Alzheimer Centralférbundet

Hur var det nu igen?

Information om minnet och minnessjukdomar




MINNET OCH MINNESSTORNINGAR

Minnet &r en serie av handelser, d@ man i minnet &terkallar saker man tidigare
lart sig eller upplevt och lar sig nytt. Nar minnet fungerar, lagras ny information
i var hjarna och kan senare aterkallas for anvandning. Att minnas forutsatter att
nagot laggs pd minnet, bevaras i minnet och &terkallas ur minnet. Depression,
stress, sorg, hdg alkoholkonsumtion, daligt naringstillstand, vissa sjukdomar och
lakemedel pdverkar en manniskas formaga att komma ihag saker samt att lara
sig och memorera nagot nytt. Att memorera och aterkalla saker kraver en aktiv
behandling av det som man ska komma ihag.

Nar manniskan blir aldre, blir minnesfunktionerna ldngsammare och kéansli-
gare for storande yttre faktorer. Formagan att lara sig nya saker forsvinner inte
med aldern, inlarningen kraver bara mer koncentration och upprepning an tidiga-
re. Aldersrelaterade forandringar i minnesfunktionerna ar gemensamma for alla
manniskor och de forsvarar inte det dagliga livet avsevart.

* Attminnas aren komplicerad process.
@ Manga faktorer pAverkar manniskors
férmaga att komma ihdg saker och
l4ra sig nytt i olika aldrar. Orsaken till
minnesstorningar bor alltid utredas. Ju

tidigare problemen tas tag i, desto béattre
kan de behandlas och fdrebyggas.

SKOT OM DITT MINNE

En méangsidig kost, motion, socialt umgénge och aktivering av hjarnan samt till-
rackligt med vila ar bra for minnet. Med lampligt utmanande uppgifter kan vi ut-
veckla vart minne samt ocksa 6ka var motstandskraft mot férandringar som min-
nesjukdomar orsakar.




AKTIVERA DIN HJARNA

Lar dig telefonnummer och

namn utantill.

+ Kom ih&g butikslistan utantill,
om du tanker handla mindre an tio
produkter. Ta med papperslistan
endast for kontroll.

+ Las forutom tidningar aven bocker

och andra intrigfulla berattelser. Fundera pé eftermiddagen

vad du laste i morgontidningen.

Gor lampligt utmanande uppgifter, dar du maste dra slutsatser

och 10s korsord, delta i fragesporter samt spela olika spel.

Trana din hjarna dven genom att avvika fran dina rutiner och

anvand dina sinnen mangsidigt och pa nya satt.

- Anvand minnesbilder som hjalp for minnet. Koppla ihop en kansla
med saken du bor komma ihag.

+ Koncentrera dig, undvik brddska och stress.

NAR BEHOVS UNDERSOKNINGAR?

Nar minnets funktion oroar en sjalv eller narstaende, lonar det sig att soka sig till
undersokningar. En tredjedel av manniskor dver 65 &r upplever att de har stor-
ningar i deras minnes funktion, men orsaken ar inte alltid en minnessjukdom.

Ju tidigare problemen tas itu med, desto battre &r vardresultaten.

Minnet bor undersdkas, nar
« man marker att minnet har blivit samre an forut
« man upprepade ganger glommer annat an bara manniskors namn
« personliga, viktiga saker, till exempel pldnboken och nycklarna,
ofta ar forsvunna
« man upprepade ganger glommer dverenskomna moten
« man vid bilkérning méste fundera vart man ar pa vag
+ man inte minns, hur man kommit till en viss plats
inlarning av nya saker, till exempel att folja nya instruktioner,
har blivit klart svarare
minnesproblem doljs eller bagatelliseras



HUR UTFORS UNDERSOKNINGARNA?

Det lonar sig att diskutera minnesstorningar med den egna lakaren.
Kartlaggningen paborjas pa& héalsocentralen och det gérs en undersékning med
minnesfragor. Om det i forsta kartldggningen framkommer orsak till ytterligare
undersokningar, genomfors hjarnrontgen, blodprov och i vissa fall aven en neuro-
psykologisk undersokning.

MINNESSJUKDOMAR

En del av minnesstorningarna kan botas, en dels forlopp kan bromsas upp och en
del &r framskridande till sin natur. Alla kan &nda behandlas och darfor ar det vik-
tigt att utreda orsaken till minnesstérningen sa tidigt som mojligt.

Framskridande minnessjukdomar skadar hjarnan och orsakar nar sjukdomen
framskrider symptom, varav den mest kanda ar att minnet forsvagas, men min-
nessjukdomen framtrader aven mer omfattande. Nar en minnessjukdom fram-
skrider forsvagar den forutom minnes- och informationsbehandlingsomraden
gven bl.a. arbets- och funktionsférmagan, gestaltningen, identifieringen av sa-
ker samt sprakliga funktioner. Pa grund av dessa symptom férsdmrar en minnes-
sjukdom formagan att klara sjalvstandigt av dagliga aktiviteter. En framskridan-
de minnessjukdoms bredskalade symptombild kallas for demens.

| det dagliga livet, kan en minnessjukdom framtrada som
+ svarigheter att hitta och forstd ord
+ upprepade frégor om samma saker
- oférmaga att identifiera tid och plats
- svarigheter att klara av dagliga aktiviteter
- personlighets- och beteendeférandringar
- att man glommer inlarda fardigheter och saker

De vanligaste framskridande minnessjukdomarna ar Alzheimers sjukdom, blod-
karlsrelaterad minnessjukdom och Lewy body-sjukdomen. | sjukdomens tidiga
stadier ar symptomen vanligtvis lindriga, men nar sjukdomen framskrider and-
ras de till vad som beskrivs ovan. En tidig diagnos samt vid ratt tidpunkt insatta
rehabiliterings-, stod- och serviceformer hjalper att klara sig nar minnessjukdo-
men framskrider. Dessutom erbjuder minnesforeningarna ett brett utbud av stod
och verksamhet.

.. Varje person har mycket krafter trots eventuella sjukdomar. Det
@ arviktigt atti vardagen hitta aktiviteter som medfor gladje och
mojliggtr upplevelser av att lyckas. Férmagan att njuta av saker
forsvinnerinte och positiva upplevelserilivet bevaras kvar i
minnena.
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Alzheimer Centralforbundet

Alzheimer Centarlforbundet ar en organisation for personer
med minnessjukdom och deras narstdende. Central-
forbundet och dess medelmsforeningar erbjuder infor-

mation och stod i minnesarenden runt om i landet samt
paverkar aktivt minnessjuka personers rattigheter och
majligheter till ett gott liv.




KOM MED
BLI MEDLEM

Fran minnesféreningarna kan du f& mer information
om minnet, minnesstorningar och minnessjukdomar
samt om vard och rehabilitering.

ALZHEIMER CENTRALFORBUNDET
Pasilanraitio 9 B, 7 van., 00240 Helsingfors
toimisto@muistiliitto.fi « Tfn. 096226 200

www.muistiliitto.fi/sv

. Alzheimer Centralférbundet

BLI INSPIRERAD, SKOT OM, KOM IHAG

CC) KAMRATSTODSLINJEN MINNESLINJEN

STOD FOR NARSTAENDE TILL SAKKUNNIGA GER RAD
PERSONER MED MINNESSJUKDOM OCH HANDLEDNING
\ 0800 9 6000 \ 09 8766 550
Varje dag kl. 1721 (avgiftsfri). tis. kl. 14-17
Erfarna och utbildade anhdrigvérdare (0,08 €/min. + Ina)

svarar pa finska.



