahtunut muu-
toksia aikaisempaan verrattuna, on tarkeaa hakea
apua. On hyva selvittdd mistd muutokset johtu-
vat. Yhteys omaan ladkériin tai terveyskeskuksen
muistipoliklinikalle/muistihoitajalle on oikea alku.

Muisti ei kulu sita
kayttamalla, painvastoin.
Kannattaa rikkoa rutiineja ja
tehda tuttuja asioita
uudella tavalla!

On hyva opetella jotain uutta
ja tehda sopivan haasteellisia
tehtavia, jotka vaativat
paattelykykya!

¥
s
et
*
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2. Aivoterveys

Ihminen on kokonaisuus - kaikki vaikuttaa
kaikkeen. Terveyteemme vaikuttavat syn-
tymassa saatu perimd, ymparistd, jossa
elamme, seka elaman aikana tekemamme
valinnat. Sosiaalinen ymparistomme ja
kulttuuri, jossa elamme ja jonka kasvatteja
olemme, vaikuttaa voimakkaasti fyysisen
ja psyykkisen terveyden ohella. Sosiaalinen
ymparisté on voimavaramme, mutta jos jou-
dumme siitd eroon ja jadmme yksin vieraa-
seen kulttuuriymparistéon, olemme usein
alttiimpia sairauksille.

Perintd- ja ymparistotekijat yhdessa vaikuttavat
paljon siihen, millainen riski meilld on sairastua eri-
laisiin tauteihin.

Aivojemme hyvinvointiin ja aivoterveyteen
vaikuttavat monet tekijat. Osa tekijoista, kuten
liallinen stressi tai huono uni, heikentavat hyvin-
vointiamme valittdmasti. Kohonnut verenpaine,
korkea kolesteroli tai ylipaino vaikuttavat sen
Sijaan aivojemme hyvinvointiin ja aivoterveyteen
vasta pidemman ajan kuluttua.

Perinnollisyys

Syntymalahjaksi saatujen geenien eli geeniperiman
kautta valittyvat fyysiset ominaisuudet, jotka ovat
yksilollisia. Elintapamme ja elinolomme vaikuttavat
kuitenkin siihen, miten hyvin geenit toimivat. Peri-
mé&amme kuuluvat muun muassa ulkonékd, ihon
vari, pituus, jalkojen koko, silmien véri ja sormen-
paiden kuvio. Terveyden kannalta tarkedmpaa on
kuitenkin peritty alttius eri sairauksille. Joissakin

suvuissa on enemman muistisairauksia, toisilla
enemman sydantauteja tai diabetesta. Perinnolli-
Sid syopiakin tunnetaan.

Terveys ja sairaudet siirtyvat usein perheittain
sukupolvelta toiselle. Geeneja useammin asiaan
vaikuttavat tavat ja kulttuuri. Siksi huomion kiinnit-
taminen elintapoihimme on tarkeaa.

Aivoterveyteen
vaikuttavat tekijat:
Fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen terveys

Keho ja mieli ovat vuorovaikutuksessa ja tarvit-
sevat toisiaan. Hyvinvointia ei voi mitata vain fyy-
siselld kunnolla tai terveydelld. My6s henkisella
puolella eli mielen terveydelld on suuri merkitys
jaksamiselle. Sosiaalisen elinymparistdn merkitys
on selvinnyt vasta viime vuosina.

Fyysinen kunto

Fyysisella terveydelld tai kunnolla tarkoitetaan
hyvaéd suorituskykya ja kehonhallintaa. Terveys-
kunnon kannalta tarkeitd asioita ovat esimerkiksi
normaali verenpaine ja veren kolesteroli, ylipai-
non valttdminen, vahva tuki- ja likuntaelimisto
(luut, lihakset) ja nivelten hyva liikkuvuus. Fyysisen
kunnon ylldpitamisessa likunnalla on iso merkitys.
Liikunnan on oltava saanndllisesti toistuvaa, jat-
kuva elédmantapa.
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Psyykkinen terveys

Psyykkisestd hyvinvoinnista on yhta tarkeda huo-
lehtia kuin fyysisesta terveydestd, silld se vaikut-
taa yleiseen hyvinvointimme. Voimme vaikut-
taa monin tavoin psyykkiseen hyvinvointimme
ja jaksamiseemme. Voimme oppia tuntemaan
ja hyvadksymaan itsemme ja l0ytaa itsellemme
parhaat keinot hyvinvoinnistamme huolehtimi-
seen. Pystymme usein vaikuttamaan niihin olosuh-
teisiin, joista mielialamme riippuu.

Sosiaalinen hyvinvointi

Muilta, etenkin oman yhteisén ihmisiltd, saatu tuki
voi edistda terveyttd ja suojata sairauksilta. Yksi-
naisyys lisaéd monien sairauksien riskia. Vieraaseen
ymparistdon siirtyvad ja omasta kulttuurisesta
ympéristéstaan ja perheestdan eroon joutunut
ihminen voi olla alttiimpi sairastumisille.

Sairastuminen

Sairastuminen kertoo usein elimiston kovasta ja
pitkékestoisesta stressista eli rasituksesta. Stressi-
tilanteessa kivut tuntuvat voimakkaammilta ja
silloin myds ladkkeiden teho voi laskea.
Lyhytaikaistenkin sairauksien, kuten paansaryn

tai hammaskivun, oireet vaikuttavat fyysiseen ja
psyykkiseen vointimme. Olo paranee, kun kipu
hellittaa.

Pitkaikaiset eli krooniset sairaudet vaikuttavat
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Psyykkisesti
vahva ihminen pystyy helpommin kohtaamaan
sairauksia ja hyvaksymaan elimistdssaan tapahtu-
via muutoksia.

Suurimmat vaarat aivoterveydelle ovat sydan-
ja verisuonitaudit. Meista jokaisella on erilainen
riski sairastua niihin.

Sydan ja aivot

Sydan ja aivot ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa.
Sydamessa tapahtuvat muutokset vaikuttavat
my0s aivoterveyteen. Sydan on koko kehon moot-
tori. Sydanlihas on vahva, mutta herkkd reagoi-
maan sisaisiin ja ulkopuolisiin tekijoihin.

Sydamen kuntoon vaikuttavat tekijat:

¢ synnynnainen elimellinen vika (poikkeavuus)

sydamen rytmihairiot

kohonnut verenpaine

kohonneet veren rasva-arvot (kolesteroli)

kilpirauhasen toiminnan muuttuminen,

kilpirauhashormonin liika- tai vajaatoiminta

o diabetes eli sokeritauti

¢ infektiot eli tulehdukset

e virustaudit

® suun ja ikenien kunto

¢ ylipaino

¢ haitalliset elamantavat: tupakointi,
epaterveellinen ravitsemus, vahainen liikkunta.

Miten edella mainitut tekijat vaikuttavat
elimistoon?

Sydamessa tapahtuvat muutokset vaikuttavat
verisuonten kuntoon ja painvastoin. Pidemman
ajan kuluessa kohonnut verenpaine ja verisuonten
tukkeutuminen voivat aiheuttaa sydén- tai aivo-
infarktin. Liian korkea veren kolesteroli vaurioittaa
sydanta ja verisuonia. Verisuoniin muodostuu plak-
kia, joka tukkii suonia ja luonnollinen verisuonten
joustavuus haviaa. Silloin happi ja ravintoaineet
eivat paase kiertdmaan kehossa riittdvan hyvin.
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Stressitekijat vaikuttavat kehoon laajasti.
Pienet vyksittdiset stressitekijat voivat
yhdessd aiheuttaa suuren stressin. Koko
keho reagoi stressiin voimakkaasti:

¢ Lihakset kiristyvat ja aiheuttavat lihasjannitysta.
e \erenpaine nousee, jolloin sydamen syke
nopeutuu.

Aineenvaihdunta hidastuu.

Kipuherkkyys kasvaa.

Ahdistaa ja muisti patkii.

Aistit herkistyvat, keskittyminen hairiintyy.
Paansarky lisdantyy.

Meita eivat rasita asiat vaan se, miten niihin
suhtaudumme.

Miké tahansa myonteinen tai kielteinen muutos voi
lisdtéd kokemaamme stressia. Mikaan yksittainen
arsyke ei itsessdan stressaa, vaan reaktiomme
muutoksiin riippuu erityisesti nakokulmistamme ja
asenteistamme. Asiat eivat sindnsa vaivaa meitg,
vaan kasityksemme niista.

Voimme vaikuttaa omaan terveyteemme
¢ kuuntelemalla kehoamme
¢ huomaamalla yksil6lliset tarpeemme.

Ei ole turhamaista eikd ajanhukkaa paneutua
oman itsensd hoitamiseen. Meiddn on mahdol-

On tarkeaa,
ettd pidamme huolta
terveydestamme koko ajan
huolehtimalla elintavoistamme.
Omaa terveytta kannattaa vaalia
jo ennen kuin sairastuu.

Useat vakavat sairaudet voivat
jaada alkuvaiheessa toteamatta,
jollei terveydentilaansa kiinnita
tarpeeksi huomiota.
Onneksi terveytta voi
parantaa pienilla
askelilla.

lista kohentaa terveydentilaamme, parantaa mieli-
alaamme ja hankkia lisda laatua elamaamme. Kun
voimme itse hyvin, pystymme huolehtimaan myos
l&heisistamme.

Voimme joko edistaa terveyttdmme tai jattaa
sen huomiotta — sen mukaan, millaisia paivittaisia
valintoja teemme. Elintapojen merkitys ihmisen
terveydelle on suuri. Moneen erilaiseen tervey-
delliseen ongelmaan saa apua Ssamoista, joskus
hyvinkin pienista elintapoihin liittyvista valinnoista,
joista kerrotaan tarkemmin myohemmin.
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3. Muistihairiot,

dementia

Muisti sijaitsee aivoissa, samoin kuin ongelman-
ratkaisutoiminnat, vuorovaikutus ja tunteet.
Muistaminen on aivojen tarkeimpia tehtavia.
Se on monimutkainen alyllinen tapahtumaketju,
jossa aivojen hermoverkot ja miljardit hermosolut
tekevat laajasti yhteistyota. Muistissa tapahtuu
paljon asioita yhta aikaa monella aivojen alueella.
Aivoissa ei siis ole yhta ainoaa paikkaa, joka voitai-
siin osoittaa muistiksi.

Muisti voidaan jakaa lyhytkestoiseen tyo-
muistiin ja pitkakestoiseen sailomuistiin:

LYHYTKESTOINEN TYOMUISTI on enintdan
minuutteja kestava muistin osa, jonka aikana asia
on tietoisuudessa ja sita kasitelldan. TyOmuistia
kaytetadn muun muassa lukiessa, laskiessa, viite-
numeroiden muistamisessa ja uuden oppimisessa.
Tyomuistiin mahtuu vain rajallinen maara asioita
kerrallaan. TyOmuistista asiat joko painetaan
pitkékestoiseen saildmuistiin - tai  unohdetaan.
Tyémuistiin - mahtuvien asioiden maara vahenee
ikdantyessa tai esimerkiksi silloin, kun olemme
masentuneita.

PITKAKESTOINEN ELI SAILOMUISTI tallentaa
tiedot pidemmaksi ajaksi. Saildmuistiin mahtuu
periaatteessa rajaton maara asioita. Mieleen
palautuksessa saildmuistissa olevat asiat ikaan
kuin kaivetaan esiin muistisailiosta.

Eri muistisairauksissa muistin eri osat vaurioi-
tuvat. Esimerkiksi yleisimmassa muistisairaudessa,
Alzheimerin taudissa, paaongelma on se, ettei-
vat asiat tallennu tydmuistista pitkakestoiseen
muistiin vaan unohtuvat.

Muisti jaetaan sisalldllisesti kolmeen osaan:

e TAPAHTUMAMUISTIIN, johon kuuluvat
esimerkiksi meille tapahtuneet, omaan
eldmanhistoriaamme kuuluvat asiat.

e TIETOMUISTIIN, johon kuuluvat opitut asiat,
kuten sanojen merkitykset ja matematiikka.

¢ TAITOMUISTIIN, johon kuuluvat erilaiset taidot,
kuten opitut liikesarjat, esimerkiksi pyoralla ajo
tai konekirjoitus.

muistisairaudet,

@M
>

Unohtaminen

Muistamisen toinen tarked puoli on unohtami-
nen. Se on Valttdmatdn osa muistamista. Muistin
toiminta olisi mahdotonta, jos emme joskus myo6s
unohtaisi asioita.

Unohtamista tapahtuu kahdella eri tavalla:

¢ Ajan kuluessa muistimme ikdan kuin haalistuu,
kun tietoa ei kayteta.

