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Denna quide ar avsedd for personen som insjuk-
nat i en progressiv minnessjukdom och dennes
narstdende. Guiden ger information och stéd for
att fortsatta ett liv pa egna villkor och for att
uppratthalla funktionsformagan vid minnessjuk-
domens olika faser. Ett aktivt och bra liv kan
ofta fortgd i flera ar trots sjukdomen.

Guiden behandlar sjukdomens olika faser anda
frdn diagnosen till sjukdomens senare faser och
ger praktiska tips for vardagen.
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Guiden har egna avsnitt for saval personer med
minnessjukdom som deras narstdende eller
narstdendevardare. Avsnitten ger vardefull
information for bada parter.

Guiden har utarbetats i samarbete med Minnes-
forbundet rf, Huvudstadsregionens kunskap-
scentrum inom socialbranschen (Gero-
Metro-natverket), Suomen Fysiogeriatria Qy,
Gery rf samt Minnesfdrbundets foreningsaktorer
och den nationella expertgruppen
Minnesaktiva.
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Minnessjukdomar ar neurologiska
sjukdomar, progressiva hjarnsjukdomar.

De forsvagar minnet och andra delomraden
for informationshantering, sdsom
produktion av tal och talforstdelse samt
gestaltning av omgivningen.

De paverkar aven uppmarksamheten,
humadrsvangningar samt initiativférmagan.

| och med dessa forandringar och da
sjukdomen framskrider star bade personen
med minnessjukdom och de narstadende
infor manga olika slags kanslor och
utmaningar. Det ar dock bra att vara
medveten om att progressionen av och
symtom pa minnessjukdom varierar
individuellt. Darfoér kan man inte ge en
exakt bild pa vilken inverkan sjukdomen
har, vilka symtomen ar eller hur sjukdomen
kommer att framskrida under de
kommande aren pd individuell niva.

| Finland har narmare 200 000 manniskor
nagon form av progressiv minnessjukdom,
av dem ar omkring 7 000 i arbetsfor alder.
Varje ar insjuknar narmare 15 000 personer
i ndgon progressiv minnessjukdom.
Omkring 200 000 finlandare har problem
med minnet och informationshantering.

Den vanligaste formen av minnessjukdom
ar Alzheimers sjukdom, vars tidiga
symtom ofta ar en forsamring av

narminne och inlarningsformaga.

Forutom Alzheimers sjukdom ar

andra vanliga minnessjukdomar
vaskulara minnessjukdomar vilka kan
grupperas beroende av skadans lage

och uppkomstmekanism. Symtom och
progression beror pa dessa faktorer. Dessa
sjukdomar orsakar bland annat sprékliga
symtom samt symtom relaterade till
gestaltning och exekutiva funktioner.

En minnessjukdom som orsakas av
degeneration i pann-tinningloben ar

en allman benamning for progressiva
hjarnsjukdomar som skadar pannloben.
Gemensamt for dessa sjukdomar ar en
forsamring av funktioner i hjarnans pann-
och tinninglober och symtom pé grund
av dessa, sdsom forandringar relaterade
till beteende och initiativformaga.
Forutom de ovan namnda finns det
aven minnessjukdomar orsakade av
Lewykroppsdemens och Parkinsons
sjukdom. Symtom pé dessa borjar ofta
med forandringar i vakenhetsgrad och
uppmarksamhet.

Med demens avses ett syndrom som
paverkat mera an ett omrade for
informationshantering, dvs. kognitiva
formagor, i jamforelse med tidigare
prestationsformaga. Den ar alltsd inte
en separat sjukdom, utan ett begrepp
som beskriver symtomen.

ARFTLIGHET

Stérsta delen av minnessjukdomar beror pa annat an arftlighetsfaktorer.

Hos vissa har arftliga, dvs. genetiska faktorer en betydelsefull roll, men
sjukdomsrisken Gkar dock mest bland den aldrande befolkningen. Risken for
minnessjukdomar kan dndé paverkas med hjalp av hdlsosamma levnadsvanor.
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MINNESSJUKDOMARS
OLIKAFASER

Minnessjukdomen kan delas ini fyra faser
baserat pa sjukdomssymtomen och
funktionsférmagan hos personen med en
minnessjukdom.

Lindrig minnessjukdom

Tidiga forandringar kan vara relaterade till
minnet, koncentrationsformagan, humoret och
inlarningen. | denna fas upplever personen som
insjuknat ofta att vardagen inte langre |6per
som tidigare och narstdende anmarker
eventuellt om minnet. Ju tidigare
minnessjukdomen diagnostiseras, desto
tidigare kan aven eventuell medicinering och
rehabilitering inledas. P4 s& satt kan personens
funktionsférmaga stodjas battre.

Ett aktivt liv innefattar vardagssysslor,
hobbyer och meningsfulla manniskorelationer.
Psykiskt valbefinnande ar en viktig tillgang i
vardagen for saval personen med
minnessjukdom som de narstdende.

Mild minnessjukdom

| denna fas blir symtomen ofta kraftigare och
diagnosen har bekraftats. Nya eller
komplicerade minneskravande saker kraver
mera tid, repetition och minnestips.
Forandringar kan framtrada t.ex. vid
matlagning, hanteringen av bankarenden,
moten, arbetsuppgifter och i anvandning av
olika apparater. Aven bedomning av
korformagan ar en viktig del av vardplanen och
det ar skl att fora detta péa tal redan i ett tidigt
skede, garna redan vid diagnostiseringsskedet.
| vardviljan kan man i god tid skriva ner sina
preferenser och vanor samt 6nskemal infor
framtiden, t.ex. gallande vard, boende,
hjalpmedel och vard i livets slutskede.

