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TAVOITTEENA OMANNAKOINEN ELAMA

Tama opas on tarkoitettu etenevadn muistisai-
rauteen sairastuneelle ja hanen laheisilleen.
Se antaa tietoa ja tukea omannakoisen elaman
jatkumiseksi ja toimintakyvyn yllapitdmiseksi
muistisairauden eri vaiheissa. Aktiivista ja
hyvaa elamaa eletdan sairauden kanssa

usein vuosia.

Oppaassa kasitellaan sairauden eri vaiheita aina
diagnoosin saamisesta sairauden loppuvaihei-
siin saakka ja annetaan kaytannon vinkkeja
arkeen. Oppaassa on omat osionsa seka muisti-
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sairaalle ihmisille etta laheiselle tai omais-
hoitajalle. Osioista |0ytyy kuitenkin arvokasta
tietoa molemmille.

Opas on laadittu yhteistyossa Muistiliitto ry:n,
Paakaupunkiseudun sosiaalialan osaamis-
keskuksen (GeroMetro-verkoston), Suomen
Fysiogeriatria Oy:n, Gery ry:n seka Muistiliiton
yhdistystoimijoiden ja valtakunnallisen
Muistiaktiivit -asiantuntijaryhman kanssa.
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Muistisairaudet ovat neurologisia sairauk-
sia eli etenevia aivosairauksia. Ne heiken-
tavat muistia ja muita tiedonkasittelyn
0sa-alueita, kuten puheen tuottamista

ja sen ymmartamista seka ympariston
hahmottamista. Niilla on vaikutuksia myos
vireystasoon ja mielialan vaihteluihin seka
aloitekykyyn.

Naiden muutosten myota ja sairauden ede-
tessa seka sairastunut etta laheinen koh-
taavat monenlaisia tunteita ja haasteita.
On hyva kuitenkin tiedostaa, etta muisti-
sairauksien oireet ja eteneminen vaihtele-
vat yksilollisesti. Siksi kenenkaan kohdalla
ei voida antaa tarkkaa kuvaa siita, miten
sairaus vaikuttaa, millaisia sen oireet ovat
tai miten se etenee tulevina vuosina.

Suomessa lahes 200 000 ihmista sairas-
taa jotain etenevaa muistisairautta, ja
heista noin 7 000 on tydikaisia. Vuosittain
sairastuu lahes 15 000 henkilda johonkin
etenevaan muistisairauteen. Muistin ja
tiedonkasittelyn ongelmia on noin 200 000
suomalaisella.

Muistisairauksista yleisin on Alzheimerin
tauti, jonka ensimmaisia oireita ovat usein

[ahimuistin ja uuden oppimisen heikkene-
minen. Alzheimerin taudin lisaksi yleisem-
pia muistisairauksia ovat verisuoniperaiset
muistisairaudet, joita voidaan jaotella vau-
rion sijainnin ja syntymekanismin perus-
teella. Oireet ja eteneminen riippuvat nais-
ta seikoista. Sairaudet aiheuttavat muun
muassa kielellisia seka hahmottamiseen ja
toiminnanohjaukseen liittyvia oireita.

Otsa-ohimolohkorappeumasta johtuva
muistisairaus on yleisnimitys otsalohkoja
vaurioittaville eteneville aivosairauksil-
le. Yhteista naille sairauksille on aivojen
otsa- ja ohimolohkojen toiminnan heik-
keneminen ja siita johtuvat oireet, kuten
kayttaytymiseen ja aloitekykyyn liittyvat
muutokset. Edella mainittujen lisaksi on
viela Lewyn kappale -tauti ja Parkinsonin
taudin aiheuttamat muistioireet, joiden
oireet alkavat usein vireystilan ja tarkkaa-
vuuden muutoksilla.

Dementialla tarkoitetaan oireyhtymaa, joka
on useamman kuin yhden tiedonkasittelyn
eli kognitiivisen toiminnon heikentymista
aikaisempaan suorituskykyyn verrattuna.
Se ei siis ole erillinen sairaus, vaan oireista
kertova termi.

PERINNOLLISYYS

tekijoista.

Suurin osa etenevistd muistisairauksista johtuu muista kuin perinndllisista

Osassa perinnollisilla eli geneettisilla tekijoilla on merkittava osuus, mutta
sairauksien riski kasvaa kuitenkin eniten ikdantyvan vaeston keskuudessa.
Muistisairauksien riskiin voidaan silti vaikuttaa terveellisilla elaméantavoilla.
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MUISTISAIRAUKSIEN
ERIVAIHEET

Muistisairaus voidaan jaotella neljaan vaihee-
seen sairauden oireiden ja sairastuneen toimin-
takyvyn perusteella.

Varhainen vaihe

Varhaisimmat muutokset saattavat liittya muis-
tiin, keskittymiskykyyn, mielialaan ja uuden
oppimiseen. Tassa vaiheessa sairastunut usein
kokee, ettd arki ei sujuu enaa samalla tavalla
kuin ennen ja laheiset saattavat huomautella
muistamisesta. Mita varhaisemmassa vai-
heessa muistisairaus diagnosoidaan, sita
paremmin paastaan aloittamaan mahdollinen
|aakitys ja kuntoutus. Nain voidaan paremmin
tukea henkilon toimintakykya.

Aktiiviseen elamaan kuuluvat arjen askareet,

harrastukset ja mielekkaat inmissuhteet. Mielen
hyvinvointi on tarkea voimavara arjessa niin
sairastuneelle kuin laheisellekin.

Lieva vaihe

Tassa vaiheessa oireet yleensa vahvistuvat ja
diagnoosi on varmistunut. Uudet tai monimut-
kaiset ja muistamista vaativat asiat vievat
aikaa, kertausta ja muistivinkkeja tarvitaan
enemman. Muutokset saattavat nakyva esimer-
kiksi ruuan valmistamisessa, pankkiasioiden
hoitamisessa, tapaamisissa, tyotehtavissa ja
erilaisten laitteiden kaytdssa. Myos ajokyvyn
arviointi on tarkea osa hoitosuunnitelmaa, ja se
on syyta ottaa puheeksi jo varhaisessa vai-
heessa, mieluiten muistisairauden diagnosointi-
vaiheessa. Hoitotahtoon voi hyvissa ajoin kirjata
mieltymyksia ja tapoja, seka tulevaisuuden
toiveita esim. hoidon, asumisen, apuvalineiden
ja saattohoidon suhteen.

Toimintakyvyn ja arjen sujumisen
hyvana apuna ovat:
* monipuolinen muistin harjoittaminen

» harrastukset, ystavien tapaaminen ja erilaiset

vertaistukiryhmat (myads laheisille)

- fyysista kuntoa tukevat harjoitteet ja apuvali-

neet, joiden kayttéa on hyva opetella sairau-
den alkuvaiheessa

» monipuolinen ravinto ja muiden sairauksien
hyva hoito

« hyvaksi havaitut rutiinit ja tavat, jotka luovat
turvallisuutta ja rytmittavat arkea.

Keskivaikea vaihe

Tassa vaiheessa tarvitaan yleensa jo enemman
apua terveydesta ja hygieniasta huolehtimi-
Sessa, pukemisessa ja ulkoilussa, ainakin
ajoittain. Persoonallisuus, sosiaaliset kyvyt ja
fyysinen kunto voivat olla kuitenkin viela enti-
sellaan. Sairaudentunnottomuus, eli tilanne
jossa sairastunut ei koe tai tunnista itsellaan
sairauden oireita saattaa vaikeuttaa avun vas-
taanottamista, vaikka sita tarvitsisikin.

On hyva pohtia, milla tavoin sairastuneen ja
l[aheisen hyvinvointia ja toimintakykya voisi
lisata seka sita, miten yllapitad myonteista ja
positiivista asennetta.

Hyvia keinoja ovat:

« liikunta, fyysinen aktiivisuus ja saannollinen
ruokailu tuovat mielinyvaa ja edistavat ter-
veytta ja toimintakykya

» muistelu, musiikki, yhdessaolo, laheisyys ja
muut itselle mieluisat asiat auttavat rentou-
tumaan ja tukevat mielen hyvinvointia.

MUISTISAIRAUDET

17



Vaikea vaihe

Apua tarvitaan jo lahes kaikissa toiminnoissa.
Sairastuneen puheen tuotto ja ymmartaminen
vahenevat, orientaatio ja keskittymiskyky vaih-
televat tai ovat 1ahes kokonaan kadonneet.
Asioiden, esineiden, ihmisten ja paikan hahmot-
taminen on jo haasteellista.

Hyvia keinoja ovat:

+ kannustaa ja rohkaista sairastunutta teke-
maan kaikkea sellaista, mita viela jaksaa ja
haluaa

+ tarjota voimavarojen ja mieltymysten
mukaista lilkuntaa ja tekemista
aktivoida aisteja ja mielialaa esimerkiksi
hyvalla ruualla, musiikilla ja muistelulla.

Eri muistisairauksista voi lukea lisaa osoitteista
www.kaypahoito.fi ja www.muistiliitto.fi.

PALLIATIIVINEN HOITO
JASAATTOHOITO

Muistisairaudet ovat etenevia ja parantumatto-
mia sairauksia. Siirtyminen palliatiiviseen hoitoon
tai saattohoitoon on aina laaketieteellinen linjaus,
jonka tekee laakari yndessa muistisairaan ihmi-
sen ja laheisten kanssa. Ennen tata tulee jarjes-
taa hoitokeskustelu, jossa on 1asna sairastunut,
|aakari, mahdollinen omahoitaja seka sairastu-
neen suostumuksella hanen laheisensa. Sairastu-
neelle ja [aheisille annetaan luotettavaa ja ajanta-
saista tietoa siita, miksi saattohoitoon siirtyminen
on ajankohtaista. Saattohoidon aikana avoin
keskusteluilmapiiri on tarkea, jotta kaikilla on
yhtenainen nakemys hoitolinjoista. Hyva saatto-
hoito on jokaisen oikeus.

Sairastuneen ja laheisten kannattaa puhua
elaman loppuvaiheesta ajoissa ja silloin, kun
sairastunut vield itse kykenee ilmaisemaan
tahtonsa. Asiat on hyva kirjata hoitotahtoon.
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Hoitotahdossa sairastunut voi kertoa, miten
haluaa tulla hoidetuksi kuoleman lahestyessa ja
mitkd asiat ovat itselle tarkeita. (Katso luku
Oikeudellinen ennakointi.) Nama asiat tulee olla
myo0s laheisten ja hoitohenkilokunnan tiedossa,
jos sairastunut ei niista sairauden takia kykene
itse selkeasti kertomaan. Tieto hoitotahdosta
tulee olla kirjattuna saattohoitosuunnitelmaan,
ja hoitotahtoa tulee kunnioittaa. Hyvaan ela-
maan kuuluu myos hyva kuolema. Lisatietoa
saat Muistiliiton Saattohoito-oppaasta.

MUISTISAIRAUKSIEN
HYVA HOITO

Muistisairauksien hyva hoito perustuu aina
0saamiseen ja tutkimukselliseen nayttoon.
Lahtokohtana on muistisairautta sairastavan
ihmisen ja hanen laheistensa oikeus elaa oman-
nakoista elamaa, tulla kuulluksi ja paattaa
omista asioistaan. Hyvaan hoitoon liittyy
oikea-aikainen diagnosointi, kuntoutus, hoiva ja
hoito, jotka perustuvat yksilollisesti laadittuihin
suunnitelmiin, ja joita paivitetaan vastaamaan
henkilon sen hetkista toimintakykya ja tarpeita.
Hyva kuntoutus ja hoiva eivat ole vain sairau-
ksien hoitoa, vaan my0s elamanlaadun, toimin-
takyvyn ja osallisuuden tukemista seka ennalta-
ehkaisevia menetelmia. Ladkehoidon rinnalla
kulkevat erilaiset |adkkeettomat menetelmat ja
toimintamallit, joilla voidaan vahvistaa elaman-
laatua, vuorovaikutusta ja mielen hyvinvointia
seka ennaltaehkaista mahdollisia kayttaytymi-
sen muutoksia sairauden eri vaiheissa.
Muistisairaan ihmisen omia toivomuksia ja
valintoja voidaan tukea ja hanelle voidaan antaa
mahdollisuus olla mukana kuntoutukseen, hoi-
vaan ja hoitoon liittyvassa paatoksenteossa.
Tahan tarkoitukseen voi kayttaa Muistiliiton Hyvan
hoidon tarkistuslistaa, jossa on tyokaluja kuntou-
tuksen, hoivan ja hoidon puheeksi ottamiseksi.

TOIMINTAKYKY ON KOKONAISUUS

Toimintakyvylla tarkoitetaan kykya selviytya jokapaivaisen elaman

tehtavista ja toimista. Edetessaan muistisairaus heikentaa toimintakykya ja siksi sen
tukeminen seka turvaaminen ovat elamanlaadun ja hyvan hoidon perusta sairauden kaikissa
vaiheissa.