¢ Tulee liian paljon uutta muistiainesta, mika
vaikeuttaa asioiden mieleen palauttamista.

Ikaantyminen ja
muistin toiminta

Normaaliin ikdantymiseen ei koskaan kuulu muis-
tin heikentyminen siind maarin, etta arjessa selviy-
tyminen vaikeutuisi.

Ikaantymismuutokset ovat yksilollisia,

mutta seuraavat asiat toimivat:

e Oppimiskyky sailyy.

¢ Mieleen painaminen ja mieleen palautus
hidastuvat.

e Ymparistdn vaikutus korostuu — keskittymiskyky
voi heikentya.

¢ Muistissa séilyttdminen ei heikkene.

e Aiemmin opitut tiedot ja taidot sailyvat.
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¢ Vihjeisiin perustuva ja tunnistava palautus
séilyy.

¢ Lievid muutoksia tapahtuu jo 40. ikdvuoden
jalkeen, mutta selvempia vasta yli 75-vuotiaana.

¢ Ensimmaisend vaikeutuu yksityiskohtien, kuten
nimien ja puhelinnumeroiden muistaminen.

¢ Ponnistelua ja tehokkuutta edellyttava toiminta
heikkenee.

¢ Tilannetekijoiden, kuten vasymyksen ja stressin,
vaikutus korostuu.

Muistioireista pitaa olla huolissaan, kun

e itse tai omaiset ovat huolissaan lahimuististasi.

¢ unohtaa usein sovittuja asioita, kuten
tapaamisia.

¢ hoito-ohjeiden noudattaminen on vaikeaa.

¢ ¢i|0yda helposti sanoja puhuessa, vaan ne
ovat usein kateissa.

o paattely- ja ongelmaratkaisukyvyt ovat
heikentyneet. Taloudellisten asioiden, kuten
laskujen tai muiden pankkiasioiden hoitaminen,
on hankalampaa kuin ennen.

¢ ¢j|0yda kukkaroa, puhelinta, avaimia tai
muitakaan tuttuja asioita ja ne ovat hukassa
l&hes koko ajan. Esineet vain katoavat tai on
hankaluuksia ymmartaa, mita niilla tehdaan.

¢ mieliala vaihtelee usein ja on ahdistunut tai
apaattinen, eika saa mitaan aikaiseksi.

e muistioire haittaa arkiaskareita.

¢ jtse ei useinkaan huomaa personallisuudessaan
tapahtuvia muutoksia, kuten sekavuutta,
epaluuloisuutta tai pelokkuutta. Laheiset
saattavat huomata, ettd ihminen vetaytyy
aiempaa useammin olemaan yksin.

Muistihairiot
Muistihdiriditd aiheuttavat monet asiat, joista osa
on ohimenevia ja vaarattomia, osa hoidettavia ja
osa liittyy eteneviin muistisairauksiin. Muistihairioi-
hin on aina syyta suhtautua vakavasti.

Mulistia rasittavat monet tekijat, osa lyhytaikai-
sesti ja 0sa pitkdkestoisesti. Esimerkiksi kiire tai
vasymys voi heikentdd muistamista ja keskittymis-
kykya, mutta kiireen hellittdessa ja hyvien ydunien
jalkeen muistikin toimii taas normaalisti.

Ohimenevia syitd, joiden jalkeen muisti voi
palata ennalleen:

¢ 0Sa aivoverenkierron hairibista

¢ lieva aivovamma

o |adkkeet ja paihteet
e psyykkiset syyt ja sekavuustila.

Hoidettavissa olevia syitd, joiden yhtey-
dessa varhainen havaitseminen ja syyn
asianmukainen hoito ovat tarkeita:

e psyykkiset hairidt, kuten masennus tai

ahdistuneisuus

¢ aineenvaihdunnan hairiot ja puutostilat, kuten

kilpirauhasmuutokset tai B12-vitamiinin puute

e tietyt aivosairaudet, kuten aivokalvontulehdus

tai jotkut aivokasvaimet.

Pysyvat jalkitilat, jotka eivat etene ja joiden
asianmukaisella kuntoutuksella on suuri
merkitys. Kuntoutuksella voidaan saada
aikaan ainakin osittaista paranemista:

o erilaisten aivovaurioiden jalkitilat, kuten

aivoihin kohdistuneet vammat, aivoinfarkti,
aivoverenvuoto tai infektiot

o elvytyksen jalkitila.
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Etenevat muistisairaudet, joiden aiheutta-
mien muistiongelmien kehitystd voidaan
hidastaa ja parantaa sairastuneen arkista
elamanlaatua, jos ongelmiin puututaan
mahdollisimman varhain:

¢ Alzheimerin tauti

e verisuoniperaiset muistisairaudet

e Lewyn kappale -tauti

¢ 0tsa-ohimolohkorappeumat.

Muistisairaudet

Muistihdiriét voivat johtua monesta syysta, ja
vakavimpia naista ovat etenevat muistisairaudet.

Muistisairauteen sairastumisen riskiteki-

joita ovat:

e ik&: sairauden esiintyminen lisdantyy
ikdantymisen myota

e kohonnut verenpaine

diabetes

korkea kokonaiskolesteroli
likunnan puute

ylipaino

alhainen koulutus.

Mitd enemman riskitekijoita on, sitd suurempi riski
on sairastua muistisairauksiin.

Etenevia muistisairauksia ovat muun
muassa:

Alzheimerin tauti

Alzheimerin tauti on yleisin eteneva muistisairaus:
sen yleisyys on noin 65-70 prosenttia kaikista ete-
nevista muistisairauksista.

Alzheimerin tauti on aivoja rappeuttava sairaus,
joka etenee tyypillisin vaihein, hitaasti ja tasaisesti.
Tautiin voi sairastua jo keski-idssa. Mita vanhem-
maksi ihminen elaa, sitd suurempi on riski sairas-

Alzheimerin tauti etenee tyypillisesti vaiheittain.

VARHAINEN VAIHE:

e Oma tahto on sailynyt, eika henkilé ole
johdateltavissa.

¢ Talousasioissa, esimerkiksi tiliotteen ymmartamisessa
tai laskujen maksamisessa voi olla vaikeuksia.

LIEVA VAIHE:

o Kyky kasitelld monimutkaisia ongelmia on heikentynyt
ja voi esiintya kielellisia vaikeuksia.

o Henkilo selviaa vield itsenaisesti arjessa.

KESKIVAIKEA VAIHE:

e Kyky ymmartaa monimutkaisempaa puhetta ja
ilmaista itseaan on heikentynyt.

e Sairastunut on riippuvainen muiden tuesta ja avusta.

VAIKEA VAIHE:

¢ Toimintakyky on laskenut. Sairastunut ei enaa kykene
huolehtimaan normaaleista arkiasioistaan.

e Sairastunut tarvitsee ymparivuorokautista seurantaa
ja apua. Yleensa yksin asuminen kay tassa vaiheessa

mahdottomaksi.
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tua tautiin. Taudin kesto on keskimaarin 10 vuotta,
mutta sairastamisaika voi vaihdella muutamasta
vuodesta 20 vuoteen.

Usein ensimmaisia oireita on vaikea tunnis-
taa, eikd sairastunut itse niitd yleensé tiedosta tai
halua tunnustaa. Muistisairas ihminen voi selitelld
muistiongelmiaan tilapaisiksi ja merkityksettomiksi.
Usein laheiset huomaavat muutoksia sairastuneen
arjessa jo ennen kuin han itse niita tiedostaa.

Qireet vaihtelevat yksildllisesti. Merkittavin oire on
lyhytkestoisen tapahtumamuistin heikentyminen.
Ihminen ei muista, mita on juuri puhuttu ja kysyy
samoja asioita uudestaan. Uuden oppiminen on
vaikeutunut ja seuraavia asioita esiintyy:

¢ Kielellisen ilmaisun vaikeudet: puhuessa on
vaikeaa 10ytaa oikeita sanoja.

¢ Hahmottamisen vaikeutuminen: eksyminen on
mahdollista tutuillakin paikoilla.

¢ Toiminnan ohjauksen hidastuminen: asioiden
aloittaminen ja tehtdvien kdynnistyminen
hankaloituvat.

¢ Ongelmien ratkaisukyky heikkenee.

e Kayttaytymisen muutokset: masennus,
levottomuus, aggressiivisuus ja muutokset
persoonallisuudessa ovat mahdollisia.

o TyOssa kayvilla voi olla sairauden alkuvaiheessa
stressioireita, uupumusta ja alavireisyytta.

Verisuoniperainen muistisairaus

Verisuoniperaiselld muistisairaudella tarkoitetaan
aivoverenkiertohairidista johtuvaa muistisairautta,
joka on toiseksi yleisin muistisairauden syy. Aiem-
min puhuttiin vaskulaarisesta dementiasta.

Alzheimerin tauti ja verisuoniperdinen muisti-
sairaus voivat esiintyd myds yhdessa. Sairaus voi
edetd portaittain.

Tavallisimpia oireita ovat:

¢ toiminnan ohjauksen hairiot

o liikkeiden hitaus ja jahmeys

¢ tasapaino- sekd kavelyvaikeudet

e nakokentdn puutokset ja hahmottamisen
ongelmat

e virtsan pidatyskyvyn heikkeneminen

o mulistihiriot.

Lewyn kappale -tauti

Lewyn kappale -tauti on kolmanneksi vyleisin,
mutta kahta edellista tyyppid harvinaisempi muis-

tisairaus.

Lewyn kappale -taudissa eldvat nakohallusi-
naatiot eli harhat, Parkinsonin taudin kaltaiset liike-
hairiot, kuten jaykkyys, liikkeiden hitaus ja vapina
sekd vireystilan ja tarkkaavuuden vaihtelut ovat
tavallisia. Toisinaan esiintyy myo6s pyortymisia ja
kaatumisia.

Muistisairaus voi liittyd myos Parkinsonin tau-
tiin. Valtaosa Parkinsonin tautia sairastavista ei saa
vaikeita muistiongelmia, mutta lievempid, arkea
heikentavia tiedonkasittelyn vaikeuksia ilmenee.
Parkinsonin tautiin liittyva muistisairaus erilaisine
oireineen jaa helposti toteamatta, koska huomio
kiinnittyy usein enemman taudin motorisiin oirei-
siin ja sairastuneen mahdolliseen masennukseen.
Parkinsonin tauti aiheuttaa puheen tuottamisen vai-
keutta ja hitautta, jotka saattavat antaa virheellisen
kuvan alentuneesta henkisesta toimintakyvysta.

Otsa-ohimolohkorappeumasta
johtuva muistisairaus

Otsalohkorappeumasta johtuvalla muistisairau-
della tarkoitetaan aivojen otsalohkoja rappeut-
tavaa sairautta. Sairaus alkaa yleensa jo 45-65
ikdvuoden valilld. Noin puolella sairastuneista on
l&hisuvussaan samaa tautia sairastavia. Persoo-
nallisuuden ja kayttdytymisen muutoksia esiintyy
usein otsalohkorappeumasta johtuvassa muisti-
sairaudessa. Muistihdiriot tulevat vasta myohem-
min, toisin kuin Alzheimerin taudissa.

Tyypillisia oireita ovat:

e arvostelukyvyn heikkeneminen
estojen haviaminen

tunteiden latistuminen
puhehairidt

masennus

aistiharhat.

Lisaksi tunnetaan runsaasti erilaisia harvinaisem-
pia muistisairauksia, joista osa on perinnollisia.

Dementia

Dementia johtuu aivotoiminnan hairidsta, johon
voi olla monta syyta. Siihen kuuluu yleensad muis-
tivaikeuden liséksi kielellisia ja hahmottamisen vai-
keuksia ja toiminnanohjauksen hairioita.

Eri muistisairaudet heikentavét alkuun eri toi-
mintoja. Muistisairaus on tarked diagnosoida mah-
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dollisimman varhaisessa vaiheessa, ennen kuin
oireet ovat edenneet dementiatasoisiksi.

Dementia-oireyhtymaan liittyy muistihairioi-

den lisaksi yksi tai useampi seuraavista:

¢ kielellinen hairio, kuten oikeiden sanojen
muistamisen, ymmartamisen tai loytamisen
vaikeus

o katevyyden heikkeneminen, mika nakyy
esimerkiksi pukeutumisen ja parranajon
vaikeutumisena

e tunnistamisen vaikeutuminen: esimerkiksi
kasvojen tai esineiden tunnistaminen on
hankalaa

e monimutkaisten alyllisten toimintojen
heikkeneminen: esimerkiksi ohjeiden
noudattaminen tai vieraassa paikassa
suunnistaminen on vaikeutunut.