Bra hjalpmedel for att uppratthalla

funktionsformagan och en fungerande vardag:
mangsidiga minnesovningar

» hobbyer, att traffa vanner och olika
kamratstodgrupper (ocksé for narstdende)
ovningar och hjalpmedel som stoder den
fysiska konditionen. Det Ionar sig att trana
anvandningen av dessa redan i sjukdomens
tidiga faser

+ mangsidig kost och bra behandling av andra
sjukdomar
bekanta rutiner och vanor som ger trygghet
och rytmivardagen.

Medelsvar minnessjukdom

| denna fas behovs oftast redan mer hjalp och
handledning i omvardnad av halsan och
hygienen, vid pakladning och utevistelse, i alla
fall tidvis. Personligheten, sociala fardigheter
och den fysiska konditionen kan emellertid vara
ofdrandrade. Fornekande av sjukdom, dvs. en
situation dar personen med minnessjukdom
inte kanner eller identifierar
sjukdomssymtomen kan gora det svarare att
acceptera hjalp, aven om personen kan ha
behov av denna hjalp.

Det ar bra att fundera over hur
valbefinnandet och funktionsférméagan hos
personen med minnessjukdom och de
narstdende kan stodjas samt hur man kan
uppréatthdlla en positiv attityd.

Bra metoder ar:

« motion, fysisk aktivitet och regelbundna
maéltider bidrar med valbehag och framjar
halsan och funktionsformagan

« minnen, musik, samvaro, narhet och andra
angenama saker for en sjalv hjalper en att
slappna av och stoder det psykiska
valbefinnandet.
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Svar minnessjukdom
Personen med minnessjukdom &r i behov av hjalp i
sd gott som alla funktioner. Produktionen och
forstaelsen av tal minskar, orienteringsformagan och
koncentrationsférmagan varierar eller har nastan
helt forsvunnit. Det ar utmanande att gestalta saker,
foremal, manniskor och platser.
Bra metoder ar:
att uppmuntra och motivera personen med
minnessjukdom att gora allt det som hen
fortfarande orkar och vill
att erbjuda motion och aktiviteter utgdende fran
personens krafter och preferenser
+ attaktivera sinnen och humor, till exempel med
hjalp av god mat, musik och minnen.

Du kan lasa mer om olika minnessjukdomar pé
adresserna www.kaypahoito.fi och
www.muistiliitto.fi.

PALLIATIV VARD OCH
VARD I LIVETS SLUTSKEDE

Minnessjukdomar ar progressiva och obotliga
sjukdomar. Overgéng till palliativ vérd eller vard i
livets slutskede ar alltid ett beslut om vardlinje, som
lakaren tar i samarbete med personen med
minnessjukdom och de narstdende. Innan ett beslut
om vardlinjen tas, bor en varddiskussion alltid
organiseras, dar personen med minnessjukdom,
lakaren, den eventuella narstdendevardaren och de
narstaende, om personen med minnessjukdom sé
onskar, ar narvarande. Personen med
minnessjukdom och de narstaende far palitlig och
aktuell information om varfor det ar aktuellt med en
overgang till vard i livets slutskede. Vid vard i livets
slutskede ar ett oppet diskussionsklimat viktigt s&
att alla har en enhetlig uppfattning om vérdlinjens
innebdrd. En bra vard i livets slutskede ar varje
individs rattighet.

Det Ionar sig for personen med minnessjukdom
och de narstiende att prata om livets slutskede i ett
tidigt skede da personen med minnessjukdom

MINNESSJUKDOMAR

fortfarande kan uttrycka sin vilja. De egna
onskemalen ar bra att dokumentera i vardviljan. |
vardviljan kan personen med minnessjukdom
uttrycka sina 6nskemal gallande vard i livets
slutskede och saker man sjalv upplever som viktiga.
(Se kapitlet Att forbereda sig juridiskt.) Vardviljan bor
aven narstdende och vardpersonal vara medvetna
om, ifall personen med minnessjukdom till foljd av
sjukdomen inte langre kan uttrycka sin vilja.
Information om vardviljan ska antecknas i planen for
vard i livets slutskede och vardviljan bor respekteras.
Ett gott liv innefattar en vardig dod. Du kan hitta
mera information i Minnesforbundets guide for vard i
livets slutskede.

GOD VARD VID MINNESSJUKDOM

God vard vid minnessjukdom baserar sig alltid pa
kompetens och evidens. Utgangspunkten ar
personen med minnessjukdom och narstaendes
rattighet att leva ett liv pa egna villkor, bli horda och
sjalva besluta om arenden som beror en sjalv. God
vard innebér diagnostisering i ratt tid, rehabilitering,
véard och omsorg, baserade pé en individuell vardplan
som regelbundet uppdateras for att motsvara
personens nuvarande funktionsférmaga och behov.

God rehabilitering och omsorg handlar inte
enbart om att varda sjukdomar utan ocksd om stod
for att trygga livskvalitet, funktionsférméga och
delaktighet samt forebyggande verksamhet.
Lakemedelsbehandling atfoljs av olika icke-
farmakologiska metoder och handlingsmodeller med
vilka det ar mojligt att starka livskvaliteten,
interaktionen och det psykiska valbefinnandet samt
forebygga eventuella forandringar i beteendet vid
olika faser av sjukdomen.

De egna 6nskemdlen och valen for en person
med minnessjukdom kan stodjas och personen kan
ges mojlighet att delta i beslutsprocessen for
rehabilitering, omsorg och vard. For detta andamal
kan du anvanda Minnesférbundets checklista for god
vard, den innehaller verktyg for att fora rehabilitering,
omsorg och vérd p4 tal.



FUNKTIONSFORMAGAN AR EN HELHET

Med funktionsférmaga avses férmaga att klara av funktioner och aktiviteter i vardagen. Nar
sjukdomen framskrider forsvagas funktionsformagan och darfor behdver den stodjas samt
tryggas for att utgdra grunden for en god livskvalitet och vard i sjukdomens alla faser.