Toimintakyvyn osa-alueet liittyvat kiinteasti yhteen ja muistisairaus voi nayttaytya eri
toimintakyvyn osa-aluilla eri tavoin. Esimerkiksi fyysisesti hyvakuntoisen muistisairaan
ihmisen toimintakyky ei valttamatta riita itsenaisesti suoritettaviin arjen tehtaviin tai
liikkumiseen paikasta toiseen kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemisen takia.

Alla on tarkemmin listattuna, mita eri toimintakyvyn osa-alueet
pitavat sisallaan.

TOIMINTAKYKYA VOIDAAN TARKASTELLA MONESTA NAKOKULMASTA:

FYYSINEN TOIMINTAKYKY
on kyky selviytya henkilokohtaisista paivittaisista perustoiminnoista seka arjen askareista ja asioinnista.

KOGNITIIVINEN TOIMINTAKYKY

eli tiedonkasittelykyky sisaltdad muun muassa muistin, oppimisen, kielelliset toiminnot, keskittymisen,
orientaation, tarkkaavuuden, hahmottamisen ja ongelmanratkaisun. Tiedonkasittelyn harjoittamisella ei
voida pysayttaa muistisairautta, mutta sen voidaan ajatella olevan aivoille yhta tarkeda kuin lilkkunnan
lihaksille.

PSYYKKINEN TOIMINTAKYKY

kuvaa mielenterveytta ja psyykkista hyvinvointia. Siihen sisdltyy muun muassa kokemus
elamanhallinnasta ja tyytyvaisyydesta, itseluottamus ja -arvostus, mieliala, omat voimavarat, haasteista
selvidminen seka toiminnallisuus.

SOSIAALINEN TOIMINTAKYKY

sisaltda kyvyn toimia ja ilmaista itsedan, osallistua seka olla sosiaalisessa kanssakdymisessa toisten
kanssa. Sen ilmenemismuotoja ovat ldheisyys, yhteisollisyys, itsestd huolehtiminen, tarpeellisuuden
kokemus ja eldaman mielekkyys.

OIKEUDELLINEN TOIMINTAKYKY
tarkoittaa kykya ymmartaa kyseessa oleva oikeudellinen asia kuten hoitotahto tai edunvalvonta-
valtuutus ja sen merkitys.

MUISTISAIRAUDET
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TIETOA JATUKEA

Muistisairaus koskettaa aina koko perhettd ja
muita laheisia. Apua ja ohjausta voi sairauden
eri vaiheissa tarvita ja saada koko perhe. Sairas-
tuminen tuo eteen monenlaisia asioita ja kysy-
myksia, joihin on tarkeda saada tietoa ja tukea
ajoissa seka oikeaan aikaan.

MUISTIYHDISTYKSET

JA MUISTILUOTSIT

Muistiyhdistykset ja Muistiluotsi -asiantuntija- ja
tukikeskukset muodostavat kattavan verkoston,
joka palvelee muistisairaita ihmisia, heidan
laheisiaan seka kaikkia muistista ja muistisai-
rauksista kiinnostuneita.

Muistiliiton jasenyhdistyksia on eri puolilla
Suomea 43. Yhdistykset tarjoavat monenlaista
toimintaa sekd mahdollisuuksia vertaistukeen ja
keskusteluun. Muistiyhdistysten tarjoamista

toiminnoista |6ydat lisatietoa www.muistiliitto.fi.

MUISTINEUVO

-tukipuhelin tarjoaa muistisairauksiin
liittyvaa ohjausta ja neuvontaa
maanantaisin, tiistaisin ja torstaisin
(klo 12—17) numerossa 09 8766 550
(0,08€/min.+pvm).

Ruotsinkielinen puhelinpalvelu toimii
tiistaisin klo 14—17 samassa
numerossa. Puheluihin vastaavat
muistitydn ammattilaiset.

VERTAISLINJA

-tukipuhelin tarjoaa kuuntelevan
korvan omaishoitajan arjen tilanteisiin
vuoden jokaisena paivana (klo 17—-21)
numerossa 0800 9 6000 (maksuton).
Puheluihin vastaavat kokeneet ja
koulutetut omaishoitajat.
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Muistiluotsit ovat maakunnallisia asiantuntija-
ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat maksutonta
apua ja tukea muistisairaille ja heidan laheisil-
leen. Maakunnissa toimivat 18 asian-
tuntijakeskusta muodostavat koko maan katta-
van verkoston. Keskukset jarjestavat erilaisia
toiminta- ja vertaistukiryhmia, muistikahviloita,
luentoja ja virkistysta. Lisaksi niiden kautta voi
tavoittaa vapaaehtoisia tukihenkildita tai muisti-
kavereita. Lahimman keskuksen yhteystiedot
|0ydat osoitteesta www.muistiluotsi.fi.

Kartassa nakyvat muistiyhdistykset ja
Muistiluotsikeskukset maakunnittain.

ENSITIETOA JA
SOPEUTUMISVALMENNUSTA

Julkisen terveydenhoidon puolella oman alueen
muistihoitajalta ja muistikoordinaattorilta voi
kysya sairastumiseen ja hoitoon liittyvista
asioista. Sosiaalipalveluista voi kysya kuljetus-
palveluihin ja henkilokohtaisen avustajan saa-
miseen liittyvista kaytannoista.
Muistisairauteen liittyy paljon kysymyksia ja
asioita, joihin sairastunut ja laheiset tarvitsevat
tietoa, usein melko pian sairastumisen jalkeen.
Ensitietoiltoihin- ja kursseille kannattaa osallis-
tua mahdollisimman pian diagnoosin jalkeen,
koska niissa saa ajankohtaista tietoa sairauden
hoitoon ja tukiin liittyvissa asioissa seka vertais-
tukea toisilta samassa tilanteessa olevilta.
Ensitietoiltoja- ja kursseja jarjestaa usein
diagnoosin tehnyt taho yhdessa Muistiluotsi-
keskusten- ja muistiyhdistysten kanssa.
Sopeutumisvalmennus tukee muistisairaan
ihmisen ja laheisen arjessa ja kotona selviyty-
mista yllapitamalla ja vahvistamalla toimintaky-
kya seka edistamalla jaksamista ja voimavaroja.

Vertaistuesta

saatvoimaa

Se on yksilo-, ryhma-, avo- tai kurssimuotoista
toimintaa. Kelan sopeutumisvalmennuskurssit
on tarkoitettu alle 76-vuotiaille muistisairautta
sairastaville, joille sairaus aiheuttaa kuntoutuk-
sen tarpeen ja joiden voidaan olettaa hyotyvan
ryhmamuotoisesta sopeutumisvalmennuksesta.
Sopeutumisvalmennuskurssit [0ytyvat Kelan
sivuilta osoitteesta www.kela.fi.

Virkistys- ja lomatoiminta on tarkoitettu
sairastuneille ja laheisille. Lomia jarjestetaan
ympari Suomen ja lapi vuoden. Lisatietoja saat
paikallisesta muistiyhdistyksesta, muista jarjes-
toista tai Maaseudun terveys- ja lomahuollosta
osoitteesta www.mthl.fi.

VERTAISTUKEA VERKOSTA

Facebookissa on erilaisia ryhmia sairastuneille
ja heidan laheisilleen.

Tyoikaiset diagnoosin saaneet on vertais-
ryhma tyoikaisena eli alle 65-vuotiaana muisti-
sairausdiagnoosin saaneille. Ryhmassa voi
kayda keskustelua itselle ja ryhmalaisille tar-
keista asioista, sana on vapaa. Muistiliitto on
ryhman yllapitaja.

"Kun isa unohti” on ryhma nuorille,
13-35-vuotiaille, joiden laheisellda on muistisai-
raus. Ryhmassa voi kdyda keskustelua niin
muistisairaudesta, arjesta kuin haasteistakin.
Muistiliitto on ryhman yllapitaja.

Tukinet-keskustelupalsta tarjoaa mahdolli-
suuden kokemusten jakamiseen muiden
samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa.
Tukinetin Muisti ja muistisairaudet -keskuste-
lualueella voi jutella muistihairidista ja muisti-
sairauksista seka jakaa kokemuksia elamasta
muistisairauden kanssa. Palstalla on omat
keskustelualueet seka sairastuneille etta lahei-
sille. Keskustelupalsta I6ytyy osoitteesta
www.tukinet.net.
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KUNTOUTUKSELLA HYVAA ELAMAA

Toimintakyvyn tukeminen kuntoutuksella on o0sa
muistisairauden hyvaa hoitoa. Kuntoutuksella
tarkoitetaan sairastuneen tarpeista ja toiveista
lahtevaa suunnitelmallista toimintaa toiminta-
kyvyn tukemiseksi ja edistamiseksi. Muisti-
sairauksien eri vaiheissa kuntoutus on toiminta-
kykya parantavaa, yllapitavaa tai sen heikkene-
mista hidastavaa.

Kuntoutus voi kohdentua fyysiseen, psyykki-
seen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen toiminta-
kykyyn. Tyoikaisten kuntoutuksessa otetaan
tarvittaessa myos tyon jatkamista tukevat
toimenpiteet mukaan suunnitelmaan.

KUNTOUTUSSUUNNITELMA

Muistisairaan ihmisen kuntoutus, hoiva ja hoito
perustuvat aina saannallisesti paivitettavaan ja
yksilollisesti laadittuun suunnitelmaan. Kuntou-
tussuunnitelma on kuntoutusta koossa pitava
tyokalu, joka voidaan tehda erikoissairaanhoi-
dossa tai perusterveydenhoidossa ja on usein
0sa hoito- tai palvelusuunnitelmaa. Hoito- tai
palvelusuunnitelma on tiivistelma asiakkaan
yksilollisesta tilanteesta ja hanen tarvitsemis-
taan palveluista.

Kirjallinen kuntoutussuunnitelma perustuu
sekd ammattilaisten ettd sairastuneen omaan
arvioon kokonaistilanteesta.

Kuntoutustarpeen arviointi on hyva tehda
heti diagnoosin jalkeen. Kuntoutussuunnitel-
man laatii hoitava taho eli 1aakari ja hoitaja
yhdessa sairastuneen ja hanen laheisensa
kanssa. Aloitteen kuntoutukseen hakeutumi-
sesta voi tehda myos sairastunut itse.

Kuntoutustarpeen arviointi toteutetaan
toisinaan myods kotikaynting, jos tarvitaan
kokonaisvaltaisempi kuva sairastuneen arjesta.
Kaynnilla voidaan arvioida muun muassa
kotiympariston turvallisuutta sekd neuvoa
erilaisia arjen hallinnan tukikeinoja. Toiminta-

kyvyn arvioinnin perusteella laaditaan suunni-
telma kuntoutustoimenpiteista, joihin voi sisal-
tya esimerkiksi monipuolista rynmakuntoutusta,
yksildllista ohjausta ja harjoittelua seka sairas-
tuneen ja laheisen ohjausta.
Kuntoutussuunnitelman muistilistaan
voi tayttaa alla olevia asioita. Kuntoutus-
suunnitelman muistilista [0ytyy osoitteesta
www.muistiliitto.fi.

HYVA KUNTOUTUSSUUNNITELMA
PITAA SISALLAAN:

« Kuvaus tilanteestasi: sairaus/vamma,
tiiviisti sairauden alkuvaihe, kehitys ja
oireet, apuvalineet, laakitys ja muut
yksilolliset asiat.

« Elamantilanne (asuminen, ldheiset jne.).

» Ajankohtainen toimintakyky (vahvuudet
ja haasteet).

« Kuntoutumisen paatavoitteet seka
konkreettiset keinot niiden
saavuttamiseksi.

 Tarvittavat palvelut perusteluineen,
sinulle merkitykselliset, konkreettiset ja
saavutettavissa olevat tavoitteet seka
kuntoutuksen ajoitus, kesto, jaksotus,
tiheys yms.

« Tarvittaessa perustelut omaisen tai muun
laheisen osallistumiselle kuntoutukseen.

* Muiden tahojen jarjestamat palvelut ja
verkostoyhteistyo.

« Seurannan ja sen vastuuhenkilot seka
kuntoutussuunnitelman laatimiseen
osallistuneet henkilot ja yhteystiedon,
johon sina, terapeuttisi tai Kela voi olla
yhteydessa, jos tarvitaan suunnitelman
muutosta, verkostoyhteistyota tai
lisatietoja.
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KUNTOUTUKSEN ERI MUODOT

Ensitieto ja diagnoosista alkava jatkuva asian-
tunteva neuvonta ovat kuntoutuksen ydin-
asioita. Kelan jarjestamat sopeutumisvalmen-
nuskurssit, muistiyhdistysten jarjestamat ver-
taistuelliset rynmat ja kurssit seka loma- ja
virkistyskurssit ovat tarkeitd osa-alueita kuntou-
tuksessa. Aktiivinen arki yllapitaa toimintakykya
kaikissa sairauden vaiheissa ja tukee mielen
hyvinvointia.