Dementia luokitellaan vaikeusasteen mukaan lie-
vaksi, keskivaikeaksi tai vaikeaksi.

Dementia on
oireyhtyma,
ei erillinen sairaus.

Sen takana on aina
jokin sairaus,
joka tulee selvittaa.

Muistisairauksien hoitopolku

Ensimmainen askel on ottaa yhteyttd omaan ter-
veyskeskukseen. Useissa kunnissa on muistipolik-
linikka tai muistihoitaja, jonka puoleen voi kdantya
ja joka voi kaynnistaa muistitutkimukset.

Alustaviin tutkimuksiin kuuluu perusteellinen
haastattelu, muistikysely ja muistitestien teke-
minen (esim. MMSE, CERAD), laboratoriokokeet
sekd paan kuvantaminen. Muistin tilaa selvittéva
ammattilainen kuulee mielellddn my0s omaisen tai
l&heisen nakemyksen kokonaistilanteesta.

Muistihuolet kannattaa ottaa puheeksi oman
terveyskeskuslaakarin tai yksityislaakarin vastaan-
otolla.

Mikali muistinairion syy ei ole selva, asiakas
ohjataan jatkotutkimuksiin laédkarille, jolla on riit-
tava perehtyneisyys neurologiaan tai geriatriaan.

Jos epadilee tai on huomannut, ettd muistissa
on tapahtunut muutoksia aiempaan verrattuna,
on tarkeda hakea apua muistialan ammattilaisilta.
Jos on huolestunut laheisen aivoterveydesta tai
muistihairiOistd, on tarkeda saada hanet hakeutu-
maan muistitutkimuksiin.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



4. lloiset aivot muistavat parhaiten

Se, miten painamme asioita mieleen, on yksilollista. Muistelu on tarkedd

Voimme jokainen tunnistaa ja kehittaa itsellemme  henkiselle hyvinvoinnille.
sopivia keinoja, jotka helpottavat mieleen paina- Muistelemisessa ei ole llo ja hyva mieli
mistg jq muistamista. Aivojen mo_t.ivaatiojérj.es— sééntéjé:sité VOI tehdé ovat aivojen
tel.ma toimii parhaiten, kun olemme kiinnostuneita  kukin tavallaarj. Muis- parhaita ystévié.
asiasta. tellessa kaivamme o .

Asiat painuvat mieleen ndkemisen, kuulon, esiin  mielikuvia ja Myos mws’;_e_z_lu
kosketuksen ja muiden aistien kautta. Joku oppii  tunteita, jotka antavat tekee hyvaa
ja painaa mieleen parhaiten nakdhavainnon, sisdltdda eldmaan ja tuke- aivoille.

toinen kuulon ja kolmas taas tuntohavainnon tai  vat muistelijan itsetuntoa.
likkeen avulla. Oppiminen ja mieleen painaminen  Muistelu auttaa kasittelemaan
on tehokkaampaa, kun kdytdmme useita aisteja  tunteita ja menneita asioita.

Samanaikaisesti. Muistelun avulla voimme hahmottaa oman ela-
mamme kulun ja siihen kuuluvat iloiset ja surulliset
Mu|ste|u tekee hyvaa asiat. Muistelemalla tulemme kuulluiksi. Muistel-

lessa muistelija on oman eldmansa ainutkertainen

Muistelu on menneisyyden mieleen palauttamista, —asiantuntija.
tulkintaa ja arviointia. Muistelu on tarkeaa psyyk- Menneisyyteen katsoessa sielld tapahtunut
kisen hyvinvoinnin kannalta, koska tapahtumille  asia voi tulla ymmarretyksi paremmin, kun aikaa
|0ydetdan merkitys. Muistelu tuo esiin oman eld- on kulunut. Muistojen jakaminen rakentaa ymmar-
man arvokkuuden ja merkityksellisyyden. Muiste-  rystd, yhteisollisyyttd ja valittdmisen Kulttuuria.
lun apuna voi kdyttaa valokuvia, tuoksuja, musiik- Muistellessa  siirretdan eteenpain  sukupolvien
kia tai kirjallisuutta, satuja ja tarinoita. Voi katsoa  yhteista arvokasta kulttuuriperintoa.

valokuvia omasta eldmésta tai kuvittaa ja sanoit-

taa tunteita kuvien avulla. Muistelulla on yhteys kulttuurin harrastami-

seen ja ihmisten véliseen yhdesséoloon:

¢ Mieleen painunut kulttuuri- ja taide-elédmys
VoI tasapainottaa, rauhoittaa seka lisata
hyvinvointia ja terveytta.

e Kulttuurin aktiivinen harrastaminen muiden
ihmisten seurassa helpottaa oppimista,
ajattelua ja havainnointikykyéa seka liséa
luovuutta ja ongelmanratkaisukykya.

lakkaille on tarkead osallistua tilaisuuksiin, joissa
tapaa muita ihmisia. Kulttuurin harrastaminen
yhdessé muiden ihmisten kanssa vaikuttaa
terveyteen ja pitkaikéisyyteen yhta tehokkaasti
kuin liikunta.
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Muistin tukeminen

Muistia voidaan tukea seké ulkoisilla ettd sisaisilla
keinoilla.

ULKOISET TUKIKEINOT eivat korvaa, vaan tuke-
vat muistia.

Esimerkkeja:

e YmpéaristOn jarjestdminen: jos tavaroilla
ja asioilla on omat paikkansa, ne loytyvat
paremmin eika niita tarvitse etsia koko ajan.

o Muistiin kirjoittaminen: muistilaput,
almanakka/paivyri, paivakirja ja kauppalista
helpottavat arkisia askareita.

¢ Tekniset muistin apuvalineet: ladkemuistuttajat,
k&nnykan muistutustoiminto tai vaikkapa
herétyskello kertovat, ettd nyt on aika ottaa
ladke, 1ahted ulos tai aloittaa ruokahetki.

¢ Joskus hassulta tuntuva muistutus muistuttaa
meita vaikkapa tehtavasta asiasta: naru
ranteessa tai pyykkipoika verhossa muistuttaa
siihen liitetysta tehtavasta.

SISAISILLA MUISTIKEINOILLA tarkoitetaan
uuden tiedon liittdmistd vanhaan ja tuttuun tie-
toon ja osaamiseen. Ne helpottavat oppimista.
lkédantymisen my6td oppiminen hidastuu jonkin
verran. l1akkaat ihnmiset korvaavat menetetyn ajan
silld, ettd he voivat liittdd uuden asian tai taidon
aiempaan o0saamiseensa ja omaan eldmankoke-
mukseensa.

Esimerkkeja:
¢ Toistaminen eli kertaaminen. Nimen
toistaminen daneen tai mielessa auttaa
mieleen painamista.
¢ Muistettavien asioiden luokittelu ja
jarjestaminen:
¢ samanlaisuuden mukaan luokittelu:
esimerkiksi kaupasta tuotavat ostokset
tehdaan ryhmittain, vaikka sen mukaan kuin
ne ovat matkalla kaupan ovelta kassalle.
Ensin kaikki hedelmat, sitten maito- ja
viimeksi lihatuotteet.
o tarkeyden tai sijainnin mukainen
jarjestaminen.
¢ Mielikuvien, mielleyhtymien ja riimien kaytto.

Muistettavan asian tuttuus, mielekkyys ja haus-
kuus auttavat muistamaan. Muistamme myos
helpommin asioita, joihin on liittynyt voimakkaita
tunteita — pelkoa, jannitystd, onnea tai iloa.

Hyvat - ja
my0s huonot -
tapahtumat ja muistot

tallentuvat muistiimme
helpommin siksi,
etta niihin liittyy
tunteita.
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Aivojen treenaus eli
harjoittaminen

Aivot eivat kulu kaytdssa, painvastoin. Ne pitavat
toiminnasta ja kaipaavat harjoitusta ja aktivointia.
Parhaiten aivojaan voi hoitaa tekemalla itselleen
mieluisia ja mielenkiintoisia asioita, joko yksin tai
ryhmassa. Mitd monipuolisemmin aivojaan kayt-
tda eldmansa aikana, sita toimintakykyisempana
aivot pysyvat myos ikaantyessa.

Aivot, mieli ja keho ovat kokonaisuus. Sopiva
aktiivisuuden, levon ja nautintojen suhde on
hyvaksi aivoille.

Sosiaalinen kanssakayminen aktivoi muistin
toimintaa ja hoitaa mielenterveytta. Monia asioita
on mukavampi tehdd yhdessd toisen kanssa.
Keskusteleminen ja ajatusten vaihto muiden
kanssa aktivoi aivoja ja lisdad hermosolujen valista
viestintad. Ei kannata jaada yksin kotiin, vaan on
hyva osallistua aktiivisesti 1ahiyhteison elamaan.

Kannattaa menna mukaan, vaikka ei aina huvittai-
sikaan lahted. On tarkeda pitda yhteyttd ystaviin
— tavata tai soitella. Ajatusten ja mielipiteiden jaka-
minen toisten kanssa auttaa hallitsemaan stressia
ja ehkaisemaan masennusta.

Joskus on hyvé haastaa itsedan ja tehda sel-
laista, mita ei ole koskaan aiemmin kokeillut. Uudet
taidot ja elamykset saavat aikaan uusia yhteyksia
aivoissa. Kannattaa seurata maailman tapahtumia
ja uutisia, lukea lehtig, katsoa televisiota tai kuun-
nella radiota. Voi harrastaa taiteita, tehda kasitoita,
kuunnella musiikkia tai opiskella vaikka uusia kielia.

Arkisia rutiinejakin voi joskus rikkoa ja tehda
jotain toisin. Voi istua pdydan &aresséa eri paikalle,
nukkua sangyssa toisella puolella tai jarjestaa
vaikka huonekaluja uuteen jarjestykseen.

Kirjallisuudesta 10ytyy monia vinkkeja muistami-
seen. Seuraavat neuvot on muokattu Muistiliiton
nettisivujen vinkkilistasta.
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Muistamista voi helpottaa

e Kuuntelemalla tarkasti.

e Keskittymalla ja valttamalla hairidtekijoita ja tekemalla
yhden asian kerrallaan.

e Kertaamalla asioita — muistettavan asian voi toistaa
mielessaan tai puoliaaneen.

e Muistamalla, etta hyvin valmisteltu on puoliksi tehty
ja muistettu — mukaan otettavat tavarat voi laittaa
nakyvalle paikalle valmiiksi.

e Kayttamalla apuvalineita — muistilaput, muna- tai
heratyskello ja muut ajastimet muistuttavat.

e Opettelemalla hyodyntamaan kannykkaa — heratys ja
muistutus seka kalenterin kayttoonotto helpottavat
monessa tilanteessa.

e Muistelemalla aktiivisesti — aamulehden uutisia
kannattaa palauttaa muistiin iltapaivalla.

e Tekemalla muistilistoja paivan aikana hoidettavista
asioista ja kauppaostoksista. Kirjoittaminen auttaa
muistamaan.

e Etsimalla tukea aakkosista — voi l[0ytaa muisteltavan
asian alkukirjaimen luettelemalla mielessaan aakkosia.

e Nukkumalla riittavasti — virkeana muisti toimii paremmin.

e Syomalla hyvin ja riittavan usein. Kannattaa myos juoda
paljon, varsinkin kesakuumalla.

e Pitamalla yhteytta ystaviin — tapaamalla ja soittelemalla.
e Harrastamalla asioita, joista tulee hyva mieli.

e Liikkumalla — kannattaa etsia itselle sopiva liikuntamuoto.
e Nauttimalla elamasta!

Lahde: muistiliitto.fi
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5. Aistit

Aistien maailma

Aivot ja muisti toimivat ymparistostd vastaan-
otetun tiedon varassa. Havainnoimme ymparis-
tbadmme enemman tai vahemman tietoisesti ais-
tien avulla. Aistien valitykselld aivoihin kulkeutuu
tietoa jatkuvana virtana. Ika ja kokemus ohjaavat
aistihavaintoja ja tarkkaavaisuutta.

Yleisin tapa hahmottaa muistin rakennetta ja
ymmartda sen toimintaa on erottaa toisistaan
hetkellinen aistimuisti, lyhytkestoinen tyémuisti ja
pitkékestoinen saildmuisti.

Aistimuisti tuo tietoa aivoihin aistien kautta.
Aistimuisti on o0sa tajuntaa, vaikkei sitd usein
tiedostakaan. Eri aistipiirien kautta vastaanotettu
tieto varastoituu valiaikaisesti aistimuistiin. Osa
aistien informaatiosta jad huomaamatta, koska
tydmuistin kasittelykyky on rajallinen. Vain osa
aistitiedoista siirtyy aivoissa tydmuistin tietoiseen
kasittelyyn ja sitd kautta sailytettavaksi pitkaaikai-
seen tietovarastoomme, saildmuistiin.