Funktionsforméagans delomrdden har ett starkt samband med varandra och
minnessjukdomen kan framtrada pa de olika delomrddena pa olika satt. Funktionsférmagan
hos en person med minnessjukdom som t.ex. ar i god kondition racker nédvandigtvis inte till
for att utfora vardagssysslor sjalvstandigt eller for att réra sig fran en plats till en annan pé
grund av nedsatt kognitiv funktionsférmaga.

Nedan foljer en mer detaljerad lista dver vad funktionsférmagans olika delomraden innefattar.

FUNKTIONSFORMAGA KAN GRANSKAS FRAN MANGA OLIKA SYNVINKLAR:

FYSISK FUNKTIONSFORMAGA

innebar forméaga att klara av grundldggande personliga och dagliga funktioner och vardagssysslor samt
att utratta drenden.

KOGNITIV FUNKTIONSFORMAGA

alltsa informationshantering omfattar bl.a. minnet, inlarning, sprakliga funktioner, koncentration,
orientering, uppmarksamhet, gestaltning och problemlgsning. Minnessjukdom kan inte stoppas genom
att trana informationshanteringen, men trdningen kan anses lika viktig for hjarnan som motion for
musklerna.

PSYKISK FUNKTIONSFORMAGA

beskriver den psykiska halsan och det psykiska valbefinnandet. Detta innefattar bland annat upplevelse
av livshantering och tillfredsstéllelse, sjalvfortroende och -uppskattning, humaor, egna resurser,
dvervinnande av utmaningar samt funktionalitet.

SOCIAL FUNKTIONSFORMAGA

inkluderar handlingsformaga och formaga att uttrycka sig sjélv, deltagande samt social interaktion. Den
tar sig uttryck i narhet, social gemenskap, att ta hand om sig sjalv, kdnslan av att vara betydelsefull och
att livet ar meningsfullt.

RATTSLIG HANDLINGSFORMAGA
avser formaga att forsta det juridiska drendet i fraga, sdsom en vérdvilja eller intressebevakningsfullmakt
och dess betydelse.

MINNESSJUKDOMAR



INFORMATION OCH STOD

En minnessjukdom beror alltid hela familjen och
andra narstdende. Hela familjen kan vid olika
faser av sjukdomen vara i behov av hjalp och
handledning. Det &r viktigt att f& information om
och stod vid alla frdgor som berér
minnessjukdomen i tid och vid ratt tidpunkt.

MINNESFORENINGAR OCH
MINNESLOTSAR

Minnesféreningar och Minneslotsexpert- och
stodcentraler bildar ett omfattande natverk som
betjanar personer med minnessjukdom, deras
narstdende samt alla som &r intresserade av
minnet och minnessjukdomar.

Minnesforbundet har 43 medlemsforeningar
runtom i Finland. Foreningarna erbjuder manga
olika slags verksamhet och mojligheter till
kamratstod och diskussion. Du hittar mer
information om minnesforeningarnas verksamhet
pé adressen www.muistiliitto.fi.

MINNESLINJEN

-stddtelefonen vagleder och ger rad om
minnessjukdomar pa

mandagar, tisdagar och torsdagar
(kl.12—17) p& numret 09 8766 550
(0,08€/min+Ina).

Tjansten ar finsksprakig.
Telefontjansten pa svenska svarar

pa samma nummer tisdagar kl. 15—17.
Samtalen besvaras av professionella
inom minnesarbete.

VERTAISLINJA-STODTELEFON

Via stodtelefonen erbjuds en god
lyssnare da det géller situationer i en
narstaendevardares vardag
Stodtelefonen svarar varje dag (kl.
17-21) aret om pa numret 0800 9 6000
(avqiftsfri). Erfarna och utbildade
narstaendevardare besvarar samtalen.
Tjansten ar finsksprakig.

10 MINNESSJUKDOMAR

Minneslotsarna ar regionala expert- och
stodcentraler som erbjuder avgiftsfri hjalp och
stod for personer med minnessjukdom och deras
narstdende. | landskapen fungerar 18 expert- och
stodcentraler som bildar ett ndtverk som tacker
hela landet. Centren ordnar olika verksamhets-
och kamratstodgrupper, minnescaféer,
forelasningar och rekreation. Via centralerna kan
du ocksé fa kontakt med frivilliga stddpersoner
eller minneskompisar. Du hittar
kontaktuppgifterna till den narmaste centralen pé

adressen www.muistiluotsi.fi.

4

3

Kartan visar minnesforeningarna och
Minneslotscentren per landskap.




FORSTA INFORMATION OCH
ANPASSNINGSKURSER

Inom den offentliga halsovarden kan du
kontakta minnesskotaren och -koordinatorn
inom det egna omradet i frdgor om
minnessjukdomar och vard. Socialtjansten ger
information om praxis for fardtjanst och om
mojligheten till personlig assistans.

Minnessjukdomar orsakar manga fragor
som personen med minnessjukdom och
narstdende behdver information om, ofta ratt
snart efter insjuknandet. Det I0nar sig att delta i
forsta informationskvallar och -kurser sa snart
som mojligt efter diagnosen, eftersom de ger
aktuell information om vard och stdd vid
sjukdomen samt kamratstod frdn andra
personer i samma situation. Forsta
informationskvallar och -kurser ordnas ofta av
de verksamheter som stéller diagnosen i
samarbete med Minneslotscentraler och
minnesforeningar.

Anpassningskurserna stoder personen med
minnessjukdom och narstdende i att klara av
vardagen hemma genom att uppratthalla och
starka funktionsférmagan samt genom att
framja orken och krafterna. Anpassningskurser
ordnas individuellt, i grupper, som oppen

Kamratstod

ger
styrka

verksamhet eller i kursformat. FPA:s
anpassningskurser ar avsedda for personer
under 76 &r som har en minnessjukdom som
orsakar behov av rehabilitering och som kan
anses ha nytta av en anpassningskurs i
gruppform. Anpassningskurserna hittas pa
FPA:s webbplats www.kela.fi.