Laakinnallinen kuntoutus on osa sairauden
hoitoa, sita jarjestavat terveyskeskukset, sairaa-
lat, Kela, yksityiset vakuutuslaitokset ja yksityi-
set palveluntuottajat. Laakinnallisen kuntoutuk-
sen palveluja ovat esimerkiksi kuntoutustar-
vetta selvittavat tutkimukset, kuntoutusohjaus,
apuvalinepalvelut, erilaiset terapiat (fysio-,
toiminta-, ravitsemus- ja puheterapiat) ja
sopeutumisvalmennus- ja kuntoutuskurssit.

Aktiivinen
arki yllapitaa
toimintakykya
kaikissa sairauden
vaiheissa

14 MUISTISAIRAALLE IHMISELLE

Kelalta haettaviin sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskursseihin tarvitaan hakemuksen
liitteeksi kirjallinen kuntoutussuunnitelma seka
lagkarinlausunto B hoitavalta laakarilta. Kela
jarjestaa laakinnallista kuntoutusta muun
muassa yksiloterapiana ja kuntoutuskursseina.
Sairastunut voi hakeutua sopeutumisvalmen-
nuskursseille yhdessa laheisen kanssa. Lisatie-
toja Kelan nettisivuilta, www.kela.fi.

Monet kunnat ovat aloittaneet myds kotikun-
toutuksen, jossa fysioterapeutti tai toimintatera-
peutti kayvat kotona. Joissakin kunnissa on
mahdollista myos etakuntoutus, jossa ohjausta
annetaan tietokoneen tai tabletin valityksella.
Naita uudenlaisia kuntoutuksen muotoja voi
kysya hoitavalta taholta. Lisaa tietoa kuntoutuk-
sesta saa osoitteesta www.terveyskyla.fi.

TERVEELLISET ELAMAN-
TAVAT JA AIVOTERVEYS

Aivojen terveydesta kannattaa pitaa huolta
koko elaman ajan. Elintavoilla on suuri merkitys
aivojen hyvinvoinnille. Aivot ovat elimiston
tarkein saatelykeskus, ja niiden hyvinvointi
vaikuttaa kaikkeen toimintaamme. Siksi myos
muistisairaan ihmisen on tarkea huolehtia
terveellisestd ravinnosta, liilkunnasta, unesta,
mielen hyvinvoinnista ja muista aivoterveyteen
vaikuttavista asioista. Aivot kaipaavat myds
uusia haasteita ja aktiivista tekemista.

VINKKEJA

» Muistelu, yhteiset liikuntahetket, konserteissa
kayminen tai rentoutumishetket puolison,
ystavan tai vaikkapa naapurin kanssa piristavat
mielta.

» Kotona tehtavia harjoituksia loydat verkosta
hakusanoilla aivojumppa ja muistitreeni seka
osoitteesta www.muistipuisto.fi.

* Erilaisia aivoterveys- ja muistiryhmia [oydat
myos paikkakuntasi muistiyhdistyksesta.

LIIKUNTA

Liilkunnallinen ja aktiivinen elama tukee fyysista
toimintakykya ja auttaa jaksamaan paivittai-
sissa toiminnoissa. Fyysisella toimintakyvylla
tarkoitetaan kykya liilkkua ja suoriutua tarkeista
toimista. Liilkunta on keskeinen asia fyysisen

toimintakyvyn yllapitamisessa ja edistamisessa.

Silla on myo0s useita merkittavia hyotyja tervey-
den kannalta. Monipuolinen ja sdannallinen
liilkunta lisda hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa eli kestavyytta, lihasvoimaa, tasapainoa,
nivelten lilkkuvuutta ja koordinaatiokykya.
Verenkierron vilkastuessa lihaksissa myds aivot
saavat lisaa verta ja happea, jolloin aivosolujen
valiset kytkokset vahvistuvat. Liikunnan on

todettu parantavan ajattelun nopeutta ja keskit-
tymiskykya. Liikunta on erittéin tarkea osa
muistisairauden hoitoa, koska aivot ja muistitoi-
minnot hydtyvat liilkunnasta.

Luonnollisen ikadntymisen myata lihasvoi-
man heikkeneminen kiihtyy noin 60-vuotiaana.
Naisilla on luonnostaan noin 30 prosenttia
vahemman lihasta kuin miehilla, minka vuoksi
naisilla lihasvoima heikkenee miehia nopeam-
min. Erityisesti alaraajojen lihasvoiman heikke-
neminen vaikuttaa lilkkumiskykyyn. Lihasvoima
toimii tietynlaisena varastona sairastuessa tai
vuodelevon aikana. Kun lihaksia ja lihasvoimaa
on enemman, hetkellinen vuodelepo ei merkit-
tavasti paase heikentamaan liikkumiskykya.

Muistisairaudet altistavat fyysisen toiminta-
kyvyn heikkenemiselle, haurastumiselle ja
lihaskadolle. Voima-, kestavyys- ja tasapaino-
harjoittelu on tarkea osa toimintakyvyn edista-
mista pitkaaikaissairauksissa. Sairauden tyyppi
vaikuttaa siihen, missa vaiheessa fyysinen
toimintakyky alkaa heiketa. Esimerkiksi Alzhei-
merin taudissa fyysinen toimintakyky
heikkenee yleensa hitaasti ja tasaisesti. Taman
vuoksi on tarkeaa, etta liikunta ja fyysinen
aktiivisuus ovat osa jokapaivaista arkea.

Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen vaatii
saannollista harjoittelua. Hyva lihasvoima lisaa
lilkkumisvarmuutta, kavelynopeutta seka
vahentaa kipuja. Vaikka nuorena olisi liilkkunut
paljon, se ei riita yllapitamaan hyvaa toiminta-
kykya ikdantyessa, ellei liilku saannollisesti.
Askelia voi lisata jokaiseen paivaan ja liikunta-
suorituksia voi seurata esimerkiksi erilaisten
askelmittareiden tai puhelinsovellusten avulla.

Arkiliikunta on hyodyksi eli kannattaa kayt-
taa portaita, kavella asioille, ulkoilla ja liilkkua.
Liilkunnan jalkeen mieli on virkea ja ajatus
kulkee, koska aivot ovat saaneet happea ja
ravinteita. Koskaan ei ole lilan myohaista aloit-
taa, eika liikkumiselle ole ylarajaa. Saannolli-
syys on valttia.
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VINKKEJA

Lihasvoimaa jaloille:

Hyva aloitusliike kotiharjoitteeksi on istumasta
seisomaan nousu, joka kehittaa erityisesti jalkojen
lihasvoimaa ja muistuttaa kuntosalilla tehtavaa
kyykkya.

1. Istu tukevalle tuolille siten, etta jalat ovat
lattialla ja selka on irti selkdnojasta.

2. Nouse seisomaan, ojentaudu suoraksi ja
istuudu alas hitaasti jarruttaen.

3. Toista liiketta yhtajaksoisesti kymmenen kertaa,
pida pieni tauko ja toista liikesarja 2—3 kertaa.

Pyri tekemaan liike jalkalihaksilla ilman kasien
apua. Tarvittaessa voit tukeutua reisiin tai tuolin
kasinojiin. Voimien karttuessa lisaa toistoja ja tee
liilkesarja aamuun illoin.

Parempaa tasapainoa:

Tasapainoa voi harjoitella misséa vain, eika se vaadi
erityisia valineita tai tiloja.

Tasapainon harjoittelussa on tarkeaa mahdollisim-
man monipuolinen liikunta. Hyvia liilkuntamuotoja

ovat esimerkiksi tasapainoryhmat, tanssi, hiihtami-
nen, pallopelit, Tai Chi tai golf.
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Kotona voit

1. Kavella epatasaisella alustalla
Hyodynna ympariston tarjoamia mahdollisuuk-
sia niin sisélld kuin ulkonakin. Esimerkiksi
epatasainen tai luminen hiekkatie, pehmea tai
juurakkoinen polku ja kaltevat kavelytiet ovat
hyva alustoja tasapainon harjoitteluun. Valilla
on hyva kulkea myds paljain varpain ilman
jalkoja tukevia kenkia.

2. Pukea sukkahousut, sukat tai housut seisten
Jokapaivaiseen arkeen sopiva tasapaino-
harjoitus on sukkien, housujen tai sukkahousu-
jen pukeminen seisten. Harjoite kannattaa
tehda seindn vieressa selka seindan pain niin,
ettei lantio osu kumartuessa seinaan. Jos
asento tuntuu epavakaalta, nojaa lantiolla
seinaan, jolloin yhdella jalalla seisominen on
turvallisempaa. Pyri tekemaan liike rauhallisesti
ja hallitusti. Tasapainon kehittyessa siirry
kauemmaksi seinésta.

3. Keinu silmit kiinni
Tasapainoa voit harjoitella keinumalla keinu-
tuolissa, puiston keinussa tai pihakeinussa.
Keinuessa sisdkorvan tasapainoelin aktivoituu.
Silmat sulkemalla tehostat liiketta.

Lilkkumiseen
ja lihaksille
tarvitaan energiaa,
jota saa ruoasta
ja juomasta

MIELEN HYVINVOINTI

Vaikka elaman olosuhteita ei voi aina ennakoida, voi valita, miten
niihin suhtautuu. Taméa on mahdollista kiinnittamalla huomiota
voimavaroihin, laheisiin ihmissuhteisiin ja esimerkiksi haastavissa
tilanteissa koettuihin hyviin tunteisiin. Positiivisen suhtautumistavan
on todettu helpottavan selviytymista.

Naiden kysymysten avulla voit tutkia, mitka ovat sinulle tyypilliset tavat selviytya ja miten
voit vahvistaa sinulle vield tuntemattomia tapoja:

ARVOT

Minkalaiset uskomukset ja arvot auttavat sinua vaikeissa tilanteissa? Millainen elamankat-
somuksesi tai -filosofiasi on? Mika antaa sinulle toivoa?

TUNTEET

Mika saa sinut tuntemaan, nauramaan, itkemaan? Herattavatko taiteet tunteesi? Puhutko
tunteistasi?

IHMISSUHTEET

Mieti, millaisia ihmissuhteesi ovat. Voisitko viettdd enemman aikaa sellaisten ihmisten
kanssa, joiden seurassa sinulla on hyvé olla? Saatko apua muilta? Osaatko ottaa vastaan
apua tai jakaa kokemuksiasi muiden kanssa? Autatko itse muita?

MIELIKUVITUS

Osaatko kuvitella ja unelmoida? Mink&laisia haaveita ja mielikuvia sinulla on? Mik3 auttaa
sinua unelmoimaan?

TIETO

Millainen tieto auttaa sinua selviytymaan? Osaatko ryhtya hakemaan ratkaisuvaihtoehtoja
ongelmiin? Osaatko etsia sairauteen, hoitoihin tai palveluihin liittyvaa tietoa ja punnita
niiden pohjalta ratkaisuja?
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IHMISSUHTEET JA YSTAVAT

Hyvat ihmissuhteet lisdavat hyvinvointia seka
pitavat ylla myonteistd mielialaa ja kokemusta
elaman merkityksellisyydesta. Laheisia ihmis-
suhteita kannattaa vahvistaa, ja harrastukset
voivat tarjota hyvia mahdollisuuksia uusien
ihmissuhteiden luomiselle. Monilla jarjestoilla
on tarjolla esimerkiksi ystavapalveluja ja ryh-
mia, joihin voi menna mukaan, jos tuntee
itsensa yksinaiseksi.

Muistiyhdistyksilla ja muilla jarjestoilla on
vertaistoimintaa, johon osallistumalla padsee
jakamaan kokemuksiaan muiden sairastunei-
den kanssa. Monet vertaisryhmat toimivat
nykyisin myos verkossa ja sosiaalisen
median kautta.

Sairastunut voi itsekin olla ryhman tai har-
rastustoiminnan vetaja. Han voi toimia myos
kokemustoimijana, joka kay eri tahoille kerto-
massa omasta sairaudestaan ja siitd, miten se
on vaikuttanut elamaan. Lisatietoa kokemustoi-
mijana toimimisesta saat lahimmasta
muistiyhdistyksesta.
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VINKKEJA

Perusta ystavien kanssa kahvitteleva kerho, joka
kokoontuu vuorotellen kunkin kotona tai
|ahikahvilassa.

Etsi kdsiisi nuoruuden aikainen tuttu, jonka
kanssa ette ole pitdneet yhteytta vuosiin.
Facebook ja muut somekanavat voivat
auttaa etsinnéssa.

Aloita uusi harrastus tai mene mukaan vapaa-
ehtoistoimintaan. Vapaaehtoistoimintaa voi
tehda myos kotoa kdsin puhelimen tai tietoko-
neen valityksella.

Ole mukana jarjestdtoiminnassa tai liity johon-
kin porukkaan, jossa voi olla osana yhteisoa ja
saada uusia ystavia. Muistiyhdistyksista ja
tyovaenopistoista I0ytyy monenlaisia ryhmia,
joihin on helppo osallistua oman mieltymyksen
mukaan.