Perusaisteja ovat nako-, haju-, maku-, kuulo- ja
tuntoaisti. Lisaksi tasapaino- ja asentoaisti kerto-
vat kuinka sijaitsemme ymparistdssamme. Usein
erotetaan kolme havaintoaistia:

* nako (visuaalinen)

¢ kuulo (auditiivinen)

e tunto (kinesteettinen).

Joku oppii ja painaa mieleen parhaiten nakdhavain-
non, toinen kuulon ja kolmas taas tuntohavainnon
tai liikkeen avulla. Oppiminen ja mieleen paina-
minen on tehokkaampaa, kun kdytamme useita
aisteja samanaikaisesti. Oppimista ja muistamista
VOi auttaa, jos tietad, mika aistikanava on itsella
hallitseva. Aina vallitsevan havaintokanavan erot-
taminen ei ole helppoa tai mahdollista.

Nakoaisti = kyky nahda

Nakoaistin avulla ihminen saa suurimman osan
informaatiosta silmaan saapuvan valon perus-
teella. Silmét ja sisékorva lahettavat tietoa aivojen
késiteltdvaksi yhtd aikaa. Aivot tulkitsevat, mita
olemme ndhneet. Nakohermo vie silmasta aivoihin
tietoa siitd, mitd ihminen on nahnyt. Kummankin
silman ndkéhermot kohtaavat ennen matkaa aivoi-
hin.

VISUAALISESTI MUISTAVALLA asiat painuvat
parhaiten mieleen katsomalla. Kuvat, varit, kuviot
ja kirjoitettu teksti auttavat heitd omaksumaan
uusia asioita. Esitysta kuunnellessa puhujan esitta-
mat kuvat tukevat asian muistiin painamista. Nake-
malld mieleen palauttaminen tapahtuu nopeasti,
koska tieto painetaan mieleen kokonaiskuvana.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Jokainen meistd tekee nakeméastddn oman
visuaalisen havaintonsa. Ne voivat olla erilaisia,
mutta ne eivat kuitenkaan ole vaaria. Tdma on
havaittu selvittdmalla, kuinka eri katsojat nakevat
ja kokevat jonkun tilanteen.

Esimerkki: Pankissa tapahtui ry0sto. Kadulla monta
henkiléa néki tapahtuman. Kun pankkiryostoa alet-
tiin myéhemmin tutkia, jokainen silminnakija muisti
tapahtuman hieman eri tavalla. RyOst4jan takin
varista, laukun koosta, hiusten pituudesta ja muista
yksityiskohdista oli useita erilaisia havaintoja.

Visuaalispainotteisesti muistava ihminen muistaa
kasvot paremmin kun nimet.

Kuuloaisti = kyky kuulla

Ihminen aistii erilaisia 4&ni& kuuloaistin avulla. Aani
Saapuu vasempaan ja oikeaan korvaan hieman eri
aikaan ja aivot laskevat aanilahteen etdisyyden
tdman aikaeron perusteella. Korvat valittavat tie-
don aivoihin ja aivot tulkitsevat sen sisallon.

Sisdkorvassa sijaitsee tasapainokeskus. Sisa-
korvan tasapainoelin saatelee silmien ja raajojen
likkeitd. Iso osa stressistd voi johtua ympéril-
ldmme vallitsevasta valtavasta aanitulvasta, jota
emme pysty pysayttdmaan. Kuuloaisti heikkenee
ian myota.

Vasyneena aivot eivat kesta kovaa aanta, kuten
kovadanistd musiikkia. Tasainen lempimusiikki
tekee hyvaa aivoille ja mielelle. Mieluista musiikkia
voi hyvallg syylla kutsua aivolaakkeeksi, koska se
parantaa keskittymiskykya ja muistia. Musiikilla on
todettu olevan hyva vaikutus myos muistisairaisiin
ihmisiin.

AUDITIIVINEN HENKILO muistaa ja oppii kuun-
telemalla eika valttdmattd kaipaa nakbhavaintoa.
YmparistOn aanet saattavat hairitd keskittymista.
Musiikki ja rytmi tukevat mieleen painamista.
Muistiin palauttaminen on hitaampaa kuin henki-
1611, jonka muisti perustuu ndkdhavaintoihin.
Auditiivinen henkild muistaa mitd ja miten
sanottiin, silla korva valittaa ja aivot tulkitsevat.

Esimerkkeja: Jos olet ollut onnettomuudessa,
voi esimerkiksi ambulanssin &éani tai jarrujen
kirskunta/kova &ani nostaa mieleesi onnetto-
muuden tapahtumat.

Kuuntelutilanteessa, jossa mukana ei ole nako-
havainnosta tulevaa tukea, joutuu kayttdmaan
aivojaan enemman.

Tuntoaisti = kyky aistia
useiden kanavien kautta

Tuntoaisti on ihon valittdmien useiden aistien yleis-
nimitys. Iho on ihmisen suurin aistielin. Ihossa on
miljoonia hermosoluja, jotka valittdvat aivoihin
tietoa kaikesta mikd on suoraan kosketuksissa
kehoon. Ihon kautta tunnemme painetta, veny-
tysta, liikettd, lampadtilaa ja Kipua. Tuntoaisti auttaa
valttamaan vaaroja sekd sopeutumaan ympardi-
vaan lampaotilaan. Tuntoaistinsa avulla ihminen saa
tietoa omasta kehostaan sekd koskettamistaan
esineistd ja niiden ominaisuuksista.

Kehomme herkimmat osat ovat:
o kadet ja erityisesti sormenpaat

e huulet

e kasvot

o Kieli.

Koskettelemalla ja tunnustelemalla saadut aisti-
mukset tdydentavat muista aisteista saatua infor-
maatiota ja télla tavoin auttavat hahmottamaan
ymparistoa.

KINESTEETTISELLA HENKILOLLA tunto-, haju-
ja makuaisti, liikkeet ja likkuminen sekd siséiset
tuntemukset auttavat muistamisessa ja oppimi-
sessa.

Joillakin ihmisilla esimerkiksi muistiinpanojen
tekeminen ja piirtely auttavat keskittymaan ja
kuuntelemaan. Tekemisen mielikuvat, likkeet ja
kokeileminen ovat avuksi asian muistiin palautta-
misessa. Joillakin ihmisilla keskittymista voi auttaa
esimerkiksi kutominen. Muistiin palauttaminen voi
kestaa hetken, koska muistikuvat haetaan kehosta
tai tuntemuksista.
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Makuaisti = kyky aistia makuja

Kielen eri osissa sijaitsevat viisi perusmakua —
makea, suolainen, karvas, hapan ja umami. Uma-
min nimi juontaa japanin kielesta, suomen kielen
sana "maukas” on sille lahin vastine. Ihminen voi
periaatteessa tunnistaa monia eri makuja, mutta
kaytanndssa makuja on vaikea erottaa toisistaan.
Makuaisti on paljon riippuvainen hajuaistista. Jopa
80 prosenttia mausta onkin hajua.

Hajuaisti = kyky aistia hajuja

Hajut kulkevat suoraa reittid nenasta syvélle aivoi-
hin. Hajuaisti valittdd meille tarkeda tietoa ympa-
ristbstdmme. Haju varoittaa uudesta tilanteesta,
kuten esimerkiksi pilaantuneesta kalasta, jota
meidan ei kannata syoda. POly tai epadmiellyttévat
hajut, kuten homeen haju, voivat viestia ymparis-
tén mahdollisista vaaroista.

Miellyttavia hajuja kutsumme mielelldan tuok-
suiksi ja niilld voi esimerkiksi elvyttaa ja virkistaa
muistoja. Tuoksut ja hengitys liittyvat oleellisesti
yhteen. Voimme saadelld hengitystamme, mutta
emme hajuaistin toimintaa.

Kyky tunnistaa erilaisia tuoksuja ei ole
synnynnainen ominaisuus, vaan se on opittu taito.
Voimme siis hauttia koko eldmamme ajan uusista
tuoksuista. Tuoksuilla ei ole omia nimid, ne ovat
asioiden tai kohteiden nimia. Tieddmme esimer-
kiksi miltd ruusu tuoksuu, mutta tuoksulle ei ole
muuta nimea.

Eri tuoksut aktivoivat eri 0sia aivoissa. Samaan
aikaan haistettu hyva ja paha tuoksu aktivoivat
aivojen eri puolilla olevia alueita. Syodessa maku-
aisti sekoittuu hajuaistimukseen. Samassa yhtey-
dessa ihminen ei pysty erottamaan enempaa kuin
nelja eri tuoksua, yleensa vain kaksi.

Tuoksujen nimedminen on vaikeata, sanotaan
esimerkiksi, ettd "on niin tuttu haju, mutta nimi ei
tule mieleen” tai “se on ihan kielen paalla”.

Hajuaisti ja muisti

Yleensa emme kiinnita tuoksuihin mitdan huomiota,
ennen kuin tuoksu héiritsee, arsyttda, tuntuu
hyvaltd, varoittaa tai tuo muistoja mieleen. Meilla
jokaisella onkin varmasti jokin tuoksumuisto, joka
saattaa yllattéen palautua mieleen. Lapsuuden
tuoksumuistot jaavat voimakkaasti aivoihimme.
Jokainen voi sulkea silmansa ja vaipua muistoihin
poimiakseen menneita tuoksukokemuksia.

Hajuaistin valittama signaali kulkee laagjoja
verkostoja aivoissa, myds tunteista vastaavilla
aivojen alueilla. Halutessamme pystymme muista-
maan tai ainakin erottelemaan tuhansia eri tuok-
suja. Ikdantyminen kuitenkin rajoittaa hajuaistin
toimintaa. Vanhetessa hajuaisti heikkenee ja
lopulta saatamme kadottaa kaikki tuoksut.

Tuoksut ja tunteet

Tuoksut vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen
ja hyvanolon tunteeseen. Sitruunan tuoksulla
esimerkiksi on todettu olevan voimakkain positiivi-
nen vaikutus tunteisiin. Se antaa energiaa ja kohot-
taa mielialaa.

Tuoksut liittyvat uhkaan, ruokaan tai fyysiseen
kontaktiin. Namaé kaikki ovat hyvin tunnepitoisia joko
positiivisessa tai negatiivisessa mielessa. Pitkaan
kestavat ja vahvat tuoksut vasyttavat hajuaistia.

Muistojen tuoksut

Muistot ja tuoksut liittyvat tunteisiin. Tunne, jonka
ihminen kokee voimakkaana ja ensimmaista ker-
taa yhdistettyna tuoksuun, tekee pysyvan muisti-
jalien aivoihin. Jos asia on miellyttava, siitd jaa
hyva muisto ja jos on kohdannut vastenmielisen
tuoksun, se jattaa epamiellyttdvan jaljen aivoihin.
Jalkeenpéin tata tunnetta on vaikea muuttaa. Tuok-
sun mukanaan tuoma muistijalki on voimakkaampi
kuin esimerkiksi ndon tai kuulon avulla saatu koke-
mus. Tuoksumuistomme ovat hyvin persoonallisia
ja ainutkertaisia.

Esimerkki: Kanelipullan voimakas tuoksu voi
nostaa esiin muistoja tilanteesta, jossa on syo-
nyt pullaa ja asioista, joita silloin on tapahtunut,
kuten &idin leipomassa pullaa.

Tuoksut ovat kulttuurisidonnaisia, ja sen vuoksi
tuoksuja muistellessa taytyy olla kansallisesti tut-
tuja tuoksuja.
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Eri aisteja voi helposti harjoittaa
esimerkiksi haistelemalla mausteita tai
muita tuoksulahteita tai tunnustelemalla ja
tunnistamalla esineita silmat suljettuina.

Aistiharjoitukset voi jarjestaa helposti
ryhmassa esimerkiksi kokoamalla

pieniin purkkeihin voimakkaita tuoksuja
(esimerkiksi manty, terva, appelsiini) tai
maistelemalla ja tunnistamalla

tutusta ruoka-aineesta erilaisia vivahteita
(esimerkiksi inkivaarisuklaa tai rusinat
suklaassa).