Rekreations- och semesterverksamheten ar
avsedd for personer med minnessjukdom och
narstdende. Semestrar arrangeras runtom i
Finland &ret om. Mera information kan du fa
fran den lokala minnesféreningen, andra
organisationer eller “Maaseudun terveys- ja
lomahuolto” pd adressen www.mthl.fi.

KAMRATSTOD PA WEBBEN

Pa Facebook finns olika grupper for personer
med minnessjukdom och deras narstdende.

‘Tydikaiset diagnoosin saaneet’ aren
finsksprakig kamratstodgrupp for personer som
diagnostiserats med en minnessjukdom i
arbetsfor alder, dvs. under 65 ars alder. |
gruppen kan man diskutera saker som ar
viktiga for en sjalv och for gruppmedlemmarna,
ordet ar fritt. Minnesférbundet ar gruppens
administratar.

“Kun isa unohti” ar en grupp for unga,
13-35-aringar, som har en narstdende med en
minnessjukdom. | gruppen kan man diskutera
saval minnessjukdomar, vardagen som
utmaningar. Minnesforbundet ar gruppens
administratar.

Tukinet-diskussionsforumet erbjuder en
mojlighet att dela erfarenheter med andra i en
liknande situation. P& Tukinets ‘Muisti ja
muistisairaudet’-diskussionsforum kan man
prata om minnesrubbningar och -sjukdomar
samt dela erfarenheter om livet med en
minnessjukdom. Forumet har egna
diskussionsforum saval for personer med
minnessjukdom som narstaende.
Diskussionsforumet finns pa adressen
www.tukinet.fi.

MINNESSJUKDOMAR 11
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ETTBRALIVGENOM REHABILITERING

Att stodja funktionsformagan genom rehabilitering
ingdr i god vard av en minnessjukdom. Med
rehabilitering avses méalmedveten verksamhet for att
stddja och framja funktionsférmagan och som utgar
fran behoven och dnskemalen hos personen med
minnessjukdom. Rehabilitering framjar eller
uppratthaller funktionsformagan - eller bromsar upp
dess nedgang vid olika faser i minnessjukdomen.

Rehabilitering kan riktas till den fysiska,
psykiska, sociala och kognitiva funktionsformagan. |
rehabiliteringsplanen for personer i arbetsfor alder
ingdr vid behov ocksa atgarder som stéder fortsatt
arbete.

REHABILITERINGSPLAN

Rehabilitering, omsorg om och vard av personer med
minnessjukdom bygger alltid pa regelbundet
uppdaterade och individuella planer.
Rehabiliteringsplanen &r ett verktyg som haller ihop
rehabiliteringen och som kan goras inom den
specialiserade sjukvarden eller primarvarden. Den
utgor ofta en del av vard- eller serviceplanen. Vard-
eller serviceplanen ar en sammanfattning av
kundens individuella situation och den service
personen behover.

Den skriftliga rehabiliteringsplanen grundar sig
pa yrkesutbildade personers bedémning och den
uppfattning som personen med minnessjukdom sjalv
har om helhetssituationen.

Bedomningen av rehabiliteringsbehovet ar bra
att gora omedelbart efter diagnosen.
Rehabiliteringsplanen uppréattas av den vardande
parten, dvs. lakaren och skotaren tillsammans med
personen med minnessjukdom och dennes
narstaende. Initiativet till rehabilitering kan ocksé tas
av personen med minnessjukdom.

Rehabiliteringsbehovet bedoms ibland genom ett
hembesdk, om det &r nddvandigt att f& en mera
heltackande bild av vardagen hos personen med
minnessjukdom. Under besoket kan man bedoma
bland annat tryggheten i hemmet samt ge rad for

olika stodformer for att hantera vardagen. Utgéende
fran bedomningen av funktionsformagan upprattas
en plan over rehabiliteringsatgarder som kan
inkludera t.ex. mangsidig grupprehabilitering,
individuell handledning och trédning samt
handledning for personen med minnessjukdom och
for narstaende.

I rehabiliteringsplanens checklista kan man fylla
i nedanstaende. Checklistan for rehabiliteringsplanen
finns pa adressen www.muistiliitto.fi.

EN GOD REHABILITERINGSPLAN
INNEFATTAR:

* Enbeskrivning av din situation: sjukdom/
funktionsnedsattning, kort beskrivning av
sjukdomens tidiga fas, utveckling och
symtom, hjdlpmedel, medicinering och
ovrigaindividuella drenden.

« Livssituationen (boende, narstaende osv.).

+ Aktuell funktionsformaga (styrkor och
utmaningar).

+ Malsattningar for rehabiliteringen och
konkreta metoder for att uppna dem.

+ Nodvéndiga tjanster med motivering, for
dig relevanta, konkreta och uppnabara
mal, samt rehabiliteringens tidpunkt,
varaktighet, periodisering, frekvens osv.

+ Vid behov motivering for att en anhorig
ellerannan narstaende ska kunna delta i
rehabiliteringen.

» Tjanster som anordnas av andra parter och
natverkssamarbete.

» Uppfdljningen och dess ansvarspersoner
samt de personer som deltagit i
uppréttandet av rehabiliteringsplanen
samt kontaktuppgifter som du, din
terapeut eller FPA kan anvanda, om det
finns behov av natverkssamarbete,
tilldggsuppagifter eller andringar i planen.

FOR PERSONEN MED MINNESSJUKDOM 13



OLIKA REHABILITERINGSFORMER

Forsta information och professionell rddgivning
som inleds efter diagnosen ar centrala for
rehabiliteringen. FPA:s anpassningskurser,
minnesforeningarnas kamratstodsgrupper och
-kurser samt semester- och rekreationskurser
ar viktiga delomrdden inom rehabilitering. En
aktiv vardag uppratthaller funktionsforméagan i
alla faser av minnessjukdomen och stoder det
psykiska valbefinnandet.