Sosiaalinen kanssakdyminen voi olla myds
sahkdista. Kirjoita blogia omista kokemuksista
muistisairausdiagnoosin jalkeen tai osallistu
erilaisten keskustelupalstojen keskusteluihin.

UNI, LEPO JA PALAUTUMINEN

Uni on erityisen tarkeaa aivoille, silla yon aikana
aivot jarjestelevat asiat paikoilleen ja siirtavat
opittuja asioita pitkakestoiseen muistiin.
Aamulla levon jalkeen aivot ovat valmiit vas-
taanottamaan uutta tietoa. Levanneet aivot
toimivat paremmin.

Unettomuus on riskitekija monille hairioille
ja sairauksille. Se pahentaa sairauden oireita ja
mahdollisesti myos nopeuttaa sen etenemista.
Unen laatuun ja ymparistoon on hyva kiinnittaa
huomiota. Kuorsaus, hengityskatkokset tai
useat wc-kaynnit voivat kuitenkin kertoa myos
muista ongelmista ja niista kannattaa puhua
hoitavalle 1adkarille.

VINKKEJA

 Valo vaikuttaa unen saantiin ja laatuun.
Pimenna huone nukkumaan mennessé ja kayta
aamulla kirkasvalolamppua herdamisen
tukemiseksi.

« Kay pienelld rauhallisella kdvelylld ennen
nukkumaanmenoa. Valta voimakasta fyysista
rasitusta juuri ennen nukkumaanmenoa, silla se
vain virkistaa.

» Nukahtamista voi auttaa kevyt iltapala.

* Huoneen ldmpotilan on hyva olla viilea. Tarvit-
taessa kayta [ampimampaa peittoa.

» Rauhoittumisessa voi auttaa painopeitto tai
rentoutumiseen tarkoitetut harjoitukset, joita
|0ydat verkosta hakusanoilla rentoutuminen ja
mindfulness.

TAIDE JA KULTTUURI

Taide ja kulttuuri seka kaikenlainen luovuuden
mahdollistava tekeminen lisaavat elaman
merkityksellisyytta ja yllapitavat aivoterveytta.
Taidetta ja kulttuuria voi harrastaa seka itse
osallistuen etta katsojana tai kuuntelijana. Myos
kirjojen lukeminen tai kuunteleminen, kirjas-
tossa kayminen, lukupiiriin osallistuminen tai
Kkirjoittaminen tukevat aivojen terveytta.

VINKKEJA

» Aloita aamu kuuntelemalla lempimusiikkiasi
samalla kun valmistat aamiaisen.

» Kuuntele kotijumpan taustalla energista musiik-
kia tai vaihda jumppa tanssiharjoitukseen.
Opetusvideoita loytyy internetistd, jos et halua
improvisoida.

» Tapaa ystavidsi museoissa, taidendyttelyissa,
konserteissa tai elokuvien paivanaytoksissa.

« Elvyté tai aloita uusi maalaus-, keramiikka-,
soitto- tai lauluharrastus tai kokoontukaa
ystavien kanssa pitdméaan levyraati tai kirjapiiri.

» Hanki kunnolliset kuulokkeet ja pida paivittai-
nen klassisen musiikin konsertti kotonasi.
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ELAMANLAATUA RUOASTA

Toimintakykya muistisairauden alkuvaiheessa
voidaan lisata saanndllisella ruokailulla seka
terveellisilla juoma- ja ruokavalinnoilla. Tutut
ruokalajit, tuoksut ja maut tuovat iloa paivaan.
Aivot ja koko keho tarvitsevat saannollisesti
energiaa ja ravintoaineita. Saanndéllinen ruoka-
rytmi on perusta virealle ja toimintakykyiselle
arjelle.

Arjen valinnoissa on huomioitava riittava
proteiinin ja pehmeiden rasvojen saanti seka
monipuolinen kasvisten kaytto.

VINKKEJA

» Ruoka-ajat voi kirjoittaa kalenteriin, jolloin

muistat ja ndet, miten saannollisesti olet syonyt.

 Etsi mukava ruokapaikka kodin ulkopuolelta,
kay lounaalla ravintolassa tai palvelu-
keskuksessa.

Voit merkita tarkeat ostokset vakio-ostoslistaan:
« varikkaat hedelmat, marjat ja vihannekset

 hyvat proteiinin eli valkuaisen lahteet kuten
kananmunat, broileri, tayslihaleikkeet, tuore tai
pakastettu kala tai palkokasvit

» pehmeita rasvoja aivoille eli rasvaista kalaa (lohi,

kirjolohi, makrilli), pahkindita ja siemenia
(1—2rkl) paivassa, kasvidljya (rypsioljy ja
kasvimargariinit)

* maistuvia maitotuotteita kuten jugurttia, viilia,
raejuustoa, piiméaa tai maitoa.

Kéyta dlypuhelinta apuna:

» Kuvaa, mita jadkaapissa on jo valmiina, niin et
osta turhaan samoja ruokia.

« Kirjoita puhelimeen vakio-ostoslista.

 Laita halytys muistuttamaan tulevasta
ruoka-ajasta.

« Ota kuvia hyvista resepteista ja osta kaupasta
tarvittavat aineet.

» Kayta kaupan omaa tai muita ruokavinkkeja
tarjoavia alypuhelinsovelluksia.

PAINAVIA SANOJA PAINOSTA

Yksi muistisairauden oireista voi olla painon
menetys. Painoa on hyva seurata sadanndllisesti
ja kirjata se muistiin kerran kuukaudessa.
Tahaton laihtuminen on riski huonolle ravitse-
mustilalle, joka aiheuttaa vasymysta ja heiken-
taa toiminta- ja vastustuskykya.

Jos ruokahalu on huono, kannattaa kiinnit-
taa erityista huomiota yhdessa ruokailuun,
kauniiseen kattaukseen ja tuttuihin mieliruokiin.
Ruokailusta voi tehda paivan kohokohdan.
Tavoitteena on pitda paino normaalilukemissa.

Muistisairauteen voi liittya myds rajaton
syominen. Liiallinen painonnousu esimerkiksi
ahmimisen seurauksena on haitallista. Mielite-
koihin kannattaa varautua jo kaupassa ja ostaa
herkutteluun terveellisempia vaihtoehtoja kuten
naposteluporkkanoita, omenia, mantelilastuja,
tummaa suklaata ja pienia jaatelopuikkoja.
Kakut, viinerit, keksit ja muut runsaasti energiaa
sisaltavat ruoat kannattaa jattaa kauppaan.

Saannollinen
syominen ja
monipuolinen
ruoka ovat
tarkeita aivoille
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APUVALINEITA ARKEEN

Sairastuneen kannattaa totutella juuri itselle
sopiviin apuvalineisiin jo sairauden varhaisessa
vaiheessa. Nain niiden kaytto tulee tutuksi ja
kayttotaidot pysyvat ylla pitempaan. Omat
toiveet apuvalineista on hyva kirjata myos
hoitotahtoon. Ihmisen itsemaardamisoikeutta
on kunnioitettava myds kayttoon otettavien
apuvalineiden suhteen ja siksi onkin tarkeaa
keskustella erilaisista vaihtoehdoista ja toimin-
tatavoista laheisen kanssa.

Apuvalineitd on monenlaisia. Esimerkiksi
alypuhelimen halyttimia ja kalenteria voi hyo-
dyntda muistin tukena, jotta ladkkeet tulee
otettua oikea-aikaisesti. Apuvalineita keittioon,
kuten paksunnettuja lusikoita, kauhoja ja purk-
kien aukaisijoita, voi hankkia itse marketista.
Erilaisia arjen ja liikkumisen apuvalineita voi
saada maksutta joko pitka- tai lyhyt-
aikaiseen lainaan kotikunnan terveyskeskuk-
sesta tai apuvalinelainaamosta. Niita voi hank-
kia myos apuvalineita myyvista yrityksista.
Apuvalinetarpeesta voi keskustella esimerkiksi
kuntoutussuunnitelmaa laadittaessa. Voi myos
kaantya kotikunnan fysio- ja toimintaterapeut-
tien puoleen.

Apuvalineet

mahdollistavat
aktiivisen arjen
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VINKKEJA:

 Rutiinit ryhdittavat arkea! Sailyta tavaroita
samoissa tutuissa paikoissa. Laatikoihin ja
kaappeihin voi kirjoittaa, mita mikakin pitaa
sisallaan.

* Omasta puhelimesta on moneksi! Hyddynna
muistutuksia, heratyskelloa, ajastinta, kalente-
ria, kameraa, nauhuria, pelejé ja erilaisia
sovelluksia. Valitse |aheisillesi pikanumerot ja
hy6dynna tarvittaessa kasvokuvia.

» Puhuva kello tai puhelin kertoo, mika paiva on.
Jos kaytat seindkalenteria, ruksi illalla kulunut
paiva, se helpottaa orientoitumista. Paivakirjan
pitdminen auttaa jasentdmaan ja palauttamaan
mieleen paivan tapahtumia.

 Aktiivisuusranneke tai askelmittari on oiva
véline seurata paivittaista liilkkumista ja fyysista
aktiivisuutta. Riittava askelméaara on yleensa
7 500-10 000.

« Erilaiset gps paikannusapuvélineet ja -kellot
mahdollistavat itsendisen liilkkumisen
turvallisemmin.

OIKEUDELLINEN ENNAKOINTI

Hoitotahtoon kirjataan omat toiveet ja mielty-
mykset sekd omaa hoitoa koskevat asiat. Se on
hyvéa tehda ajoissa, silloin muiden on helpompi
tehda paatoksia juuri sairastuneen toiveiden
mukaisesti. Hoitotahto ja edunvalvontavaltuutus
ovat tarpeellisia oikeudellisen ennakoinnin
valineita. Niista voi lukea lisaa Muistiliiton
oppaasta Minun oikeuteni, joka I0ytyy osoit-
teesta www.muistiliitto.fi.

Omaa elaman historiaa kannattaa kirjata
jalkipolville ja hoidon tueksi. Alkuun paasee
esimerkiksi erilaisten kirjakaupoista ja marke-
teista loytyvien itsetaytettavien kirjojen tai
internetista ladattavien lomakkeiden avulla.

LAHEISELLE JA
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Muistisairausdiagnoosi ei heti tarkoita,
ettei sairastunut pystyisi tekemaan sa-
moja asioita kuin aiemmin. Aktiivisuus ja
omatoimisuus arjessa yllapitavat toiminta-
kykya ja elamanlaatua kaikissa sairauden
vaiheissa. Tekeminen ja toimiminen ovat
parasta kuntoutusta niin sairastuneelle
kuin laheisellekin. Mitd kauemmin sairas-
tunut pystyy toimimaan mahdollisimman
itsenaisesti, sitd kauemmin han voi jatkaa
omannakadista elamaa ja asua kotonaan.
Rutiinit tuovat turvaa ja tukevat itsenaisyy-
den ja onnistumisen kokemista.

Sairaus ei vie ihmisen arvoa, tunteita tai
tarpeita. Hanta tulee kohdella kuten en-
nenkin, vaikka han ei toimisi kuten ennen.
Vaikka sairaus olisi heikentanyt toiminta-
ja kommunikaatiokykya, sairastunut voi
hyvinkin tarkasti aistia, jos hanta kohdel-
laan huonosti tai sivuutetaan keskuste-
luissa. Unohtelut ja hankaluudet johtuvat
Sairaudesta.

-
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Apua kannattaa antaa vain sen verran,

kun sairastunut siina hetkessa tarvitsee.
Tilanteita helpottaa, jos vaihtoehtoja ei ole
liilkaa. Sairastunut voi esimerkiksi pukeu-
tua itsenaisesti, kun vaatteet ovat valmiiksi
nakyvilla. Nain valtytaan molemminpuo-
liselta turhautumiselta ja tuetaan paivit-
taista toimintakykya. Fyysinen aktiivisuus
tukee lisaksi psyykkista, kognitiivista ja
sosiaalistakin toimintakykya.

Nauraminen kannattaa, silla huumori
lievittaa tehokkaasti stressia ja helpottaa
vaikeitakin tilanteita ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa. Vaikka muistisairaus
heikentaa laaja-alaisesti toimintakykya,
se ei missaan vaiheessa vie kaikkea
0saamista, tunteita ja tarpeita. Kun kes-
kitytaan asioihin, joita sairastunut osaa
ja hallitsee, ja joista han nauttii, tuetaan
omantunnonarvoa, itsetuntoa ja elaman
merkityksellisyytta.