Tuntoaistiharjoituksessa tunnustellaan
silmat suljettuina kassiin kerattyja
esineita ja koetetaan kuvailla, ovatko ne
esimerkiksi kylmia, teravia tai karvaisia.
Toinen voi kuvailun perusteella koettaa
arvata, mista esineesta on kyse.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



6. Liikkunta

Paivittainen likunta on ikdihmiselle elinehto. Liikun-
ta ei estd vanhenemista, mutta sen avulla ylla-
pidetaan ja parannetaan iakkaille erityisen tarkeaa
lihasvoimaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja kavely-
kykya. Liikkumattomuus ja runsas istuminen ovat
haitaksi terveydelle.

Likunta auttaa jaksamaan ja se tuo hyvaa
mieltd ja vahvistaa lisdksi muistia. Yhdessa liik-
kuminen on mukavaa ja tarjoaa mahdollisuuden
tavata muita ihmisia.

Pienillakin likunnan lisayksilld on positiivisia vai-
kutuksia. Liikkuminen parantaa toimintakykyéd ja
elamanlaatua ratkaisevasti.

Suositeltavaa liikuntaa ovat:
e kavely ja sauvakavely

e uinti, vesijuoksu ja vesijumppa
o pyoraily

¢ kuntosaliharjoittelu

¢ hiihto

* marjastus ja sienestys.

ETNIMU-projekti e

Liikunnan hyvat
terveysvaikutukset

Aivot ohjaavat lihasten liikkeitd, fyysista toimintaa
sekd myods élyllistd tiedon kasittelya. Likunnan
aikana eri aivojen alueet tekevat monin tavoin
yhteisty0ta. Sen vuoksi sdanndllinen liikkuminen
parantaa aivotoimintaa, milld on merkitystd myos
monista sairauksista kuntoutumisessa.

Lihaskudos on herkka fyysisen aktiivisuuden
muutoksille. 18n my6ta ja vahaisen liikunnan seu-
rauksena lihasmassa muuttuu: esimerkiksi vuode-
lepo johtaa nopeasti lihasmassan ja voimien vahe-
nemiseen. Liikuntaa tulee harrastaa saannollisesti
ja ottaa huomioon oma toimintakyky. Silloin liikku-
minen tuntuu mukavalta.

Monipuolinen ja saanndllinen likunta kohen-
taa toiminta- ja kdvelykykya ja likkumisvarmuutta
sekd parantaa tasapainoa ja notkeutta. Niin véhen-
netaan kaatumisia, jotka voivat aiheuttaa luunmur-
tumia, joista vaarallisin on lonkkamurtuma. Liikunta
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ehkaisee nivelrikkoa ja osteoporoosia, hidastaa
lihas- ja luukatoa, parantaa mielialaa ja eldmanlaa-
tua ja auttaa nukkumaan paremmin. Liikkumalla
on mahdollista ehkaistd monia sairauksia, kuten
aikuistyypin diabetesta sekd sydén- ja verisuoni-
tauteja. Liikunta saattaa pienentdd myods muisti-
sairauksien, kuten Alzheimerin taudin riskia. Liikun-
ta vaikuttaa positiivisesti myds huomiokykyyn ja
asioiden kasittelynopeuteen seka terveilla etta
aivotoimintojen heikkenemisesta karsivilla iakkailla.

Jo 20 minuutin istuskelu saa aivot luulemaan,
ettd on levon aika. Siksi kannattaa valilld nousta
ylos ja likutella itseaan tarpeeksi usein, etta keho
ja aivot pysyisivat hereilld ja aktiivisina.

Erilaiset liikkumistavat vaikuttavat tervey-

teen eri tavoin. Monipuolisella liikunnalla

saadaan parhaat tulokset:

¢ Aivojen ja keuhkojen hapensaanti paranee.

e Luusto vahvistuu.

¢ Lihakset vahvistuvat ja tasapaino paranee.

e Liikunta parantaa sokeritasapainoa, joten
diabetesriski pienenee.

¢ \erenpaine laskee.

¢ Vastustuskyky paranee.

o Mieli virkistyy.

Useimmilla iakkailla yleiset sairaudet eivat yleensa
ole syy lopettaa likuntaa. Painvastoin, likkumalla
voi estdd monien sairauksien pahenemista ja
helpottaa paivittdisistd toimista suoriutumista.

Ikaantyminen
muuttaa elimistoa

Vanheneminen tuo mukanaan monenlaisia muu-
toksia elimistdssa. Kaikki fysiologiset muutokset
eivat ala samanaikaisesti. Elimistdssa tapahtuvat
muutokset vahentavat toimintakykya.

Kehossamme tapahtuu muutoksia ian my6ta:

e Fyysinen suorituskyky laskee.

e Sydamen toiminta heikkenee, sydamen
pumppausvoima ja sisaelinten koko pienenevat.

¢ Lihasvoima heikkenee, lihaskudoksen
maara yleensa pienenee ja rasvakudoksen
suhteellinen osuus lisdantyy.

¢ Nivelten liikkuvuus rajoittuu.

¢ Perusaineenvaihdunta laskee.

¢ Nesteen maara elimistossa ja luun massa
vahenevat, ja luuston mineraalipitoisuus
pienenee.

¢ Tasapaino heikkenee.

Hyotya arjen askareista

HyOty- eli arkilikunta tapahtuu usein huomaa-
matta, muun tekemisen ohella. Se on jokapai-
vaiseen eldmaan kuuluvaa arkista puuhailua ja
tekemista, jolloin hoidamme asioitamme. Siivous,
ruoanlaitto, pihan haravointi, lumity6t, kaupassa
kaynti, marjastus ja kalastus ovat hyodyllista arjen
toimintaa ja katevasti kaden ulottuvilla.
Hyotyliikunta voi olla my6s ajattelutapa — halua
edistdad omaa terveyttdan pienilld valinnoilla.
Hissin sijasta voi kdyttaa portaita, vaikka vain pari
kerrosta, voi nousta bussista pari pysakkia aiem-
min tai pysakdida auton hieman kauemmaksi ja
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kavellda osan matkasta. Hyotyliikunta ei kuitenkaan  Liikunnan tulee olla
yleensé vield nosta kuntoa eika auta painon pudot- e saanndllista, jatkuvaa ja toistuvaa.

tamisessa. e mieluummin jokapaivéista.

Liikunnan turvallisuudesta on aina varmis- e riittdvan pitkakestoista: 15 minuuttia — 1 tunti
tuttava: kehoaan kannattaa kuunnella ja kayttaa kerrallaan. Paivittaisen likuntamaaran voi
tarvittaessa apuvalineitd, kuten kavelykeppié tai keratd myos 15 minuutin pituisista jaksoista.

-sauvoja. Turvalliseen liikkunnan harrastamiseen e Lieva hengastyminen ja hikoilu ovat hyvaksi.
kannustavat terveydelliset seikat, likunnasta syn-

tyva hyvan olon tunne ja muiden seurassa olemi- Tieto likunnan hyodyista ei yleensa riitd motivoi-
nen. Likkuminen parantaa eldmanlaatua — virkis- maan likunnan aloittamiseen eika sen jatkami-
taa alyllista toimintaa, vahvistaa itseluottamustaja  seen. Ratkaisevinta liikkeelle 1d8hdossa ja likkeella

parantaa younen laatua. pysymisessa ovat oma tahto ja usko omiin kykyi-
hin. Alkuun paastya hyva olo palkitsee liikkujan.
Suositukset Helppoja harjoituksia 16ytyy mm. osoitteesta

www.voimaavanhuuteen.fi.
On hyva jumpata seka aivoja ettd kehoa. Kaiken-
lainen liikkunta on hyvéksi aivoille, ei tarvitse rehki
hiki paassa. Jo puolen tunnin péivittainen kavely
pitaa terveyttd ylla.

Likkuntaa ei pida ymmartaa yksittaisina tekoina Koskaan
vaan elamantapana. Jos et ole likkunut aiemmin, ei ole liian
aloita maltillisesti. Lisaa sitten tehoa ja liikuntaan myohaista
kayttdmaasi aikaa.

Jos kaytat joitakin 1dakkeita, esimerkiksi sydan-
tai verenpainelaakkeita, ota yhteys hoitavaan
|&8kéariin ennen kuin lisdat liikunnan rasittavuutta.

aloittaa liikkuntaa!
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7. Ulkoilu

Luonto on turvallinen, rauhoittava ja voimia antava
ymparistd. Viherymparistolld on todettu olevan
monia myonteisia vaikutuksia fyysiselle kunnolle ja
etenkin mielenterveydelle. Ulkoilu yllapitada ikaan-
tyvien toimintakykya seka yhteytta ymparistoon.
Luontokokemukset parantavat nain monin tavoin
elaménlaatua.

Metsdymparistd aktivoi muistitoimintoja seka
liséa fyysisia ja psyykkisid voimavaroja. Metsassa
on monia mahdollisuuksia nauttia luonnosta.
Luontoa voi kokea eri aistien avulla: katselemalla,
kuuntelemalla, tunnustelemalla, haistelemalla ja
maistelemalla.

YI0s, ulos ja luontoon

Liikkuminen ulkona seka luonnon seuraaminen on
mahdollista monella tavalla. Luonto tulee vastaan
heti kodin ulko-oven toisella puolella. Vapaaseen
luontoon tutustumiseen on enemman mahdolli-
suuksia maalla, mutta my6s kaupungin pihoilla ja
puistoissa ulkoillessa voi nauttia puista, kasveista
ja eldimista.

Me ihmiset olemme osa luontoa ja luonto —
kuten linnut, perhoset, kasvit, puut, pensaat ja
kukat — ovat meille energian lahde. Luonnosta
nauttimiseen ei tarvitse juuri muuta kuin pysahtya
hetkeksi ja katsoa ymparilleen. Jokainen voi oman
kuntonsa ja terveydentilansa mukaan valita, jat-
kaako pihaltaan puistoon, luontopolulle tai metsa-
retkelle. Jo pelkkd metsapolulla kdveleminen har-
joittaa tasapainoa ja auttaa sen sailyttamisessa.

Kauniit luonnonmaisemat, kuten kaynti meren
taijarven rannalla, maen paalla, metsikdssa, niitylla
tai pellolla, ovat yksistaan jo eldmys. Suomessa on
rikkautena nelja vuodenaikaa, joissa jokaisessa on
oma viehatyksensa.

Yhdessa metsassa

Luonnossa Vvoi liilkkua yksin tai yhdessa. Luonnon
aania on mukava kuunnella yhdessé ja kertoa
omista luontokokemuksista tai luontoon liittyvista
taruista ja uskomuksista. Suomen luonto on moni-
muotoinen, ja siihen tutustuminen voi olla antoisaa
kaikille.

jarjestettiin
ETNIMU-

projektin kurssin

ulkoilupaivat
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Luonnossa likkuessa ihmisen on hyva kuunnella
itsedan. Sielld voi vain rentoutua ja unohtaa - tai
muistaa. Luonnosta saa ravintoa aisteille:
¢ Silmien kautta valittyy luonnon
kauneus, auringonnousu ja -lasku.
e Korvilla kuullaan linnunlaulua, puiden kuiskintaa
ja veden solinaa.
¢ Nena haistaa luonnon tuoksuja.
¢ Suulla maistellaan marjojen makuja.
e Kasilld tunnustellaan erilaisia materiaaleja.

Jokamiehenoikeudet

Jokamiehenoikeudet kertovat mitd luonnossa
saa tehda. Niilld sdadelldan ihmisten likkumista
luonnossa ja sen virkistyskayttda, luontomatkai-
lua ja luonnontuotteiden keruuta toisen maalla ja
vesilld. Jokamiehenoikeuden kayttdja vastaa itse
siitd, ettei toiminnallaan vahingoita toisen omai-
suutta tai haittaa maanomistajan maankayttoa.

Saat

o liikkua jalan, hiihtden tai pyoraillen muualla
kuin pihamaalla ja erityiseen kayttodn otetuilla
alueilla (esimerkiksi viljelyksessa olevat pellot ja
istutukset)

o oleskella tilapaisesti alueilla (esimerkiksi

telttailla riittavan etdalla asumuksista)
¢ poimia luonnonmarjoja, sienia ja kukkia
¢ onkia ja pilkkia
o liikkua vesistdssa ja jaalla.

Et saa

¢ aiheuttaa hairioté tai haittaa toisille tai
ymparistolle

e hairita lintujen pesintaa ja riistaelaimia

¢ kaataa tai vahingoittaa puita

¢ Ottaa sammalta, jakalaa, maa-ainesta tai puuta

¢ héirit4 kotirauhaa

e roskata

¢ ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman
maanomistajan lupaa

¢ kalastaa tai metsastaa ilman asianomaisia lupia.