Medicinsk rehabilitering ar en del av
sjukvarden och ordnas av halsovardscentraler,
sjukhus, FPA, privata forsakringsinrattningar
och -tjansteleverantorer. Tjanster inom den
medicinska rehabiliteringen omfattar t.ex.
undersokningar som utreder
rehabiliteringsbehovet,
rehabiliteringshandledning,
hjalpmedelstjanster, olika terapier (fysio-, ergo-,

En aktiv
vardag
uppratthaller
funktionsformagan
i sjukdomens
alla faser
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narings- och talterapi) och anpassnings- och
rehabiliteringskurser.

En skriftlig rehabiliteringsplan och
B-lakarutldtande frdn den vardande lakaren
behdvs som bilaga till ansGkan om
anpassnings- och rehabiliteringskurser som
ansoks fran FPA. FPA ordnar medicinsk
rehabilitering bland annat som individuell terapi
och rehabiliteringskurser. Personen med
minnessjukdom kan ansoka om en
anpassningskurs tillsammans med en
narstdende. For mer information, se FPA:s
webbplats, www.kela.fi.

Manga kommuner har ocksa inlett
hemrehabilitering som innebar att en
fysioterapeut eller ergoterapeut gor hembesok.
| vissa kommuner anordnas ocksé
distansrehabilitering med handledning via en
dator eller pekplatta. Information om dessa nya
rehabiliteringsformer fas fran den vardande
parten. Mer information om rehabilitering finns
pa adressen www.terveyskyla.fi/sv.



HALSOSAMMA LEVNADSVANOR OCH HJARNHALSA

Det lonar sig att skota om hjarnhalsan hela livet.
Levnadsvanor har stor betydelse for hjarnans
valbefinnande. Hjarnan ar kroppens viktigaste
regleringscentrum och dess vélbefinnande
paverkar alla vara funktioner. Darfor ar det ocksa
viktigt for personen med minnessjukdom att
uppratthalla halsoframjande levnadsvanor sdsom
halsosam kost, motion, somn, det psykiska
valbefinnandet och dvriga saker som péverkar
hjarnhalsan. Hjarnan behover ocksd nya
utmaningar och aktiv verksamhet.

TIPS

+ Minnen, gemensamma motionsstunder, att ga pa
konsert eller koppla av tillsammans med partnern,
envan eller t.ex. en granne piggar upp humdret.

«Ovningar som kan géras hemma hittar du pa
webben med sokorden hjarngymnastik och
minnestraning samt pa adressen
www.muistipuisto.fi.

 Olika grupper for hjarnhalsa och minnet hittar du
ocksa via minnesféreningen pa din ort.

MOTION
Ett fysiskt och aktivt liv stoder den fysiska

funktionsférmagan och bidrar till att orka i
vardagen. Med fysisk funktionsformaga avses
formagan att rora sig och klara av viktiga sysslor.
Motion &r viktigt for att uppratthalla och framja den
fysiska funktionsférmagan och bidrar dven med
flera avsevarda halsofordelar. Mangsidig och
regelbunden motion forbattrar
andningskapaciteten och blodcirkulationen, dvs.
uthallighet, muskelstyrka, balans, ledrérlighet och
koordinationsformaga. Nar blodcirkulationen ¢kar i
musklerna far ocksa hjarnan mera blod och syre
och kopplingarna mellan hjarncellerna starks.
Motion har konstaterats forbattra
tankeverksamhetens hastighet och

koncentrationsférméagan. Motion ar en mycket
viktig del av behandlingen vid minnessjukdom, dé
motion gagnar hjarnan och minnesfunktioner.

| och med naturligt &ldrande okar nedgangen i
muskelstyrkan vid ca 60 ars alder. Kvinnor har till
naturen ca 30 procent mindre muskler an man,
darfor forsvagas muskelstyrkan snabbare hos
kvinnor. Rorelseférmégan paverkas sarskilt av
forsamringen i muskelstyrkan i benen.
Muskelstyrkan fungerar pa satt och vis som ett
lager d& man blir sjuk eller &r i sanglage. Om det
finns mer muskler och muskelstyrka, forsamrar ett
kortvarigt sanglage inte betydligt rorelseférmagan.

Minnessjukdomar okar risken for forsamring i
den fysiska funktionsformagan och for skdrhet och
muskelfortvining. Vid kroniska sjukdomar ar det
viktigt med styrke-, uthéllighets- och
balansovningar som framjar funktionsférmagan.
Typen av sjukdom paverkar i vilken fas den fysiska
funktionsférmagan nedsatts. Till exempel vid
Alzheimers sjukdom forsvagas den fysiska
funktionsférmagan vanligtvis Iangsamt och jamnt.
Darfor ar det viktigt att motion och fysiska
aktiviteter utgor en del av vardagen.

Uppratthallande av den fysiska
funktionsférmagan kraver regelbunden traning. En
bra muskelstyrka okar rorelsesakerheten och
ganghastigheten samt minskar smarta. Aven om
du harrért dig mycket i ungdomen, racker det inte
for att uppratthalla en bra funktionsformaga nar du
blir dldre, om du inte ror pa dig regelbundet. Du kan
ldgga till steg varje dag och med hjalp av t.ex.
stegraknare eller telefonappar folja den fysiska
aktiviteten.

Vardagsmotion ar nyttigt, det Ionar sig alltsa att
anvanda trappor, promenera for att utratta arenden,
gd ut och motionera. Efter att ha motionerat kanner
man sig energisk och tankarna Ioper, dd hjarnan
har fatt syre och naring. Det &r aldrig for sent att
borja motionera och det finns ingen ovre grans for
motion. Med regelbundenhet kommer man langt.
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TIPS
Muskelstyrka for benen:

En bra inledande rorelse for hemmatraning ar att
stélla sig upp fran sittande stallning. Detta utve-
cklar sarskilt muskelstyrkan i benen och paminner
om knab6j som man gor pa gymmet.