ERILAISET TUNTEET

Muistisairaus vaikuttaa aina paitsi sairastunee-
seen, myos koko lahipiiriin. Suurinta vastuuta
arjesta kantaa yleensa puoliso tai muu
omaishoitaja. Kun ymmartaa ja kasittelee
rauhassa omia tunteitaan, on helpompi kantaa
ja hyvaksya niin omat kuin sairastuneenkin
tunteet. Monet muistisairaan ihmisen laheiset
hyotyvat vertaisryhmista, joita paikalliset muis-
tiyhdistykset jarjestavat. Niissa voi keskustella
samassa tilanteessa olevien kanssa ja jakaa
niin iloja kun surujakin.

Suru on luonnollinen reaktio menetykseen,
[uopumiseen ja ei-toivottuihin muutoksiin. Voi
tuntea menettaneensa kumppanin, ystavan tai
vanhemman muistisairauden vuoksi ja ikavoida
ihmista, joka ei enda tunnu samalta kuin ennen.
Voi tuntua surulliselta, ettei sairastunut enaa
tunnista aivan laheisiakaan ihmisia. Silti me
emme voi tietda, miltéd hanesta silla hetkella
tuntuu tai mita han kokee.

Sairastuneen kayttaytyminen normien
vastaisesti esimerkiksi julkisella paikalla saat-
taa nolostuttaa. On normaalia tuntea syyllisyytta
hapeasta, jota sairastunut muuttunut kaytos
aiheuttaa, tai suuttumuksesta, kiukusta ja
epatoivosta, joita muistisairaus saa aikaan.
Hapea lievenee, kun yrittdd ymmartaa, ettei
sairaudelle voi mitéan. Aivosairaus ei ole sen
nolompi tai kummallisempi kuin muutkaan
sairaudet.

Keskustelu ja omien hapean tunteiden
myontadminen auttavat. Sairaudesta kannattaa
kertoa avoimesti naapureille, tutuille kaupan
kassoille, pankkihenkilokunnalle ja muulle
[ahipiirille, silld avoimuus vahentaa hapeaa ja
voi parhaassa tapauksessa olla turvana sairas-
tuneelle esimerkiksi eksymisen tilanteessa.

Syyllisyytta voi aiheuttaa myds pohdinta, oli-
siko sairastuneen aika muuttaa kotoaan hoito-
paikkaan. Kiukku siita, etta sairaus on muutta-
nut peruuttamattomasti elamaa, voi kohdistua
sairastuneeseen, itseen tai esimerkiksi sairau-
den diagnosoineeseen laakariin. Keskustelu
ystavien, perheenjasenien, vertaisten ja ammat-
tilaisten kanssa auttaa kasittelemaan omia
tunteita. Ammattilaisen apu on tarkeaa erityi-
sesti silloin, kun kiukku uhkaa saada

fyysisid muotoja.

YKSINAISYYS

Moni omaishoitaja vetaytyy sosiaalisista kon-
takteista olosuhteiden pakosta, omasta tahdos-
taan tai siksi, etta laheiset ja ystavat tuntuvat
ottavan sairauden vuoksi etaisyytta. Omaishoi-
tajuus voi olla yksinaista, kun ensin menettaa
vanhan tutun kontaktin sairastuneeseen ja sen
jalkeen hiljalleen muitakin ystavia. Yksinaisyys
tekee haasteiden kohtaamisesta usein entista-
kin raskaampaa. Ystaviin kannattaa siis pitaa
tiivisti yhteytta ja uusia ystavyyssuhteita voi
solmia vertaisryhmissa.

Oma aika, ystavien nakeminen ja mukavien
asioiden tekeminen yhdessa on ensiarvoisen
tarkeda. Omaishoitajalla on oikeus vahintaan
kahteen vapaapaivaan kuukaudessa. Paivatoi-
minta ja lyhytaikainen hoito tarjoavat myos
hengahdystaukoja arkeen.

Muistisairaan omainen tai laheinen voi myos
hakea Kelan sopeutumisvalmennus- tai kuntou-
tuskursseille yhdessa muistisairaan kanssa tai
yksin. Kursseja I0ytyy osoitteesta www.kela.fi.
Omasta hyvinvoinnista on tarkeaa pitaa huolta.
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LAHEISYYDEN MERKITYS

Ihminen tarvitsee kosketusta lapi elaman, se
on luontainen tarve. Kosketusaisti kehittyy
aisteista ensimmaisena ja se sailyy pisimpaan.
Kosketuksen merkitys vauvasta vanhuuteen on
samanlainen. Se kertoo valittamisesta, huolen-
pidosta ja tunteista. Kosketuksen on todettu
lisaavan hyvinvointia ja vahentavan stressia,
artyisyytta ja levottomuutta. Sen tiedetdan myads
rauhoittavan seka parantavan unta ja keskitty-
miskykya. Lempea silittely tai helld hieronta
lohduttaa seka antaa luvan rauhoittua

ja rentoutua.

Kosketus on tapa kommunikoida myos
silloin, kun kyky ymmartaa puhetta on vaikeutu-
nut tai tilanteessa, jossa oikeiden sanojen
|[oytaminen tuntuu vaikealta. Koskettaessa
toista tulee my0s aina itse kosketetuksi.

On hyva kuitenkin muistaa, etta kaikki eivat
pida kosketuksesta. On tarkeaa kuunnella omia
ja toisten tuntemuksia seka kunnioittaa niita.

VINKKEJA:

« Koskettamista voi opetella koskettamalla ensin
itsedan. Sivele kasivarsiasi ja hartioitasi rauhal-
lisin pitkin vedoin. Kuulostele, milta se tuntuu.
Halaa lopuksi itseasi.

» Jatka harjoitusta laheisesi kanssa, hiero hellasti
hanen kasivarsiaan ja sitten hartioita. Halaa
lopuksi lampimasti ja sano laheisellesi jokin
kannustava lause.

Lemmikit tuovat ihmisten elamaan paljon iloa
ja hyvaa mielta. Ne hyvaksyvat ihmiset juuri
sellaisina, kuin he ovat. Ihminen ei tunne
itsedan niin yksinaiseksi, jos kotiin tullessa saa
aina yhta iloisen vastaanoton ja kotona on joku,
josta huolehtia. Inmisen ja lemmikin valille
kehittyy helposti syva kiintymyssuhde, koska
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vuorovaikutus on |ahtokohtaisesti aina positii-
vista. Sairauden edetessa lemmikin hoitaminen
saattaa vaatia tukea myos laheiselta.

Lemmikin silittely, rapsuttelu ja helliminen
vastaavat ihmisen kosketuksen tarpeeseen, ja
rentouttavat mieltd ja kehoa. Lemmikin silittely
kaynnistaa ihmisen kehossa oksitosiinin eli
onnellisuushormonin erittymisen, mika saa
aikaan mielihyvan tunteen. Stressi helpottaa ja
verenpaine laskee.

Kennelliiton Kaverikoira-toiminnan tai Suo-
men Karva-Kaverit ry:n toiminta ovat vapaaeh-
toistoimintaa, jossa koira tuo iloa, elamyksia ja
|aheisyytta ihmisille, joilla ei ole omaa koiraa.

PERHEEN TUKI

Perhe voi olla suurin tuen ja konkreettisen
avun lahde tai lisata vaatimuksia ja stressia.
On tarkeaa hyvaksya apua muilta perheenjase-
nilta, jottei vastuu jaa yksin kannettavaksi. Jos
perheeltd ei saa apua tai muut perheenjasenet
jopa kritisoivat tapaa huolehtia sairastuneesta,
kannattaa kutsua kaikki koolle ja sopia yhtei-
sista kaytannoista. Kaikille kannattaa myos
tarjota tietoa muistisairauksista ja sen hetki-
sesta tilanteesta, silla usein kritiikin takana on
tiedonpuute siitd, mita arki muistisairauden
kanssa todella on.

Tunteiden taakka kasvaa usein liian suu-
reksi, jos sita ei jaa muiden kanssa. Ongelmien
alle hukkuminen vaikeuttaa myos paivittaista
elamaa sairastuneen kanssa. Kaikilla on hel-
pompaa, jos ajatuksista pystyy puhumaan
muille. Myos vaikeilta tuntuvat tunteet tulee
antaa itselle anteeksi, silla ne ovat normaaleja
reaktioita vaikeaan tilanteeseen. Kaikki tarjottu
tuki kannattaa ottaa vastaan ja pohtia luotetta-
via henkiloita ja tahoja, joihin ottaa yhteytta
kriisitilanteessa.

RAJOJEN TUNNISTAMINEN

Hoitamiseen, tukemiseen ja paivittaisiin toimiin
liittyva stressi voi kasvaa hallitsemattomaksi, ja
uupumisen mahdollisuuteen kannattaa varau-
tua etukateen. Usein omat jaksamisen rajat
tunnistetaan vasta, kun ne on ylitetty. Jaksa-
mista kannattaa pohtia herkin tuntosarvin. Apua
ja tukea kannattaa pyytaa heti, kun niita tuntee
tarvitsevansa. Yksin ei tarvitse jaksaa.

Joskus avun vastaanottaminen voi tuntua
vaikealta. Moni Iaheinen tai vaikkapa naapuri
haluaisi auttaa, mutta ei tiedd miten. Kannattaa
rohkeasti pyytaa apua juuri niihin asioihin,
joissa sita tarvitsee. Laakarilta, muistikoordi-
naattorilta ja lahimmasta muistiyhdistyksesta
voi selvittaa kaikki tukimuodot, joihin on oikeu-
tettu. Palvelujen kokonaisuuteen voi tutustua
Muistiliiton verkkosivuilla osoitteessa
www.muistiliitto.fi.

SEKSUAALISUUS JA
PARISUHDE

Seksuaalisuuteen liittyy rakkauden kaipuuta,
yhteydentunnetta ja laheisyytta. Seksuaalisuus
kuuluu kaikille aikuisille ikaan, parisuhdestatuk-
seen tai sairauteen katsomatta. Muistisairauden
myota sairastuneen omat mieltymykset ja tavat
ilmaista seksuaalisuuttaan voivat muuttua.
Aloitekyvyn heikentyminen, itsesta huolehtimi-
sen vaikeudet ja puolisoiden roolien muuttumi-
nen vaikuttavat seksuaaliseen kanssakaymi-
seen. Ahdistus, pelko ja suru nakyvat usein
haluttomuutena.

Seksuaalisuus ja seksielama voivat olla
muistisairaalle ja puolisolle valtava voimavara.
Kosketuksen kaipuu sailyy 1api elaman ja intii-
milla 1aheisyydella on paljon positiivisia vaiku-
tuksia mm. mielen hyvinvointiin ja fyysiseen
terveyteen. Puolison |ahelld oleminen tdssa ja
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nyt antaa iloa ja onnistumisen kokemuksia
seka vahvistaa molempien tunnetta entisen-
laisesta parisuhteesta.

Kumpaakin puolisoa voi huolettaa oman
seksuaalisen hyvinvoinnin toteutuminen muisti-
sairauden edetessa. Seksuaalisuuteen liittyvista
huolista kannattaa puhua, vaikka se tuntuisi
hankalalta. Oman puolison kanssa kayty kes-
kustelu seksuaalisuudesta vahvistaa keski-
naista ymmarrysta ja auttaa kasittelemaan
mahdollisia myéhemmin tulevia haasteita.
Ammatillista apua saa seksuaalineuvojalta,
laakarilta tai muistihoitajalta. Arjen parhaat
vinkit saa yleensa vertaisryhmista.

On tarkea huomioida, ettéd seka muistisai-
raalla ettd puolisolla on oikeus seksuaalisten
tarpeiden tyydyttamiseen, mutta myos koske-
mattomuuteen niin halutessaan.

VINKKEJA:

» Yllapida ja vahvista seksuaalisuutta, silld se on
kantava elamanvoima kaikille. Laittakaa soi-
maan rentouttavaa musiikkia ja sivelkaa sen
tahtiin vuorotellen toistenne selkaa, kasivarsia
ja paata. Laheisyysharjoituksen voi tehda myos
yhdessa suihkussa pesemalla toisten vartalot ja
hiukset vuorotellen.

« Pida kadesta, kehu ulkonakosa, silita rauhoitta-
vasti tai halaa. Nama ovat yhta tarkeita muisti-
sairaille kuin kenelle tahansa muullekin. Muisti-
sairauden edetessa ja sanallisen ilmaisun
vaikeutuessa kosketuksen merkitys korostuu.

» Sairaus voi myds vahentaa seksuaalista aktiivi-
suutta. Yhteisia laheisyytta vahvistavia muistoja
voi viritella vaikka kdymalla teille erityisissa
paikoissa yhdessa, katsomalla tutun elokuvan
lahekkain tai lahtea treffeille ravintolaan, jossa
olette kdyneet joskus aiemmin.

« Seksuaalisuus ei kuulu vain parisuhteisiin.
Seksuaalisten tarpeiden tyydyttaminen ja
seksuaaliterveydesta huolehtiminen ovat myds
vksin elavien oikeus.