Toisin kuin monissa muissa maissa, jokamiehen-
oikeudet ovat Suomessa sangen laajat. Voit liikkua
luonnossa varsin vapaasti ja hyddyntaa sen anti-
mia — voit poimia kukkia, marjoja ja sienid. Luon-
nossa likkumisesta voi siis saada monenlaista
hyOtya — aisteille, kunnolle ja ruokapdytaan asti.
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8. Ravitsemus

Ravinto on terveyden tarked tukijalka. Monipuoli-
nen ravitsemus tukee terveytta ja toimintakykya
ja auttaa ehkdisemdan muun muassa sydan- ja
verisuonitauteja, aikuistyypin diabetesta ja kohon-
nutta verenpainetta. Terveellisten ruokailutapojen
noudattaminen on myds parasta aivoterveyden
edistdmista.

Ruoka on paljon muutakin kuin ravintoaineita;
se antaa mielihyvaa ja ruoan ymparille on mukava
kokoontua. Ruokailu on myds kulttuuria ja siihen
littyy vahvoja muistoja. Ihminen on monesti tottu-
nut ja oppinut tiettyihin kulttuurisiin tapoihin, jotka
koskevat ruokailuaikoja, ruoka-aineita ja paastoa.

Ravinto vaikuttaa monella tavalla terveyteen:

e Fyysisen hyvinvoinnin kannalta riittava energian
ja ravintoaineiden saanti on tarkeaa.

o Psyykkista hyvinvointia edistavat maukas ruoka
ja viihtyisd ymparisto.

¢ Sosiaalinen hyvinvointi koostuu yhteisista
ruokahetkista, ruokaperinteiden siirtamisesta,
juhlatilaisuuksista ja vieraanvaraisuudesta.

Ravitsemus ja
ikaantyminen

Ravitsemuksen  merkitys  korostuu  ikdantye
ssa. Ikadantyessa monet sairaudet yleistyvat ja
ne voivat vaikuttaa sydmiseen. Maku- ja hajuaisti
heikkenevat, mika voi heikentaa ruokahalua. Eten-
kin muistisairauksiin liittyy usein janon- ja nalan-
tunteen vaimeneminen. Suun ja hampaiden terve-
ydesta huolehtiminen on tarkead ikaantyessa, silla
niilld on vaikutusta ruoan monipuolisuuteen.

Maku- ja hajuaisti

Kyky havaita suolaista ja makeaa vaimenee ikaan-
tyessa ja se voi vahentaa ruokahalua.

Hampaat

Hampaiden ja suun kunto vaikuttavat ruoan- ja
ravinnonsaantiin. Tuoreiden hedelmien ja kasvis-
ten sekd muiden pureskelua vaativien ruoka-ainei-
den sydminen vaikeutuu.

Syljen eritys

Ruoan huolellinen pureskelu ja kuitupitoinen leipa,
pahkinat, kasvikset tai hedelmat sekd laimea
sitruunamehu edistavat syljeneritysta.

Ikdantyessa energiantarve pienenee, koska
aktiivisen ja energiaa kuluttavan kudoksen
osuus elimistdssad vahenee, aineenvaihdunnan
taso laskee ja usein myos liikkuminen vahenee.
Tallgin  tarkeiden vitamiinien ja kivennaisai-
neiden saanti saattaa jaada liian vahaiseksi ja
virheravitsemuksen riski kasvaa. Myos vylipai-
noinen voi karsia virheravitsemuksesta, jos ruo-
kavalion laatu on huono. Heikentynyt ravitsemus
voi vaikuttaa monien sairauksien, kuten muistisai-
rauksien, masennuksen, aivoverenkiertohairioi-
den, kaatumisten ja lonkkamurtumien taustalla.

Heikentynyt ravitsemustila voi ilmetéa

e laihtumisena

¢ voimattomuutena

e vasymyksena

® masentuneisuutena

o infektioherkkyytena

¢ haavojen paranemisen hidastumisena

o lihaskatona

e |ihasvoiman heikentymisend seka
haurastumisena.

Painon vakaana pitdminen on tarkead ikaantyessa.
Laihduttamista ei yleensa suositella, silla silloin
menetetdan toimintakyvylle tarkeaa lihaskudosta.

Monipuolinen ruokavalio tukee
terveytta ja toimintakykya

Terveellinen ruokavalio on
monipuolinen ja sisaltaa
runsaasti kasviksia,
marjoja, hedelmia ja
taysjyvaviljaa. Suosi-
teltavasta ravinnosta
koottu malli, ruoka-
pyramidi kuvaa eri
ruokaryhmien maaria
hyvassa ruokavaliossa.
Kolmion pohjalla olevia

Koskaan ei ole
liian myohaista
muuttaa
omia ruokailu-
tottumuksiaan.
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ruokaryhmié olisi hyva sydda enemman ja kolmion
huipulla olevia vahemmén. Terveellisen ruoka-
valion voi koostaa monella tavalla omia makumiel-
tymyksidan kuunnellen.

Saannollinen ruokarytmi on tarkeaa

Saannollinen sydminen on tarkeaa. Paaaterioiden,
aamiaisen, lounaan ja paivallisen, lisaksi on hyva
nauttia valipaloja tarpeen mukaan. Ikaantyessa
vélipalojen merkitys korostuu, etenkin jos ruoka-
halu heikkenee. Ravintorikkaiden valipalojen avulla
voidaan helposti parantaa ravintoaineiden saantia.
Myds iltapalan sydminen on tarkead, ettei veren-
sokeri laske yon aikana liikaa.

Lautasmalli auttaa aterian koostamisessa.
Puolet lautasesta taytetaan tuoreilla tai kypsenne-
tyilld kasviksilla, ' lautasesta proteiinilla eli kala-,
liha- tai munaruoalla ja % on varattu hiilihydraateille,
esimerkiksi perunalle, taysjyvariisille tai pastalle.

Ikadntyessa proteiinin tarve lisaantyy

Proteiinia tarvitaan lihasten toimintaan ja vas-
tustuskyvyn vyllapitdmiseen. Ikdantynyt tarvitsee
proteiinia enemman kuin nuoremmat.

Riittdmaton proteiinin saanti saattaa aiheut-

taa voimattomuutta ja sairastelua. Myds haavojen
paraneminen hidastuu. Vahainen proteiinin saanti
ja vahainen liikunta yhdessad kiihdyttavat lihas-
katoa, jolloin liikkuminen vaikeutuu, toimintakyky
heikkenee ja kaatumisriski kasvaa.

Riittdvan proteiinin saannin voi varmistaa naut-
timalla joka aterialla jotakin proteiinipitoista. Hyvia
proteiinin lahteitd ovat kala, kana, liha, maito-
tuotteet ja kananmuna. Kasvikunnan hyvia proteii-
ninlahteita ovat palkokasvit ja pahkinat.

Monipuolisesti kasviksia

Vihanneksia, hedelmid ja marjoja suositellaan
nautittavaksi joka aterialla, silld niissd on
runsaasti elimiston tarvitsemia vitamiineja ja
kivennaisaineita. Kesalld ja syksylld voi nauttia
tuoreista, kotimaisista kasviksista. Talvella puoles-
taan pakastevihannekset ovat hyva vaihtoehto, nii-
den ravintoarvot ovat tutkitusti tuoreiden veroisia.

Hedelmat ja marjat ovat hyvia C-vitamiinin
lahteita. C-vitamiini vahvistaa vastustuskykya,
ehkéisee tulehduksia ja parantaa raudan imey-
tymistd. Lievd C-vitamiinin puute voi aiheuttaa
vasymystd, lihaskipuja, heikotusta, ruokahalut-
tomuutta ja hengenahdistusta. Kasvisten, hedel-
mien ja marjojen C-vitamiinipitoisuudet vaihtelevat
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Lautasmalli auttaa aterian kooStamisessa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta).

paljon, minkd vuoksi kasviksia tulisi kdyttdad mah-
dollisimman monipuolisesti. C-vitamiinin lisaksi
kasviksissa on paljon muitakin terveytta edistavia
ravintoaineita.

Hyvat rasvat edistavat terveytta

Elimistd tarvitsee pehmeista rasvoista saatavia
valttdmattomia rasvahappoja verisuonien, nivel-
ten ja aivojen toimintaan. Hyvia rasvoja saadaan
kalasta, kasvidljyista, pahkindista, siemenista ja
avokadosta.

Kala-aterioita suositellaan nautittavaksi 2-3
kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Kalan
omega-3 -rasvahapot vaikuttavat monella tavalla
aivoihin; ne ovat osana aivojen rakennetta, niilld on
tulehdusta vahentava vaikutus ja ne ovat hyvaksi
myOs verisuonille. Pdhkinat sisaltavat hyvan rasvan
liséksi kuitua ja monia elimistolle tarkeitd hiven-
aineita. Pahkinoita ja siemenia kannattaa nauttia
saannollisesti 1-2 ruokalusikallista paivittain, ne
sopivat hyvin valipalaksi. Oljypohjaisia salaatinkas-
tikkeita on hyva lisata salaatteihin ja leivalla suosi-
tellaan kaytettavaksi margariinia.

Riittavasti kuitua

Ravintokuitu on tarkedd vatsan toiminnalle, se
pienentda veren kolesterolipitoisuutta ja tasapai-
nottaa verensokeria. Ravintokuidulla tarkoitetaan
niitd ravinnon hiilihydraatteja, jotka eivat imeydy
suolistossa. Kuitupitoinen ruoka sisaltaa runsaasti
vitamiineja ja kivennaisaineita. Hyviad kuidunldh-
teitd ovat taysjyvaleivat, puurot, taysjyvariisi ja
-pasta seka kasvikset, kuten herneet, pavut, linssit,
pahkinat, siemenet ja leseet, seka marjat, hedel-
mat ja juurekset. Suositeltava kuidun maara on
vahintdan 25 grammaa vuorokaudessa.

Riittava nesteen saanti tarkeaa

Saannollinen juominen on tarkeaa, silla kehon vesi-
maaravaheneeiankarttuessa. Ikdantynytonsiis alt-
tiimpi kuivumiselle. Nestetta tulisi saada paivittain
1-1,5 litraa. Liian vahainen nesteen saanti voi
aiheuttaa vasymysta, paansarkya ja lihaskramp-
peja.

Luuston hyvinvointi

Kalsiumia ja D-vitamiinia tarvitaan luuston kun-
non yllapitdémiseen. Maitovalmisteet ovat hyvia

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



kalsiumin lahteitd. Paivittainen kalsiumin tarve on
800 mg, ja se tayttyy neljdstd maitoannoksesta.
Yksi annos on esimerkiksi 2 dl maitoa, piimaa tai
jogurttia tai 3-4 viipaletta juustoa. D-vitamiinia
tarvitaan kalsiumin imeytymiseen, ja se on tar-
kedd myos vastustuskyvylle. D-vitamiinia saadaan
paasaantoisesti kalasta, ja sitd on lisatty myds
nestemaisiin maitovalmisteisiin ja margariineihin.
D-vitamiinia muodostuu iholla auringon valon
vaikutuksesta. Ikdantyessa muodostuminen heik-
kenee, minkd vuoksi ikaantyneille suositellaan
D-vitamiinilisda 20 mikrogrammaa paivassa ympari
vuoden.

Ikaantynyt ja alkoholi

lkédantyessa alkoholin vaikutukset voimistuvat,
koska elimistdn nestepitoisuus pienenee ja aineen-
vaihdunta hidastuu. Alkoholijuomat siséltavat
paljon energiaa ja sokeria, mutta eivat ravinto-
aineita. Runsas alkoholinkdyttd lisaa muistisai-
rauden riskia. Ikadantyneille ei suositella kerrallaan
yhté alkoholiannosta enempaa eikd yli seitsemaa
annosta viikossa.

Kaikkea kohtuudella

Kun ruokavalion perusta on kunnossa, voi herkuis-
takin nauttia kohtuudella. Kahvissa ja tummassa
suklaassa on monia terveyttd edistavia yhdisteita.
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Kahvia voi huoletta nauttia 3—4 kupillista paivassa.
Tummassa suklaassa (70 %) on monia terveytta
edistavid yhdisteita, joten sitd voi nauttia kohtuu-
della.

Ravitsemus ja laakkeet

Ikdantymisen myotd ladkkeiden kayttd vyleistyy.

Kéytossa olevat laakkeet kannattaa ottaa huo-

mioon ruokailussa.

Ladkeaineilla voi olla monia vaikutuksia

ravitsemustilaan:

o | Aakkeet voivat lisata tai vahentda ruokahalua.

¢ Mahalaukun ja suoliston limakalvo voi arsyyntya
ja heikentaa ravintoaineiden imeytymista.

¢ Haju- ja makuaisti voivat muuttua.

¢ Syljeneritys voi vahentya ja vaikeuttaa ruoan
pureskelua ja nielemista.