1. Sitt pa en stadig stol s4 att fotterna ar pa golvet
och utan att |ata ryggen vila mot ryggstddet.

2. Sta upp, strack dig rak och sitt ner genom att
bromsa langsamt.

3. Upprepa rorelsen tio ganger, ta en liten paus
och upprepa rdrelseserien 2-3 ganger.

Strdva efter att gdra rorelsen med benmusklerna
utan att hjalpa till med handerna. Vid behov kan du
stoda dig mot laren eller stolens armstgd. D& du
blir starkare, 0ka repetitionerna och gor serien
bade morgon och kvall.

Bittre balans:

Balansen kan dvas var som helst, det krdver ingen
speciell utrustning eller sarskilda lokaler.

Vid balansdvning ar det viktigt med en s& mangsi-
dig motion som majligt. Bra motionsformer ar t.ex.
balansGvningsgrupper, dans, skidakning, bollspel,
Tai Chi eller golf.

16 FOR PERSONEN MED MINNESSJUKDOM

Hemma kan du

1. Ga pa ojamnt underlag

Utnyttja méjligheterna i omgivningen saval inne
som ute. Exempelvis en ojamn eller snoig
sandvég, en stig som ar mjuk eller har
slingrande rétter samt sluttande gangvégar ar
bra underlag for balansdvningar. Ibland &r det
bra att ocksa ga barfota utan skor som stéder
fotterna.

. KIa pa strumpbyxor, strumpor eller byxor staende

En bra balans6vning som lampar sig for
vardagen ar att kI pa sig strumpor, byxor eller
strumpbyxor stdende. Ovningen &r bra att gora
bredvid vaggen med ryggen mot vaggen s& att
hofterna inte traffar vaggen da du lutar dig. Om
stéllningen kanns instabil, luta med hoften mot
vaggen sa kan du sta sakrare pa ett ben. Stréva
efter att géra rdrelsen lugnt och kontrollerat. D&
balansen férbéttrats flytta dig Iangre bort fran
vaggen.

. Gunga med dgonen slutna

Du kan 6va balansen genom att qunga i
gungstolen, en qunga i parken elleri
hammocken. Innerdrats balansorgan aktiveras
vid gungning. Genom att sluta dgonen gor du
rorelsen intensivare.

Energi for
muskler och

rorelse fas fran
mat och dryck



PSYKISKT VALBEFINNANDE

Aven om omstandigheter i livet inte alltid kan forutsagas, kan man valja
hur man férhaller sig till dem. Exempelvis genom att uppmarksamma
de egna resurserna och nara manniskorelationer samt erinra sig
positiva kanslor som man upplevt t.ex. i utmanande situationer.

En positiv attityd har konstaterats gdra det lattare att klara sig.

Du kan anvanda fragorna nedan for att undersoka de typiska satten for dig att klara dig och
hur du kan starka de satt som annu &r okanda for dig:

VARDERINGAR

Vilka typer av dvertygelser och vérderingar hjélper dig i svara situationer?
Hurdan livsdskadning eller -filosofi har du? Vad ger dig hopp?

KANSLOR

Vad far dig att kdnna, skratta, grata? Vacker konst kanslor hos dig?
Pratar du om dina kénslor?

MANNISKORELATIONER

Fundera 6ver hurdana dina ménniskorelationer ar. Kan du umgas mer med sddana
manniskor som du mar bra tillsammans med? Far du hjalp av andra? Kan du ta emot hjélp
eller dela dina erfarenheter med andra? Hjalper du sjélv andra?

FANTASI

Kan du fantisera och dromma? Hurdana drémmar och fantasier har du?
Vad hjélper dig att drémma?

INFORMATION

Vilken typ av information hjélper dig att klara dig? Kan du ta initiativ fér att finna I6sningar pa
problem? Kan du sdka information om sjukdomen, behandlingar eller tjanster som hjalper
dig att reflektera 6ver olika lésningar?

FOR PERSONEN MED MINNESSJUKDOM 17
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MANNISKORELATIONER OCH VANNER

Goda manniskorelationer okar valbefinnande,
uppratthaller en positiv sinnesstamning och gor
att livet kanns meningsfullt. Det ar bra att starka
nara manniskorelationer. En hobby kan vara ett
bra satt att skapa nya manniskorelationer. Inom
manga organisationer finns det till exempel
vantjanster och grupper som du kan delta i om
du kanner dig ensam.

Minnesforeningarna och andra organisationer
har kamratstodsverksamhet dar du kan prata om
dina erfarenheter med andra personer med
minnessjukdom. Manga kamratstodsgrupper
fungerar numera aven pa webben och via
sociala medier.

Aven personen med minnessjukdom kan
sjalv vara ledare for gruppen eller
hobbyverksamheten. Samtidigt kan personen
ockséa fungera som en erfarenhetsexpert som
berattar om den egna sjukdomen for andra och
hur den paverkat det egna livet. Mer information
om hur du kan fungera som en erfarenhetsexpert
far du fran din ndrmaste minnesforening.

“.
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TIPS

Skapa en klubb tillsammans med dina vanner
och traffas véxelvis hemma hos varandra for att
dricka kaffe eller pa ett narliggande café.

Hitta en bekant du kdnner fran ungdomen och
som du inte har varit i kontakt med pa aratal.
Facebook och andra sociala medier kan hjalpa
dig att leta.

Inled en ny hobby eller delta i
frivilligverksambhet. Frivilligverksamhet kan
ocksa géras hemma via telefonen eller datorn.

Deltaiforeningsverksamhet ellerien grupp dar
du kan vara en del av gemenskapen och fa nya
vanner. | minnesforeningar och pa
arbetarinstitut finns flera olika slags grupper
som det &r enkelt att delta i enligt egna
onskemal.