28 LAHEISELLE JA OMAISHOITAJALLE

PAIHTEET

Muistisairas ihminen voi omien aiempien tapo-
jensa mukaan nauttia alkoholia ja tupakkaa.
Hanella on siihen sama oikeus kuin terveena
ollessaan. Kannattaa kuitenkin keskustella
sairastuneen ja hoitavan ladkarinkin kanssa
siita, kuinka paljon esimerkiksi kaytossa olevien
ladkkeiden kanssa voi nauttia alkoholia.

Alkoholin runsaaseen kayttoon liittyy myds
hermosolujen vaurioita ja sita kautta tiedonka-
sittelyn, unen ja vireystilan seka persoonallisuu-
den vaikeuksia. Nama oireet voivat korostua ja
vaikeuttaa vuorovaikutusta muistisairaan ja
|aheisen valilla. Myos tupakointi heikentaa
verisuonia ja kohottaa aivoinfarktin riskia
muistisairauden lisaksi.

VINKKEJA:

« Varmista, ettei tupakointi aiheuta ainakaan
paloturvallisuusriskid muistisairaalle.

» Alkoholinkayton ja tupakoinnin lopettamiseen
voi antaa tukea tai ehdottaa vaihtoehtoja.

KALTOINKOHTELU

Kun laheisen muistisairaus etenee, tulee tilan-
teita, joissa seka hoitaja etta hoidettava saatta-
vat vasya. Muistisairas ihminen on erityisen
hauras kohde, ja valitettavan herkasti esimer-
kiksi taloudellisen tai henkisen vakivallan uhri.
Myds sosiaalinen eristaytyneisyys lisaa riskia
tulla kaltoinkohdelluksi.

Kaltoinkohtelu voi olla:

« henkista tai fyysista vakivaltaa

 hoidon tarpeen laiminlyomista

« taloudellista hyvaksikayttoa

« henkilokohtaisten oikeuksien loukkaamista
« seksuaalista vakivaltaa tai hairintaa.

On tarkeaa muistaa, etta fyysinen ja seksu-
aalinen vakivalta sekd muun muassa kotirau-
han rikkominen, kunnianloukkaus, vapauden-
riisto, pakottaminen, omaisuuteen kohdistuvat
rikokset, luottamusaseman vaarinkaytto ja
toisen postin avaaminen eli viestintasalaisuu-
den loukkaaminen ovat rikoksia.

Kaltoinkohtelija voi olla kuka tahansa, mygs
muistisairaan laheinen, tuttava, sukulainen tai
hoitaja. Kaltoinkohtelu on usein vaiettua, eika
sitd valttamatta edes aina tunnisteta. Sairastu-
nutkin voi kohdella laheistaan vakivaltaisesti
tahtomattaan, sairauden tilasta johtuen. Lahei-
sen on hyva saada heti keskusteluapua ja apua
tilanteeseen. Yksin ei tarvitse kestaa. Ratkaisuja
[0ytyy ammattilaisten taholta.

Asiasta kannattaa puhua jonkun luotettavan
henkilon kanssa. Ammatillista apua saa oman
kunnan sosiaalipaivystyksesta, alueen sosiaali-
tyontekijalta, kotihoidon ja terveyskeskuksen
henkilokunnalta, lahimmasta turvakodista ja
poliisilta. Apua, tukea ja neuvoja tarjoavat myos
Muistineuvo-tukipuhelin, Suomen vanhusten
turvakotiyhdistyksen auttavat puhelimet, muut
valtakunnalliset ja alueelliset auttavat puheli-
met, seurakunnat seka vakivaltatyohon ja
ikaihmisten erityiskysymyksiin erikoistuneet
jarjestot ja yhteisot.

RUUAN LAITTAMINEN
JA RUOKAILU

Ruokailun onnistumiseen ja siitd nauttimiseen
liittyy monia nakokulmia. Siksi ravitsemukseen
ja ruokailuun liittyvaa neuvontaa tehdaan
yKksilo- tai perhekohtaisesti. Jos haasteet ovat
kauppa-asioinnissa tai ruoan valmistuksessa,
voidaan ratkaisuksi tarjota ateriapalvelua tai
kauppa-apua. Joskus taitoja voi harjoitella myos
toimintaterapeutin kanssa. Jos haasteet liittyvat

ruokavalintoihin, ravitsemuksen asiantuntijan
kanssa pohditaan mieluisia valintoja.

Osalle sairastuneista voidaan suositella
myds taydennysravintovalmisteita, jos energian-
ja ravinnonsaanti ovat merkittavasti
vahentyneet.

Sairauden edetessa syomisliikkeet, kuten
lusikan suuhun laittaminen, saattavat unohtua.
Liiketta voi auttaa laittamalla sairastuneen
kaden auttajan kaden paalle, ja auttaja vie
lusikan suuhun. Paksunnetut ja painavammat
ruokailuvalineet voivat helpottaa ruokailun
sujumista.

Ruoanlaittaminen vaikeutuu yleensa muisti-
sairauden keskivaiheilla. Se voi olla iso turvalli-
suusriski varsinkin yksinasuvalle. Myos fyysinen
kunto, esimerkiksi kasien heikkous tai vapina,
voi johtaa herkemmin palo- ja viiltovammoihin.

VINKKEJA:

» Laheisena voit arvioida sdanndllisesti sairastu-
neen kykya kayttaa keittiota. Voitte myos tehda
ruokaa yhdessa.

» Asenna keittioon tarvittavia turvavalineita kuten
liesivahti. Vaihda ainakin kaasuliesi
sahkolieteen.

« Piilota turhat onnettomuusriskia lisdavat
esineet ja vélineet.

» Tarvittaessa voit tilata ateriapalvelun, jotta
ruoanlaittokyvyn heikkeneminen ei heikenna
ravitsemusta.

* Ruoka erottuu varikkailta astioilta paremmin.
Myds poytatekstiileihin voi kiinnittdd huomiota.

Muistisairas ihminen voi unohtaa syoda tai
unohtaa jo syodessaan, mita on tekemassa.
Myds ruokailuvalineiden kaytto voi vaikeutua.
Sairauden mychemmisséa vaiheissa syominen ei
valttamatta suju itsendisesti ja ruoan nielemi-
sessa voi olla vaikeuksia.
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VINKKEJA:

« Voit muistuttaa tarvittaessa syomaan ja juo-
maan saannaollisesti seka kayttaa erilaisia
ruoka-aikojen muistutusvinkkeja.

» Tarjoa tarvittaessa helposti sormin syotavaa
ruokaa, kuten hedelmia, vihanneksia tai
voileipia.

« Tue syomaan kaikessa rauhassa, kiireetta ja

tarjoa tarvittaessa yksi annos tai ruoka-aine
kerrallaan.

« Jos sairastuneen kylman ja kuuman aistiminen
on heikentynyt, varmista, etta ruoka ja juoma
ovat sopivan l[ampdisia.

» Jos sairastuneella on nielemisvaikeuksia, kysy
neuvoja laakarilta, ravitsemusterapeutilta tai
puheterapeutilta.

SUUN JA HAMPAIDEN
TERVEYS

Ikaantyneelle hyva suun terveys on hyvan
elaman edellytys, silla sen avulla ateriointi,
puhuminen ja seurustelu sujuvat, ulkonako
sailyy ja suussa tuntuu miellyttavalta. Terveet
hampaat ja terve suu parantavat elamisen
laatua. Suun terveydella on yhteys yleistervey-
teen, ja monet yleissairaudet ja laakitykset
vaikuttavat myds suun terveyteen.

Kun sairastuneen omat voimat ja taidot eivat
riitd puhdistamaan suuta ja hammasproteeseja,
laheisten tai hoitohenkilokunnan tulee huolehtia
paivittaisesta suuhygieniasta. Sopivat hammas-
proteesit seka tarvittaessa suun, kielen ja
nielemisen toiminnan tarkastaminen ja akti-
vointi auttavat myos ruokailutilanteissa.
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VINKKEJA:

» Hampaiden harjauksesta voi tehdd mukavan
yhteisen hetken. Laita kaikki valineet nakyvasti
valmiiksi ja kerro, mita seuraavaksi tehdaan.
Harjatessa voit myds muistuttaaa, yksi asia
kerrallaan, mitd seuraavaksi on vuorossa.

» Kun hampaiden harjaaminen ei enda itse
onnistu, voi laheinen ottaa harjan kiateensa ja
pyytaa muistisairasta tarttumaan siihen. Han
myos laittaa sairastuneen kdden oman katensa
paalle. Nain liilke muistuu mieleen ja tuntuu
enemman silta, kuin pesisi itse omat
hampaansa.

VIIHTYISA JATURVALLINEN
YMPARISTO

Ihmiselle on tarkeaa sailyttad oman elamansa
hallinta mahdollisimman pitkdan. Omaa kotiym-
paristod muokkaamalla voidaan tukea muisti-
sairaan ihmisen toimintakykya ja mahdolli-
suutta asua kotona. Tutttu, viihtyisa ja turvalli-
nen ymparisto tukevat toimintakykya. Sopivat
varikontrastit voivat helpottaa hahmottamista ja
auttaa selviytymaan kotona. Esimerkiksi tuolin
tai WC-istuinrenkaan voimakas, muusta ympa-
ristosta poikkeava vari helpottaa seka istuimen
hahmottamista etta istuutumista.

Valaistus on vuorokausirytmin tukemiseksi
tarkeaa, silla Suomen valoisat kesat ja pimeat
talvet sotkevat luonnollista vuorokausirytmia.
Kesadaikaan pimennysverhot voivat helpottaa
nukahtamista ja talven pimeina kuukausina
sisavalaistukseen kannattaa kiinnittaa
huomiota.

Muistisairauteen voi liittya tasapainon ja
koordinaation haasteita, jotka aiheuttavat
kaatumistapaturmia. Erilaiset apuvalineet
lisaavat kodin turvallisuutta.

VINKKEJA:
+ Kotiin voi asentaa erilaisia tukikahvoja.

« Kiinnitd huomiota esteettomaan kulkemiseen.
Huomioi, etteivat esimerkiksi sdhkojohdot tai
matot aiheuta kompastumisvaaraa.

« Voit merkitd porrasaskelmat niista erottuvilla
reunalistoilla tai liukuestenauhoilla. Lisaksi
portaiden molemmilla puolilla on hyva olla
kaiteet, jotka erottuvat seinasta tai muusta
ymparistosta.

» Hanki suuri kalenteri, johon kaikki menot ja
kylailyt merkitaan selkeasti. Jata se nakyvalle
paikalle, jossa sita sdilytetdan aina.

» Merkitse tarkeat huoneet eli we, kylpyhuone ja
keittio nakyvilla ja selkeilla kylteilla.

KODIN MUUTOSTYOT

Jos kotiin tarvitaan sairaudesta johtuen esimer-
kiksi ramppia rappusten sijaan, kiinteiden
kalusteiden tai valaistuksen muuttamista,
mahdollisuutta vammaispalvelulain mukaiseen
asunnon muutostyohon voi tiedustella kotikun-
nan sosiaalitoimesta. Talloin kunta korvaa
asennettavien valineiden ja laitteiden kohtuulli-
set kustannukset. Hakijan tulee tayttaa vam-
maispalvelulain ja -asetuksen maarittamat
kriteerit. Asunnon muutostdista on hyva keskus-
tella kuntoutussuunnitelman laatimisen
yhteydessa.

Kunta voi harkintansa mukaan tukea
omassa kodissa selviytymista myontamalla
taloudellista tukea sosiaalihuoltolain perusteella
asunnon varusteluun ja muutostoihin. Naita
voivat olla esimerkiksi liuskat, tuet ja

pesutilojen muutokset. Korvausta voivat saada
ikdihmiset ja vammaiset, joille muutostyot
mahdollistavat kotona asumisen jatkamisen.
Vammaispalvelulain mukaan kunnan on korvat-
tava vaikeavammaiselle henkillle asunnon
muutostoista ja asuntoon kuuluvien valineiden
ja laitteiden hankkimisesta hanelle aiheutuvat
kohtuulliset kustannukset, jos han vammansa
tai sairautensa johdosta tarvitsee naita toimen-
piteitd valttamatta suoriutuakseen tavanomai-
sista elaman toiminnoista. Asuntojen korvausa-
vustusta haetaan kunnasta.

TEKNOLOGIA APUNA

Elamaa ja arkea helpottavia valineitd on monen-
laisia. Teknologia ja apuvélineet voivat lisata
turvallisuutta, tukea toimintakykya tai tuoda
arkeen iloa. Helppokayttoisten laitteiden avulla
voi esimerkiksi pitaa sujuvasti yhteytta [aheisiin.
Turvaa tuovat ovi- ja kaatumishalyttimet, liesi-
vahti ja turvaranneke. Arjen rytmittamista
auttavat [adkeautomaatti, muistuttajat ja
vuorokausikalenteri.