Ohjeita
ladkkeiden ottoon

saat laakarilta
ja apteekista.
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9. Uni ja unihairiot

Uni on valttdmatonta ihmisen elimis-
tolle. Ihmisen suorituskyky laskee
voimakkaasti valveillaoloajan pit-
kittyessa. Jos ihminen ei nuku

tarpeeksi, han on paivalla vasy-

nyt ja artyisa eika tahdo suoriu-

tua tehtavistaan.

Unen tehtavat:

1. FYYSINEN LEPO
Unen aikana elimisto lepaa ja elpyy,
sydamen syke hidastuu ja verenpaine laskee.
Hengitys hidastuu ja kehonldmpo laskee aivojen
verenkierron vahetessa.

2. MUISTITOIMINTOJEN SAILYTTAMINEN
Unen aikana aivot kasittelevat tiedot
tapahtuneista ja opituista asioista, jotka
siirtyvat lyhytaikaisesta muistista pitkaaikaiseen
muistiin.

3. PSYYKKINEN LEPO JA PALAUTUMINEN
Uni on térkeaa seké fyysiselle ettd henkiselle
palautumiselle. Mieli ja aivot tarvitsevat unta,
joka poistaa vasymyksen, palauttaa vireyden ja
havaintokyvyn seka yllapitda hyvaa mielialaa.

4. TARTUNTATAUTIEN TORJUMINEN
Uni vaikuttaa elimist0a tulehduksilta suojaavaan
immuunijarjestelmaan seka hormoneihin.

5. NORMAALIPAINON YLLAPITAMINEN
Uni vaikuttaa ihmisen aineenvaihduntaan.

Univaiheet ja
uni-valverytmi

Univaiheet koostuvat kevyestd unesta, syvasta
unesta ja REM-unesta eli vilkeunesta.

KEVYT UNI on valveen ja unen valimaastossa
esiintyva torkku, jota ei yleensa koeta uneksi.

SYVA UNI ON fyysisen palautumisen aikaa, jol-

Hyva uni
on terveen ja
taysipainoisen
eldman perusta, jota
terveellinen ravitsemus
ja riittava liikkunta
tukevat.

loin elimistdn energiavarastot taytty-

vat. Sen aikana hengitys, sydémen-

toiminta ja verenpaine ovat
rauhallisia ja tasaisia. Syvan unen
aikana elimist® lepaa ja aivot
nukkuvat.

REM-UNEN aikana aivojen
toiminta on vilkasta ja hengitys,
sydamen rytmi ja hormonitasa-
paino vaihtelevat. Paivan kokemukset

ja tunnetilat jarjestyvat ja saattavat ker-
tautua. REM-unessa tapahtuu oppimista, mieleen
painamista, ja sitd voidaan sanoa myos psyyken
lepovaiheeksi. Suurin 0sa unista nahdaan myos
talloin. Jos nukkuja heratetddn kesken REM-unen,
han muistaa kirkkaana nakemansa unen. Syva uni
ja vilkeuni vaihtelevat vuorotellen. Syvassa unessa
opitaan tietoja ja REM-unessa opitaan taitoja.

Unta saatelee sisdinen vuorokausirytmi, jota
tahdistavat mm. valo, ty6eldma ja paivan erilai-
set sdannolliset rutiinit. |hmiset ovat luonnos-
taan aamu- tai iltavirkkuja, mikd on hyva ottaa
huomioon omaa vuorokausirytmia, toita ja harras-
tuksia suunnitellessa. Pimeahormoni melatoniini
saatelee vuorokausirytmida ja hormonieritysta.
Se kertoo keholle, milloin on pimea ja etta pitaisi
nukkua.

Unen tarve,
univaje ja univelka

Unen tarve on hyvin yksilollinen ja vaihtelut ovat
suuria. Unen méaara vaihtelee ian, periman ja aktii-
visuuden mukaan. 1an myotad 6inen unen tarve
vahenee, varsinkin jos nukutaan paivaunia.

Arvioitaessa unen tarvetta on hyva miettia
omaa elamanvaihettaan ja sen hetkista tilannet-
taan. Unen tarpeeksi maaritelldadn yleensa 7-8
tuntia vuorokaudessa. On tarkeaa tuntea itsensa
levanneeksi ja pirtedksi herattyaan.

Univajeella tarkoitetaan tilannetta, jossa hen-
kil6 nukkuu védhemman kuin hanen unentarpeensa
edellyttaa. Jatkuvan univajeen seurauksena syntyy
univelkaa. Tavallisia univajeen syitd ovat masen-
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nustila tai viivastynyt unijakso, jolloin henkil® heraa
liian aikaisin eikd han saa riittdvasti virkistavaa unta.
Univaje ja univelka vaikuttavat monin tavoin elimis-
ton toimintaan ja aineenvaihduntaan. Esimerkiksi
kilpirauhasen toiminta vilkastuu ja sydamen syke
kasvaa.

Uni ja ikaantyminen
Uni vaikuttaa monin tavoin vanhenevan ihmisen
terveydentilaan ja toimintakykyyn. Ikdantyminen
tuo tullessaan paljon muutoksia, jotka eivat ole
sairauden oireita, vaan kuuluvat luonnolliseen
vanhenemiseen. 1&n mukana myos unen laatu ja
rakenne seka nukkuminen muuttuvat.

Syvan unen maara vahenee ian myota. Kun
nuoren aikuisen kahdeksan tunnin younesta
1,5 tuntia on syvaa unta, ikdantyvalla sita on vain
20-30 minuuttia. Uni muuttuu pinnalliseksi ja kat-
konaiseksi. Uni tuntuu kevyemmalta ja se hairiintyy
herkasti ympaériston arsykkeista. Lyhytaikaiset yol-
liset heraamiset lisdantyvat varsinkin aamuydlla, ja
herdamisen jalkeen on vaikeuksia nukahtaa.

Valo altistaa varhaiselle herdémiselle, mika
sekoittaa vuorokausirytmia. Pahimmillaan syn-
tyy kierre, joka sotkee sisdisen kellon toimintaa.
Hyvien ybunien kannalta sisdistd kelloa kannat-

taa huoltaa hankkimalla riittavasti valoa paivalla,
mielellddn ulkoilemalla. Paivaunet virkistavat
fyysisesti ja henkisesti, yllapitdvat myonteista
mielialaa seké edistavat asioiden ja tapahtumien
muistamista ja oppimista paivan mittaan. Paivalla
ei kuitenkaan kannata nukkua tuntikausia, koska
se hairitsee younia.

Unettomuus

Unettomuus on yleisin unihairio ja siita karsii lahes
jokainen jossain eldmanvaiheessa. Unettomuus
on tila, jossa ihminen ei yrityksestaan huolimatta
nukahda toivottuun aikaan, pysy unessa tai han
heréé jatkuvasti liian varhain. Unettomuuden taus-
talla on usein monia syita, jotka voivat olla fyysisia,
psyykkisia tai ympéristosta johtuvia.

Eldamantavat vaikuttavat unen laatuun ja
voivat siten aiheuttaa myos unettomuutta. Raskas
likunta aktivoi stressihormonin eritysta ja saattaa
vaikeuttaa nukahtamista. Siksi raskasta liikuntaa
ei kannattaisi harrastaa lahelld nukkumaanmeno-
aikaa.

Tilapainen unettomuus on yleistd. On tarkeaa
erottaa tilapdinen unettomuusoire ja sairaudeksi
kehittynyt hoitoa vaativa unettomuushairio toisis-
taan.
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Unettomuus voidaan jakaa neljaan ryhmaan:
1. Nukahtamisvaikeudet eli vaikeus paasta
uneen iltaisin.
2. Katkonainen uni ja valvominen oisin.
3. Liian varhainen herddminen aamuisin.
4. Herddminen vasyneena.

Unettomuus ei ole sairaus vaan oire jostakin.
Sen hoitamiseksi taytyy selvittaa oireen taustalla
oleva syy.

Usein unettomuuden syyna ovat:
¢ jannittyneisyys

¢ ahdistuneisuus

¢ huonot nukkumistottumukset.

Unettomuus kehittyy monien eri tekijdéiden vuoro-
vaikutuksesta. Se voi alkaa eldmantilanteen
muutoksesta, johon unettomuus on luonnollinen
reaktio.

Unettomuuden taustalla voivat olla:

¢ huonot nukkumistottumukset ja olosuhteet

e persoonallisuuden piirteet (esimerkiksi jos
henkil® stressaantuu helposti)

sairaudet ja niiden aiheuttamat oireet

laékkeet

alkoholi

kofeiinipitoiset juomat kuten kahvi ja kolajuomat
ylivireys.

Jos unettomuus pitkittyy, se lisdd monien sairauk-
sien ja tapaturmien riskia, heikentaa toimintakykya
ja elamanlaatua.

Unettomuuteen liittyvid sairauksia ovat muun
muassa reuma, aivojen rappeumasairaudet, muis-
tisairaudet kuten Alzheimerin tauti, Parkinsonin
tauti ja keuhkosairaudet, kuten keuhkoahtauma-
tauti. Diabeteksen aiheuttama janontunne, tihen-
tynyt virtsaamisen tarve tai kilpirauhasen liika-
toiminta voivat myos olla unettomuuden syita.
Uniapnea, levottomat jalat -oireyhtyma tai rinta-
kipuilu voivat haitata unta. My6s krooninen syda-
men vajaatoiminta voi haitata nukkumista.

Sairautena unettomuus voidaan luokitella
sen keston mukaan:

TILAPAINEN UNETTOMUUS (alle kuukausi)
littyy usein stressiin tai saanndllisen unirytmin
hairiodn, kuten esimerkiksi aikaeroon. Tilapainen
unettomuus on tavallista, ja se loppuu nopeasti

rasittavan tekijan vaistyttya. Se voi johtua ohime-
nevasta stressista, uni-valverytmin hairiosta tai
muista eldamaa kuormittavista asioista.

LYHYTKESTOINEN UNETTOMUUS (1-3 kk) voi
littyd eldmaéntilanteessa tapahtuviin muutoksiin,
sairauteen tai suruun. Se kestaa pidempaan kuin
tilapainen unettomuus, mutta sekin paranee ela-
mantilanteen tasaannuttua.

PITKAKESTOISEN UNETTOMUUDEN (yli 3 kk)
taustalla voi olla erilaisia syitd, usein yhta aikaa.
Useisiin mielenterveyshairioihin liittyy pitkaaikaista
unettomuutta. Pitkdaikaisemman tai jatkuvan
unettomuuden taustalla on jatkuvasti stressaava
elamantilanne tai masennustila. Pitkakestoinen
unettomuushairid on tarked hoitaa, silld se hei-
kentda toimintakykya, altistaa monille fyysisille ja
psyykkisille sairauksille ja saattaa jopa lisata kuol-
leisuusriskia.

Suositukset unen huoltoon

Univaikeudet ovat hyvin yksilollisia ja siksi hoito-
keinojakin on etsittava yksilOllisesti. Joitakin ylei-
sid suosituksia hyvasta unesta huolehtimiseen el
unen huoltoon voidaan antaa.

Unettomuuden itsehoidon kannalta on tarkeaa,
ettei pelkdd unettomuutta. Mitd enemman pelkaa
unettomuutta, sen vaikeampaa on saada unta tai
nukahtaa uudelleen yollisen herdamisen jalkeen.
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Suositukset
unen hoitoon:

Aamulla ja paivalla

Kannattaa herata joka paiva suunnilleen
samaan aikaan.

Herattya kannattaa nousta yl0s sangysta
eika jadda makoilemaan.

Saannollinen paivarytmi on hyvaksi.
Liikunnan harrastaminen on tarkeaa.
Lyhyet pdivaunet (15-20 minuuttia)
alkuiltapaivasta eivat vaikuta youniin.
Kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttda
kannattaa valttaa tai rajoittaa.

Paivéalla kannattaa pitda taukoja ja rentoutua.
Huolet on hyva pohtia paivalla eika jattaa
niitéd nukahtamisaikaan.

lllalla ja yolla

On hyvé rauhoittua noin kaksi tuntia ennen
nukkumaan menoa.

Kevyt sydminen ennen nukkumaan menoa
on hyvaksi, ei kannata juoda suuria maaria
nesteita.

Pimennetty, rauhallinen eika liian 1ammin tai
kylma makuuhuone on hyva unelle.

Sanky on turvapaikka, jossa tehdaan vain
unta edistavia asioita.

Vuoteeseen kannattaa menna vasta kun on
unelias.