Social interaktion kan ocksa vara elektronisk.
Skriv en blogg om dina erfarenheter efter
diagnosen av en minnessjukdom eller delta i
diskussioner pa olika diskussionsforum.




SOMN, VILA OCH ATERHAMTNING

Somn ar sarskilt viktigt for hjarnan, eftersom
hjarnan processerar och organiserar under natten
samt overfor det larda till Iangtidsminnet. P&
morgonen efter vila ar hjarnan redo att ta emot ny
information. En utvilad hjarna fungerar battre.
Somnloshet ar en riskfaktor for manga
rubbningar och sjukdomar. Den forvarrar
sjukdomssymtomen och p&skyndar eventuellt
ocksé sjukdomens progression.
Det ar bra att uppmarksamma somnkvaliteten
och miljon. Snarkning, andningsavbrott eller
manga toalettbesok kan aven tyda pé andra
problem som ar bra att ta upp med den vardande
lakaren.

TIPS

« Ljuset paverkar insomnande och somnkvalitet.
Morklagg rummet da du Iagger dig och anvand
en ljusterapilampa som stod for att vakna.

» GoOren kort lugn promenad innan du ldgger dig.
Undvik kraftig fysisk anstrdngning strax innan
du gér till sangs, eftersom det piggar upp.

» Det kan vara lattare att somna efter ett latt
kvallsmal.

« Hall en sval rumstemperatur. Anvand vid behov
ett varmare tacke.

« For att koppla av kan du ha hjalp av ett
tyngdtécke eller avslappningsdvningar som du
hittar pa webben t.ex. med sékorden
avslappning och mindfulness.

KONST OCH KULTUR

Konst och kultur samt alla typer av kreativt
skapande hojer kanslan av meningsfullhet i livet
och uppréatthaller hjarnhalsan. Konst och kultur
kan utovas bade genom att delta sjdlv och som
4skadare eller lyssnare. Att Iasa eller lyssna pé
bocker, besoka ett bibliotek, delta i en bokcirkel
eller att skriva stoder ocksé hjarnhalsan.

TIPS

- Borja morgonen med att lyssna pa din
favoritmusik medan du forbereder din frukost.

« Lyssna pa energisk musik i bakgrunden da du
gor din hemmagympa eller byt gympan till
danstraning. Du hittar undervisningsvideor pa
webben, om du inte vill improvisera.

- Traffa dina vanner pd museer,
konstutstallningar, konserter eller
dagforestallningar pa biografen.

« Ateruppliva eller starta en ny malnings-,
keramik-, musik- eller sdnghobby eller samlas
med vanner till en musikjury eller bokcirkel.

« Skaffa ordentliga hdrlurar och lyssna pé en
konsert med klassisk musik hemma dagligen.
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LIVSKVALITET UTAV MAT

Vid den tidiga fasen av en minnessjukdom kan
funktionsférmagan forbattras genom regelbundna
maltider samt halsosam mat och dryck. Valbekanta
matratter, dofter och smaker ger gladje. Hjarnan
och hela kroppen behover regelbundet energi och
naringsamnen. En regelbunden maltidsrytm utgor
grunden for en pigg och funktionell vardag.

Nar du gor val i vardagen bor du
uppmarksamma ett tillrackligt intag av protein och
mjuka fetter samt att du ater grénsaker mangsidigt.

TIPS

» Du kan skriva upp tidpunkterna for maltiderna i
kalendern s& att du kommer ihdg dem och ser
hur regelbundet du atit.

» Sok en trevlig matplats utanfor hemmet, at lunch
pa en restaurang eller pa ett servicecenter.

Du kan anteckna viktiga uppkop pa en
standardinkopslista:

» farggranna frukter, baroch gronsaker

+ goda protein-, dvs. 4ggvitedmnen sdsom 4qg,
broiler, helkttspalagg, farsk eller fryst fisk
eller baljvaxter

« mjuka fetter for hjarnan, dvs. fet fisk (lax,
regnbagslax, makrill), notter och fron
(1-2 msk/dag), vegetabilisk olja (rypsolja och
vegetabiliskt margarin)

« vilsmakande mjélkprodukter sdsom yoghurt,
fil, grynost, surmjolk eller mjolk.

Anvand en smarttelefon till hjilp:

- Fotografera kylsképets innehall s du
inte koper samma mationddan.

» Gorenstandardinkopslistaitelefonen.

 Stéllin ett larm for att pAminna om
féljande maltid.

» Tabilderavbrareceptoch kiop de
ingredienser som behovs i butiken.

» Anvéand butikens egnaellerandra
smarttelefonappar med mattips.

TUNGA ORD OM VIKTEN

Ett av symtomen vid en minnessjukdom kan vara
viktminskning. Det &r bra att regelbundet folja upp
vikten och skriva upp den en gang per manad.

En oavsiktlig viktminskning utsatter for ett daligt
naringstillstdnd som orsakar trétthet och forsamrar
funktionsférmagan och motstandskraften.

Om aptiten ar dalig, Ionar det sig att fasta
sarskild uppmarksamhet vid gemensamma
maltider, vacker dukning och bekanta favoritratter.
Méltider kan gdras till dagens héjdpunkt.

Malet &r att halla normalvikten.

En minnessjukdom kan ocksé orsaka
obegransat dtande. En alltfor stor viktokning, t.ex.
till foljd av hetsatande ar skadligt. Det Ionar sig att
forbereda sig for begaren redan i butiken och kopa
halsosammare alternativ att kalasa pa, sdsom
babymordtter, 4pplen, mandelspan, mork choklad
och smé glasspinnar. Det ar battre att [amna kakor,
wienerbrdd, kex och annan energirik mat i butiken.

Regelbundna
maltider och

mangsidig mat ar
viktiga for hjarnan
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HJALPMEDEL FOR VARDAGEN

For en person med minnessjukdom Iénar det sig
redan i den tidiga fasen av sjukdomen att vanja
sig vid hjalpmedel som passar en sjalv bast.