PAIKANTIMET JA SOVELLUKSET

Tarve liikkumiseen ja asioiden hoitamiseen
sailyy sairastuneella siind missa muillakin.
Muistisairaus aiheuttaa kuitenkin sen, etta
sairastunut saattaa kavelyretkillaan eksya tai
|ahted ulos vuodenaikaan sopimattomissa
vaatteissa. Turvallisuuden takaaminen on
ensiarvoisen tarkeaa, mutta se ei saisi tapahtua
itsemaaraamisoikeuden kustannuksella.
Joskus muistisairauteen voi liittya ymparis-
ton hahmottamisen haasteita. Tutussa ymparis-
tossa liilkkuminen voi sujua, mutta ympariston
muututtua esimerkiksi puiden kaatamisen tai
uuden rakennuksen rakentamisen myota, voi
ymparisto nayttaytya vieraana ja eksymisriski
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kasvaa. Talloin ei pida linnoittautua kotiin, vaan
liilkkua aktiivisesti kodin ulkopuolella kuten
ennenkin.

Erilaisilla GSP-vélineilla voidaan turvata se,
etta tarvittaessa laheiset tietavat, missa sairas-
tunut lilkkuu. Alypuhelimissa voi olla paikannin-
toiminto, ja niihin voi ladata myas erilaisia
sovelluksia. Myas erillisia paikanninlaitteita ja
-rannekkeita on olemassa. Joihinkin laitteisiin
voi asentaa myds niin sanotun turvarajan, kuten
kotikorttelin. Silloin laite ilmoittaa laheiselle

koordinaatit, mikali sairastunut poistuu alueelta.

Jossain laitteissa on mahdollisuus avata
puheyhteys ja toiset ilmoittavat myos
kaatumisesta.

Kannattaa tutustua erilaisiin vaihtoehtoihin
ja keskustella asiasta laheisten kanssa. On
tarkedaa miettia henkilopaikannusta myos
eettisestd nakokulmasta. Paikannuksen tarkoi-
tuksena ei ole rajoittaa, vaan mahdollistaa
itsenainen ja turvallinen lilkkuminen.

VINKKEJA:

« Huolehdi, etta sairastuneella on aina mukana
avaimet, kdnnykka ja jokin henkildllisyystodis-
tus. Voit myos laittaa omat tietosi sairastuneen
taskuun tai muuhun sopivaan paikkaan, jolloin
sinulle osataan tarvittaessa soittaa.

+ Laita avaimet roikkumaan ulko-oven sisdpuo-
lelle naulaan tai oveen muistilappu.

« Sailyta eteisessa rajallinen maara ulkovaatteita
ja ota niista valokuva. Katoamistilanteessa on
helpompi kertoa tuntomerkit, kun nakee, mitka
vaatteet eivat ole paikoillaan eteisessa.

« Jos eksymisia tapahtuu, valta syyttdmasta ja
sattimasta sairastunutta jalkikateen.
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AJOKORTTI JA
KULJETUSPALVELUT

Ajokyvyn arviointi on 0sa sairastuneen kuntou-
tus, hoito- ja palvelusuunnitelmaa. Mahdolli-
suus osallistua ja lilkkua paikasta toiseen on
ihmiselle tarkeaa.

Ajokykyyn vaikuttaa heikentynyt hahmotta-
mis-, arviointi- ja ongelmanratkaisukyky seka
reaktionopeuden hidastuminen. Muistisairaus-
diagnoosi ei valttamatta esta autolla ajoa
sairauden alkuvaiheessa. Sairauden edetessa
ajokyky heikkenee, ja ajokortin luopumisesta
onkin hyva keskustella ajoissa. On mahdollista,
ettei sairastunut tiedosta itse alentunutta ajoky-
kyaan. Mikali 1aakarilla on epavarmuutta sairau-
den vaikutuksesta ajokykyyn, han voi tarvit-
taessa maarata sairastuneen terveysperustei-
seen ajokyvyn arviointiin. Laakari tekee arvion
siita, sujuuko ajaminen enaa, ja on myads velvol-
linen ilmoittamaan asiasta tarvittaessa
poliisille.

Suomessa on myo0s ajokyvyn arviointia
tarjoava yritys.

VINKKEJA:

» Keskustele ajokyvyn heikkenemisesta sairastu-
neen kanssa hienovaraisesti, mutta tiukasti. Voit
korostaa myos heikentyneen ajokyvyn lisdavan
riskida muille kavelijoille ja autoilijoille, jos heita
ei havainnoi riittavan ajoissa.

» Ehdota auton vaihtamista julkisiin kulkuvalinei-
siin tai taksiin.

Jos henkild ei voi kayttaa julkisia liilkennevali-
neita, hanella saattaa olla oikeus kuljetuspalve-
[uihin. Talloin henkilo voi kayttaa taksia tai
invataksia alennetulla hinnalla.

Kunta voi myontaa kuljetuspalveluja sosiaa-
lihuoltolain tai vammaispalvelulain perusteella.
Sosiaalihuoltolaissa ei ole maaritelty matkojen
maaraa. Vammaispalvelulain mukaan kunnan
taytyy jarjestaa vahintaan 18 yhdensuuntaista
matkaa kuukaudessa. Kuljetuspalvelun matkat
on tarkoitettu asiointiin seka virkistykseen.
Kuljetuspalvelujen hakemiseen tarvitaan |aaka-
rintodistus. Matkustettaessa terveyskeskuk-
seen, sairaalaan tai kuntoutukseen tulee kayt-
taa Kela-taksia, joka tilataan ennakkoon. Alueel-
liset tilausnumerot [6ytyvat Kelan sivuilta,
www.kela.fi.

VINKKEJA VERTAISILTA

Seuraavat vinkit on keratty muistisairaiden
ihmisten laheisilta —siis todellisilta kokemus-
asiantuntijoilta. Arki on joskus hankalaa, ja
muistisairauden kanssa joskus sitakin haasteel-
lisempaa. On tarkeda muistaa, ettei kukaan ole
taydellinen. Riittaa, kun tekee parhaansa.

PESEYTYMINEN

Muistisairas ihminen saattaa usein unohtaa
peseytya, eikd enaa tunnista tarvetta huolehtia
hygieniastaan. Han on my0s saattanut unohtaa,
miten peseytyminen tai hampaiden pesu tapah-
tuu. Puhtaudesta pitaa huolehtia riittavalla
tarkkuudella silloinkin, kun se ei ole helppoa. On
tarkeaa kunnioittaa sairastuneen arvokkuutta
apua tarjotessa, silla tilanne on intiimiydessaan
usein vaikea.

VINKKEJA:

+ Tee kuten ennen, &l4 muuta sairastuneen
aiempia kylpy- tai peseytymisrutiineja ja pyri
luomaan peseytymishetkestd mukava ja ren-
touttava. Suihku voi olla kylpyammetta kéte-
vampi. Jos sairastunut ei ole kuitenkaan tottu-
nut suihkussa kdymiseen, se voi olla pelottavaa.
Onnistuisiko peseytyminen pesuvadin avulla?

» Jos sairastunut kieltaytyy peseytymasta, kokeile
uudelleen hieman myéhemmin, mieli voi
muuttua. Houkuttele vaikka hiusten laiton
avulla.

» Anna sairastuneen tehdd mahdollisimman
paljon itse, ilman apuja.

» Jos sairastunut vaikuttaa nolostuneelta, pida
osa vartalosta peitettyna esimerkiksi pyyh-
keella. Aloita pesu alhaalta ylospain.

« Varmista kylpyhuoneen lampatila ja turvalli-
suus. Kasituet, liukumaton matto ja suihkutuoli
voivat auttaa.

Jos peseytyminen aiheuttaa toistuvasti riitoja, kokeile:

« Toisenlaista tapaa istuen tai seisten, saunassa
tai suihkussa, pesusienella tai saippualla.

» Onnistuisiko sairastuneen hoitaa tilanne sitten-
kin itse, ainakin suurimmaksi osaksi?

» Sujuisiko peseytyminen paremmin jonkun
toisen auttamana?

LAHEISELLE JA OMAISHOITAJALLE 33



PUKEUTUMINEN

Muistisairas ihminen voi unchtaa, miten vaat-
teet puetaan tai ei tunnista tarvetta vaihtaa
vaatteita esimerkiksi vuorokaudenaikojen
vaihtuessa tai vaatteiden likaantuessa. Joskus
sairastunut saattaa lahtea ulos epasopivasti
pukeutuneena, silld oikean |ampo- ja saatilan
arviointi on sairauden vuoksi vaikeutunut.

VINKKEJA:

+ Laita vaatteet valmiiksi esimerkiksi sdngyn
reunalle loogisessa pukeutumisjarjestyksessa.

« Valta vaatteita, joita on vaikea pukea, kuten
tiukkoja ja joustamattomia kankaita seka
lukuisia nappeja, solkia ja vetoketjuja.

< Kannusta itsendiseen toimintaan niin kauan,
kun se sujuu ja toista ohjeet rauhassa moneen
kertaan, jos se on tarpeen.

» Hanki mukavat kengét, jotka on helppo vetaa
jalkaan, ja jotka eivat ole liukkaat kdytossa.

« Al3 uusi kaikkia vaatteita, sill3 tuttuus helpottaa
pukeutumista ja tukee itsetuntoa ja
identiteettia.
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VESSATOIMET

Muistisairaan ihmisen voi olla vaikea tunnistaa,
milloin hanen taytyy menna vessaan, han ei
|0yda tietd vessaan tai on unohtanut, miten
sielld toimitaan.

Pidatyskyvyttomyys saattaa olla vaikea asia
sairastuneelle tai laheiselle. Tilanne voi olla
hyvin stressaava seka aiheuttaa artymysta ja
masennusta. Myds vatsan toimimattomuutta tai
liiallista toimintaa on muistisairaan itse haas-
tava joskus hallita tai kertoa. Huumori ja tilan-
teeseen sopivat keinot auttavat tassakin
asiassa eteenpain. Asiasta voi keskustella myos
hoitajan, laakarin tai muistihoitajan kanssa.

VINKKEJA:

» Muistuta vessakaynneista tasaisin valiajoin.
» Varmista kuidun ja veden riittdva saanti.

« Liikunta auttaa vatsan toimimiseen.

« J&td vessan ovi auki ja yoksi valot paalle ja tee
vessan ovesta helposti nakyva selkealla kyltilla
tai vaikkapa kirkkain varein. Katso, ettd matka
vessaan on turvallinen, myos ydaikaan.

» Valitse sairastuneelle vaatteita, jotka ovat
helppoja ja nopeita riisua.

« Valtd juomista ennen nukkumaanmenoaikaa.

VUOROVAIKUTUS JA KOHTAAMINEN

Kommunikaatiovaikeudet lisaantyvat yleensa
sairauden edessa. Muistisairaus aiheuttaa usein
turvattomuudentunteita, kun maailma ymparilla
vaikuttaa pirstaleiselta ja hallitsemattomalta.
Kohtaamisissa toinen ei aina ymmarra, mita
sairastunut yrittaa viestia sanoillaan tai kaytok-
sellaan. Muistisairas ihminen voi lahimuistin
heikentymisen vuoksi myds unohtaa, mita on
juuri sanonut tai tehnyt ja han tuntuu toistavan
jatkuvasti samoja asioita. Tama johtaa siihen,
etta sairastunut on yha riippuvaisempi laheisis-
taan, mika voi olla laheisille valilla turhauttavaa
ja raskasta. Paikallisesta muistiyhdistyksesta
voi kysya esimerkiksi Muisti-KaVeRi-toimin-
nasta tai sosiaalitoimesta kotiavusta, jotta
paasee silloin talloin itse asioille ja vapaalle.
Vapaaehtoisia [0ytyy myds kirkon ja jarjestojen
piirista. Muistiyhdistysten yhteystiedot loytyvat
osoitteesta www.muistiliitto.fi.

VINKKEJA

« Varmista, etteivat kommunikaatiovaikeudet
johdu tai lisdanny aistien, kuten kuulon tai naon
heikkenemisesta. Jo pelkastdan kuulolaite tai
uuden silmalasit voivat helpottaa yhteista arkea.

» Olelahelld jaldsna, joskus samojen asioiden
toistaminen voi viestid huomion-, turvallisuu-
den- jaldheisyyden tarpeesta.

» Puhu selkeasti ja tarvittaessa hitaasti, kysy tai
neuvo yksi asia kerrallaan.

« Kiinnita huomiota sairastuneen elekieleen ja
huomioi myds oma kehonkielesi, usein se
kertoo enemman kuin puhe. Sairastunut voi olla
hyvin tarkka aistimaan sen viesteja.

» Tarkkaile, millaiset viestit ja kehotukset sairas-
tunut parhaiten ymmartaa. Usein selkeiden,
lyhyiden lauseiden yhdistaminen hellaan
fyysiseen ohjaamiseen on paras tapa
kommunikoida.

 Laita kaikista perheenjasenista kuva ja nimi
esille, ndin tuet sairastuneen muistia ja vuoro-
vaikutuksen onnistumista.