Uni ei tule vakisin: jos uni ei tule, on parasta
nousta vuoteesta.
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Kohtaa muistisairas
ihminen oikein

. Kohtele kunnioittavasti

Ole rauhallinen ja johdonmukainen. Ald hermostu, silld muistisairas ei ole
tahallaan vaikea.

. Puhu kuin aikuinen aikuiselle

Keskustele muistisairaan kanssa, vaikka se ei olisi aina vastavuoroista. Se
aktivoi aivotoimintaa.

. Takaisin nykyhetkeen

Kay 1api arkiasioita, vaikka ne unohtuvatkin. Kertaa paivaa, vuotta,
vilkonpéivaa, kellonaikaa, tulevia tapahtumia jne.

. Tehkaa lempiasioita

Puuhatessa muistisairaat saattavat saada hetkesta kiinni. Tehkaa asioita, joista
han nautti aiemmin. Jarjestelkaa paikkoja, selatkaa valokuvia tai menkaa vaikka
luontoon kavelemaan.

. Poista peilit

Jotkut séikahtavat sairauden edetessa peileja, koska eivat enaa tunnista
kasvojaan. Helpota tilannetta poistamalla peilit asunnosta.

. Keskustelu uusille urille

Kun vanhus muistelee, kuuntele tarina ja kysy kysymyksia tai kerro valilla omia
kokemuksiasi. Siten voit johdattaa keskustelua ja paasta eteenpain montakin
lausetta.

. Kokeile hellyytta

El&ako vanhus valilla sota-aikaa totena? Hataantynytta vanhusta voi koittaa
auttaa ottamalla k&desté kiinni ja kertomalla hienovaraisesti, ettd kaikki on nyt
hyvin.

. Muista, etta hantakin pelottaa

Muistisairaan persoonallisuusmuutokset voivat olla perheelle hammentavia.
Muista, etta tilanne pelottaa yhta paljon hanta. Muistisairas yrittaa sailyttaa
eldamanlaatunsa ja parjata eika ymmarra, miksi tuntee niin kuin tuntee.

Home Instead Seniorihoiva on yhteistydssa Suomen muistiasiantuntijat ry:n kanssa
koostanut oppaan muistisairaan ihmisen kohtaamisesta, josta saat toivottavasti tukea
ja kadytanndn vinkkeja arjen haasteisiin.

Lisaa vinkkeja oppaasta. Lataa opas osoitteesta www.homeinstead.fi

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Muutokset muistisairaan
kayttaytymisessa

Asioiden toistaminen on yksi esimerkki kayttaytymisen muutoksista, jotka
ovat ominaisia muistisairaalle ihmiselle. My0s kieltaytyminen, harhaluulot,
aggressiivisuus, perattomat syytokset, vaeltelu ja ahdistuneisuus ovat yleisia.
Kaytosmuutokset voivat olla hyvin haastavia muistisairaan inmisen laheisille.

Kuinka toimia kaytdsmuutosten kanssa? Haastavissa tilanteissa voit kokeilla
esimerkiksi seuraavia tekniikoita:

1. Ohjaa huomio muualle

Kun muistisairasta huolettavasta asiasta keskustellaan ensimmaisen kerran,
vastaa kysymykseen rauhallisesti ja kattavasti, vakuuttaen samalla, etta
kaikki on hyvin. Jos se ei toimi, yritd ohjata keskustelu toisaalle esimerkiksi
kysymalla: “Mika on mieluisin joulumuistosi?” tai “Mita toivoisit lahjaksi?” tai
“Mika on lempiruokasi jouluna?” Toisinaan tilannetta rauhoittaa, kun aiheesta
keskustellaan laajemmin eri nakokulmista. Se vie huomion pois toistuvasta
kysymyksesta ja lievittaa ahdistusta.

2. Kayta apuna muistisairaan henkilon omaa elamantarinaa

Kun esimerkiksi tiedamme, etta muistisairas henkilo rakastaa iskelmamusiikkia
tai pitda kutomisesta, voi keskustelun ohjata kunnioittavalla tavalla muistisairaan
lempiasioiden pariin.

3. Poista esineet lahistolta tai vie toiseen ymparistoon

Jos jokin tekija tai esine saa muistisairaan ihmisen ahdistuneeksi,
VOIi esineen poistaminen helpottaa tilannetta.

4. Anna yksinkertaisia vaihtoehtoja

Muistisairas ihminen kaipaa vaikeissa tilanteissa hallinnan tunnetta.
Yksinkertaisten vaihtoehtojen antaminen auttaa tahan. Voit esimerkiksi kysya:
“Joulusta puheen ollen, haluaisitko tana jouluna tarjota kinkkua vai kalkkunaa?”

5. Pyyda anteeksi tai ota syy tapahtuneesta

Anteeksi pyytdminen tai syiden niskoilleen ottaminen (silloinkin kun syy ei

ole sinun) lievittaa tilannetta. Se voi auttaa rauhoittumaan, jos asia ei hanen
mielestaan ollut hanen syytdan. Tassa tapauksessa voidaan pyytaa anteeksi,
ettei hanen huoltaan joulusuunnitelmista huomioitu riittavasti. Anteeksipyynndn
jalkeen keskustelu voidaan siirtaa toisaalle.

Home Instead Seniorihoiva on yhteistydssa Suomen muistiasiantuntijat ry:n kanssa
koostanut oppaan muistisairaan ihmisen kohtaamisesta, josta saat toivottavasti tukea
ja kdytannon vinkkeja arjen haasteisiin.

Lisaa vinkkeja oppaasta. Lataa opas osoitteesta www.homeinstead.fi
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Muistisairauden
varoitusmerkit

Muistisairauksiin liittyy usein persoonallisuusmuutoksia ja normaalista kaytoksesta
poikkeavia kdytdsmuutoksia. Toisinaan voi olla vaikea erottaa normaalia
ikdantymiseen liittyvaa vaivaa muistisairauden oireista. Tassa 10 oiretta, jotka
vahaisind ovat normaaleja, mutta lisdantyessaan saattavat olla merkki alkavasta
muistisairaudesta.

1. Muistihairiot, jotka hairitsevat jokapaivaista elamaa

Yksi selkeimmista oireista ovat muistihairidt, erityisesti juuri saadun tiedon
unohtaminen.

Normaalia: Satunnaiset nimen tai tapaamisen unohtamiset,

Jotka yleensa muistetaan jélkeenpain.

2. Hankaluudet suunnittelussa ja ongelmanratkaisussa

Muistisairauden edetessa suunnitelmien laatiminen ja toteuttaminen seka
vaikkapa numeroiden parissa tyoskentely voivat muuttua haasteellisiksi.
Normaalia: Satunnaiset virheet laskujen maksamisessa.

3. Vaikeudet suoriutua tutuista askareista

Muistisairaalla ihmisella voi tulla vaikeuksia ajo-ohjeiden muistamisessa,
tybdasioiden hoitamisessa tai vaikka korttipelin ohjeiden kanssa.
Normaalia: Ajoittainen avuntarve mikroaaltouunin saatojen tai
kaukosaétimen kdyton kanssa.

4. Himmentyneisyys ajan ja paikan suhteen

Muistisairas henkild voi kadottaa kasityksen paivamaarista, vuodenajoista
ja ajan kulusta.

Normaalia: Viikonpéaivien sekoittaminen tarinaa kerrottaessa, ja péivan
korjaaminen jalkikateen.

5. Ongelmat visuaalisten kuvien ja avaruudellisen
hahmottamisen ymmartamisessa

Muistisairaus voi toisilla ilmetad myos nakoaistin ongelmina, jolloin ei esimerkiksi
tunnisteta itsea peilista katsoessa.
Normaalia: Kaihiin liittyvat ndkohairiot.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



6. Ongelmat puhumisessa ja kirjoittamisessa

Muistisairaan inmisen voi olla vaikea liittya keskusteluun tai seurata sita.
Normaalia: Vaikeus joskus I0ytaa sopivia sanoja.

7. Esineiden kadottaminen ja etsimisen vaikeus

Muistisairas inminen saattaa laittaa tavarat epatavallisille paikoille ja jopa
Syyttaa toisia varastamisesta.

Normaalia: Esineiden, kuten silmalasien, laittaminen vaardan paikkaan
toisinaan.

8. Heikentynyt tai huono arviointikyky

Paatoksenteko ja arviointikyky voivat heikentyd muistisairauksien myota.
Normaalia: Huonon paéatoksen tekeminen ajoittain.

9. TOista tai sosiaalisista aktiviteeteista vetaytyminen

Muistisairas henkild saattaa huomaamattaan vetaytya lempiharrastustensa
parista ja ryhtya vélttelemaan sosiaalisia tilanteita ja tyoprojekteja.
Normaalia: Ajoittainen vasymys tyon, perheen ja muiden velvollisuuksien
hoitamiseen.

10. Muutokset mielialassa tai luonteessa

Muistisairauden vuoksi henkil0 voi muuttua hammentyneeksi, epailevaksi,
masentuneeksi, pelokkaaksi tai ahdistuneeksi. Han voi helposti joutua pois
tolaltaan niin kotona, t0issa, ystavien parissa kuin uusissakin paikoissa,
joissa ei tunne oloaan mukavaksi.

Normaalia: Tottuminen omiin tapoihin, jolloin omista rutiineista
poikkeaminen tuottaa artymysta.

Home Instead Seniorihoiva on yhteistydssa Suomen muistiasiantuntijat ry:n kanssa
koostanut oppaan muistisairaan ihmisen kohtaamisesta, josta saat toivottavasti tukea
ja kaytanndn vinkkeja arjen haasteisiin.

Lisaa vinkkeja oppaasta. Lataa opas osoitteesta www.homeinstead.fi
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ETNIMU-projektin toimintaan osallistuneet ryhmat aivoterveyttd edistamassa.
Lammin kiitos kaikille ryhmalaisille ja ryhmdanohjaajille: ilman teitd projektia ei olisi ollut!

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Lopuksi

Muistia suojellaan samalla tavalla
kuin sydanta ja verisuonia:
likkumalla, syomalla terveellisesti ja
elamalla aktiivisesti.

Jokainen voi miettia, millaisia aivoterveytta
ja muistia uhkaavia riskeja
omassa elamassa on ja kuinka
niilta voisi suojautua.

Kannattaa edeta pienin askelin ja
pyrkia pysyviin muutoksiin.




Tama opas on kehitetty Suomen muistiasiantuntijat ry:n etnistaustaisten
ikaantyvien ihmisten aivoterveyttd edistavassa ETNIMU-projektissa.

SUOMEN MUIST!
ASIANTUNTIJA

Suomen muistiasiantuntijat ry
Fredriksberginkatu 2, 00240 Helsinki e Puhelin: (09) 4542 848
Sahkoposti: inffo@muistiasiantuntijat.fi ¢ www.muistiasiantuntijat.fi



	Kansi
	Johdanto
	Sisällys
	1. Tietoa muistista
	Mitä on muisti?
	Monet asiat vaikuttavat muistiin
	Ikääntyminen ja unohtaminen
	Milloin kannattaa huolestua muististaan?

	2. Aivoterveys
	Perinnöllisyys
	Aivoterveyteen vaikuttavat tekijät: Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys
	Sairastuminen
	Sydän ja aivot

	3. Muistihäiriöt, muistisairaudet, dementia
	Unohtaminen
	Ikääntyminen ja muistin toiminta
	Muistihäiriöt
	Muistisairaudet
	Dementia
	Muistisairauksien hoitopolku

	4. Iloiset aivot muistavat parhaiten
	Muistelu tekee hyvää
	Muistin tukeminen
	Aivojen treenaus eli harjoittaminen
	Taulu: Muistamista voi helpottaa

	5. Aistit
	Aistien maailma
	Tuoksut ja tunteet
	Muistojen tuoksut

	6. Liikunta
	Liikunnan hyvät terveysvaikutukset
	Ikääntyminen muuttaa elimistöä
	Hyötyä arjen askareista
	Suositukset

	7. Ulkoilu
	Ylös, ulos ja luontoon
	Yhdessä metsässä
	Jokamiehenoikeudet

	8. Ravitsemus
	Ravitsemus ja ikääntyminen
	Monipuolinen ruokavalio tukee terveyttä ja toimintakykyä
	Ravitsemus ja lääkkeet

	9. Uni ja unihäiriöt
	Univaiheet ja uni-valverytmi
	Unen tarve, univaje ja univelka
	Uni ja ikääntyminen
	Unettomuus
	Suositukset unen huoltoon

	10. Lähteet
	11. Taulut
	Kohtaa muistisairas ihminen oikein
	Muutokset muistisairaan käyttäytymisessä
	Muistisairauden varoitusmerkit

	12. Lopuksi