UNIRYTMI

Muistisairaus ja ladkkeet voivat tehda oista
levottomia, mika lisaa paivaaikaista levotto-
muutta ja laskee toimintakyvyn tasoa. Levoton
youni hairitsee usein myos laheisten unta.
Vasymyksesta seuraa monenlaisia haasteita ja
jaksaminen voi olla &arirajoilla.

Omaishoitaja on oikeutettu lepopaiviin ja
lyhytaikaishoito voi olla ratkaisu, jos muita
laheisia tai vapaaehtoisia ei ole mahdollista
saada avuksi. Kaupungin sosiaalitoimesta voi
kysya, miten vapaat kaytannossa toteutetaan.

VINKKEJA:

» Tarkkaile, tekevatko paivanokoset younille
hyvaa vai hallaa. Tue tarvittaessa rytmin siirta-
mista niin, ettei paivaunille ole tarvetta.

 Paivittdinen fyysinen aktiivisuus, kuten kotitydt
ja kdvelylenkit, helpottavat unensaantia illalla ja
tukevat rauhallista younta.

» Luo sangysta turvallinen paikka, johon on
mukava kapertya.
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TAVAROIDEN ETSIMINEN

Muistisairas ihminen unohtaa usein, mihin on
jattanyt kayttamansa esineet. Joskus han
saattaa syyttaa niiden varastamisesta tai toi-
seen paikkaan siirtdmisesta laheisiaan tai
hanen hoitoonsa osallistuvia henkilgita. Sairas-
tunut ei kuitenkaan tarkoita talla pahaa, vaan
yrittda mahdollisesti selventaa itselleen kum-
malliselta tuntuvia katoamisia, paikata muisti-
aukkojaan ja tukea oman eldamansa hallintaa.

Monella on jokin tuttu ja turvallinen paikka,
kuten tyynynalus, jadkaappi tai kukkaruukun-
pohja, jonne tavarat usein katoavat. Ne saatta-
vat joskus paatya myos roskikseen, sieltakin
kannattaa katsoa.

VINKKEJA:

« Varmista, ettd tairkeimmille esineille, kuten
kotiavaimille, on varakappaleet.

- Al3 vaitd vastaan, silld siit3 ei yleens3 ole apua.
Jarkevdmpaa on ensin pahoitella esineen
katoamista ja auttaa etsinndissa.

AISTIHARHAT

Aistiharhoja ja harha-ajatuksia esiintyy tavalli-
sesti muutamalla kymmenella prosentilla
muistisairauden keskivaikeassa tai vaikeassa
vaiheessa. Ne voivat olla nako- tai kuuloharhoja.
Sairastunut voi nahda esimerkiksi ihmis- tai
eldinhahmoja tai harhat voivat liittya tavaroiden
varastamiseen, vieraiden ihmisten lasnaoloon
omassa kodissa tai puolison uskottomuuteen.
Sairastuneelle nama harhaluulot ovat todellisia,
vaikka ne muille nayttaytyisivatkin taysin irratio-
naalisina. Ne aiheuttavat tuskaa ja pelkoa, ja
voivat johtaa epasovinnaiseen kaytokseen
sairastuneen puolustaessa omantunnonarvoaan
seka hanelle tarkeita asioita ja esineita. Naista
kannattaa keskustella 1aakarin kanssa, mikali
sairastunut ahdistuu ja hataantyy.

VINKKEJA:

+ V4ltad joutumasta vaittelyyn sairastuneen
kanssa, silld hanelle harhat ja kuvitelmat ovat
tosia, ja riitely johtaa vain molempien pahaan
mieleen.

+ Jos harhat ja kuvitelmat aiheuttavat pelkoa ja
pahaa mielt, tyynnyttele, vie ajatukset muualle
ja/tai pyri kertomaan, etta ajatukset ja harhat
johtuvat sairaudesta eivatka ole todellisia — tee
tama hyvin empaattisesti ja varoen.

« Jos harhat ovat iloisia ja sairastunut on niista
huolimatta hyvalla tuulella, ei niille valttamatta
tarvitse tehda mitaan.

MIELIALA

Kuka tahansa on joskus vihainen. Muistisai-
raalla ihmisella kiukkuisuus voi kuitenkin nayt-
taytya jopa aggressiivisuutena, silla heidan
impulssikontrollinsa on heikentynyt ja tunteiden
ilmaiseminen on aiempaa vaikeampaa muilla
keinoin. Laheisen ihmisen aggressiivisuutta voi
olla vaikea kasitella ja kohdata.

VINKKEJA:

» Pysyttele rauhallisena, 413 ndyta pelkoa tai
suuttumusta, silld se todennakdisesti vain
pahentaa tilannetta.

« Juttele rauhallisesti ja pyri keskustelun avulla
siirtamaan ajatukset muihin asioihin.

» Analysoi, mika aggressiota aiheutti, ja valta
tallaisia tilanteita jatkossa.

» Sinun ei kuitenkaan tarvitse olla superihminen,
eikd minkaanlaista vékivaltaa tarvitse sietda,
joten etsi tarvittaessa apua ja turvaa ammatti-
laisilta tai esimerkiksi Vertaislinjalta, joka on
maksuton tukipuhelin muistisairaan ihmisen
Iaheisille. Puh. 0800 9 6000, joka paiva
klo 17-21.




iented eyof iseysisinw eyjony epid

“UIMIIUUARY-1[BSOIUNY UINY SA1SaUals Bl 11yua|es)aul

‘UaUIUI0S)IRY UBLWIBRIP-A] ‘UBUIWSYN| UNpese)|l ‘UsulwAey esseiaddoo
UIIU UBR)SYSE| 1SYaSILLEII0YOY UOUUNYISINIA "BISYNIIIONS BIBYYOAIR
BIUA 1BAD USUIUIEYa) UaS B USUIWE)ININY UINN)NY “Wis3 jelojuges 13

1eWyAI(SIBLIBA) Bl 1BARISA A
aple) BABIISa NnWw el Janes] 1
eddwn(oale J0Mnsuy ‘1jed d
elI0IsSIy 10asnwl ‘nIBISINA NN

Issuey el IMIISNA W
uaurwon| e(1sey yi
usuluIeIolIy el snnsjeliy %
eyuny111A10AH AH

EJUNIIMIH IH

olpel ko_w_>m_mw .m>3xo_m_ 3

IMHINSNLSYHUVH

L€ 0¢€ 6¢ 8¢ LZ 9¢ S¢ v¢ € ¢¢ 1Lz oCc 6L 8L LL 9L SL vIL €L ¢ LL OL 6 8 L 9 S Vv

“(+) My4aw-snid ueelad ujjoquiAs asiiyiaw

‘essuey| 1s9sIaye| UBRIIBSISINW BSSAPYA UsyNiLIONS JAUY3) 18[0 SO«
"|ISeISyNISelIey BIWIO UBBWERANY B[9YYJaW BISNN BPON| JIOA -«

NOOXMNTNVL 3S YVIYHIX VI VAIOS VLSIINYIW IS1ITVA

ia[|1¥IeY BPON) UIRU UBBPIOA BLINNYNY ‘NISIUUO

BBUS 19 UUILINISI||BSO USUIAIIE UNY ‘UIUIO]|IS B}IaYJB) JeAD
1osyAWe|a InNW e[ SNJaysoy ‘Njalunny ‘njasiey ‘enAhsieljasyay
el e))NNAON| X3S BE[1Y[NY B|[BUULI UISN UBB}IAIE) UIIUIOAUIAAY
ualie el usasiweyide||A uouunynSINW BSS3)9Pa UIPNEIIBSHSINA

"BISYNWaY0Y uasiw

-n}siuuo soAw ‘enjeejuewgls ef eojunneu |syed ony uauwayal
uauIgyA "eAyuayiay 19auey|e of yeAo youujwiolnsinw ejjiof

‘ay soAw eojl yeAees el 1eAL10AY B)SaSIWEeNoY0Y uouunyisINp

YSSAAHA VOLNNMILSINA

‘BllIsieyiuayiey

efyAyeiuiwioy eeyde)|A s el ‘uaainelies el ueeAleA uaauow
elisieyyae)euus ef ayee| uo I|3jw BAAH jeisynnyiereniey

9|0 ueeylINN[ gjjapnnsijeeIsos el ejjlunnyny 1818 ‘as uo eerlH

‘e}jasiwninaddel efoale uayis eefons e[ eisyAayA eisijea ualn|
-0sowlay usfoAie eejsoya) el on| [JUIOAIYE UaUle|uaYy ey UaloAly

celeydeliA uapfAaniajonie seyoya) uu

U0 uaujwe)selley essuey ueaeisi essapyA el uioanye ualoare ISYIN

VLSAryv VOLNNMLLSINN

Z 1 qened a isneynny

N 4

ISONA

jeliapnnsiamye ejjasieninied eepnyieA 1o ulysUsnelesnsiny

"BSSUBY U)SIWy]

uapleliesnsinw essapyA e)AsnIa)0AlE UBBLWIE)SIPS BEISNUUEY 110y 0UNYNSINA
"upuaasynynojuNy uiny uAAsieyyaeyeuus uaisyneliesnsinuw uiu ‘ulisiayleAuewe|a
uliyyiey 1idos 13110y “eysijondiuow Isyaadie) e}jeuuey uasiweyjony unsinu |sayle
0yuo el uieniAled iseloAle oY)I0AIME ‘elelnas odd|ay uo unuis ejjNAE UloyouUNySINA

‘eouledi|A eyjeA ‘eoujedese)lliayos ef e)lauledualan ‘e1|0191Sa|0Y a|leyyiel
"eonAeyuljoyoye eisijjell| el enuloyedn) BYeA e

"ISYONA uasiwnine|ed BeayJBIUI|d 3||IOAIB UO UM o

"elnjosowliay BISnn gesi| 1ees e[lewnyyii] -

"BISYIASEY BY3S BloASel BIAAY 1)S3SI||9aAla) Bl )sasijondiuow QAS
‘BISYNISELIRY B[ BYIAIYNS BISI|ERISOS ||EBA ‘B[0AIR IOAINY o

uasyo[ny ueeyJed uayyiey
JBAB)I0N) JEARJUBWIE]D }9S1[|93A1)} 11SISIE}RASIEUOHOY

‘B||BWaYa) essapyA 11sasiAyiia eeoyoy

ounNYNSINIA “eIsynwayoy el eisyAwe|a eisnn ei1s)a eyas eisiedal soAw eepeuuey
2]11[BA BNW ‘JousW Bf }asyniseliey 1eeyyajaiw ef ininy ieaeiide||A enuloaulriy usfoaly
"BISNINYIEA UO B[|IOUUI[BA B[|ILLIO B}INW ‘3]0 13 UIUIOAUIAAY UlISINW B1I8YB.[aWY] BIYA

iNJ3LNNSIVATINL VITIIN YYIMYIA VI NIINYV VOT10 YVAAH

ILLYOMOLNNMILLSINN

38



TULE MUKAAN
LITY JASENEKSI

---------------------------------------------

Liity jaseneksi sinua lahinna olevaan muistiyhdistykseen.

Minnesforbundet

Muistiliitto ry, Pasilanraitio 9 B, 00240 Helsinki, p. 09 6226 200

www.muistiliitto.fi

© Muistiliitto 2019



	MUISTISAIRAUDET
	Muistisairauksien eri vaiheet
	Palliatiivinen hoito ja saattohoito
	Muistisairauksien hyvä hoito
	Toimintakyky on kokonaisuus
	Tietoa ja tukea
	Muistiyhdistykset ja Muistiluotsit
	Ensitietoa ja sopeutumisvalmennusta
	Vertaistukea verkosta


	muistisairaalle ihmiselle
	Kuntoutuksella hyvää elämää
	Kuntoutussuunnitelma
	Kuntoutuksen eri muodot 

	Terveelliset elämäntavat ja aivoterveys
	Liikunta
	Mielen hyvinvointi
	Ihmissuhteet ja ystävät
	Uni, lepo ja palautuminen
	Taide ja kulttuuri
	Elämänlaatua ruoasta
	Painavia sanoja painosta

	Apuvälineitä arkeen 
	Oikeudellinen ennakointi 

	LÄHEISELLE JA OMAISHOITAJALLE
	Erilaiset tunteet
	Yksinäisyys
	Läheisyyden merkitys

	Perheen tuki
	Rajojen tunnistaminen

	Seksuaalisuus ja parisuhde
	Päihteet
	Kaltoinkohtelu 
	Ruuan laittaminen ja ruokailu
	Suun ja hampaiden terveys
	Viihtyisä ja turvallinen ympäristö
	Kodin muutostyöt

	Teknologia apuna
	Paikantimet ja sovellukset

	Ajokortti ja kuljetuspalvelut
	Vinkkejä vertaisilta 
	Peseytyminen
	Pukeutuminen 
	Vessatoimet
	Vuorovaikutus ja kohtaaminen
	Unirytmi
	Tavaroiden etsiminen
	Aistiharhat 
	Mieliala

	Muistikuntokortti