P4 s& satt blir man van vid att anvanda dem och
formagan haller i sig langre. Egna 6nskemal om
hjalpmedel &r bra att ocksa uttrycka i vardviljan.
Manniskans sjalvbestammanderatt ska
respekteras ocksad nar det galler de hjalpmedel
som tas i bruk. Darfor ar det viktigt att diskutera
olika alternativ och handlingssatt med en
narstdende.

Det finns méanga olika slags hjalpmedel. Till
exempel kan alarm och kalendernien
smarttelefon anvandas som stod fér minnet s att
lakemedlen blir tagna vid ratt tidpunkt.
Hjalpmedel for koket, sdsom tjockare skedar,
slevar och burképpnare kan sjalv skaffas fran
affaren. En mangd olika hjalpmedel for vardagen
och for rorligheten, antingen kort- eller langvarigt,
kan kostnadsfritt [dnas pd hemkommunens
halsovardscentral eller hjalpmedelsutlaning.

De kan ocksé skaffas fran foretag som séljer
hjalpmedel. Behovet av hjalpmedel kan diskuteras
t.ex. nar rehabiliteringsplanen utarbetas.

Du kan ocksé kontakta hemkommunens
fysio- och ergoterapeuter.

Hjalpmedel

mojliggor
en aktiv vardag
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TIPS:

« Rutiner ger rytm for vardagen! Férvara foremal
pa samma valbekanta platser. Du kan skriva pa
I&dor och skap vad de innehaller.

» Dinegen telefon ar till stor nytta! Utnyttja
paminnelser, alarmklockan, timern, kalendern,
kameran, inspelningar, spel och olika
applikationer. L4gg in snabbnummer for dina
narstdende och utnyttja vid behov ansiktsbilder.

« Entalande klocka eller telefon beréattar vilken
dag det &r. Om du anvander en vaggkalender,
kryssa i dagen som géatt pa kvallen for att
underlatta gestalta vilken dag det &r. Att fora
dagbok hjalper dig att strukturera och aterkalla
dagens handelser i minnet.

» Ett aktivitetsarmband eller stegraknare ar ett
utmarkt redskap for att félja upp daglig rorlighet
och fysisk aktivitet. Ett tillrackligt antal steg &r
vanligtvis 7 500—10 000.

» Olika gps-hjalpmedel och -klockor gor det
mdjligt att réra sig mera sékert.

ATT FORBEREDA SIG JURIDISKT

| vardviljan dokumenteras egna onskemal och
preferenser samt saker som galler den egna
varden. Det Ionar sig att uppratta vardviljan i tid,
d4 ar det |attare for andra att fatta beslut enligt
dina onskemal. Vardviljan och
intressebevakningsfullmakten ar lampliga for att
forbereda sig juridiskt. Du kan lasa mer om dessa
i Minnesforbundets guide Mina rattigheter som du
hittar p4 adressen www.muistiliitto.fi.

Det I6nar sig att skriva ner den egna
livshistorien for kommande generationer och som
stod for varden. Man kan komma igdng t.ex. med
bocker som man fyller i sjalv och som hittas i
bokhandlar och supermarketar eller med formular
som laddas ner frdn webben.



FOR NARSTAENDE OCH
NARSTAENDEVARDARE
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Diagnosen pa en minnessjukdom innebar
inte omedelbart att personen med
minnessjukdom inte langre kan gora
samma saker som tidigare. Aktivitet och
sjalvstandighet i vardagen uppratthaller
funktionsférméagan och livskvaliteten

i alla faser av sjukdomen. Den basta
rehabiliteringen saval for personen med
minnessjukdom som fér de narstadende &r
sysslor och aktiviteter. Ju langre personen
med minnessjukdom kan fungera s
sjalvstandigt som mojligt, desto langre kan
hon eller han fortsatta ett liv pa egna villkor
och bo hemma. Rutiner ger trygghet och
stoder upplevelsen av sjalvstandighet och
framgang.

Sjukdomen tar inte manniskans varde,
kanslor eller behov. En person med
minnessjukdom bor behandlas som

forut, aven om hon eller han inte agerar

som tidigare. Aven om sjukdomen

skulle ha forsamrat funktions- och
kommunikationsformagan, kan personen
med minnessjukdom t.o.m. mycket noggrant
kanna om hon eller han behandlas daligt

eller dsidosatts i diskussioner. Glomskan och
utmaningarna orsakas av sjukdomen.

Det IGnar sig att ge endast den hjalp som
personen med minnessjukdom behover i

det 6gonblicket. Alltfor ménga alternativ

gor situationen svarare. Personen med
minnessjukdom kan till exempel kla pa

sig sjalvstandigt nar kladerna ar fardigt
framlagda. P4 sd satt undviker man
omsesidig frustration och stoder den dagliga
funktionsférméagan. Fysiska aktiviteter stoder
dessutom den psykiska, kognitiva och sociala
funktionsférméagan.

Det IGnar sig att skratta, eftersom humor
effektivt lindrar stress och underlattar aven
svéra situationer mellan manniskor. Aven
om funktionsforméagan forsvagas betydligt
till foljd av minnessjukdomen, forsvinner inte
alla fardigheter, kanslor och behov vid ndgot
skede. Nar man fokuserar pa saker som
personen med minnessjukdom kan hantera
och som hon eller han njuter av, stoder
detta sjalvkanslan, sjalvfortroendet och
meningsfullheteni livet.




OLIKASLAGS KANSLOR

En minnessjukdom paverkar alltid forutom
personen med minnessjukdom ocksa hela den
narmaste kretsen. Det storsta ansvaret for
vardagen bar vanligtvis partnern eller en annan
narstdendevardare. Nar man forstar och behandlar
sina egna kanslor i lugn och ro, ar det lattare att
bara och acceptera saval de egna kanslorna som
de kanslor som personen med minnessjukdom
har. M&nga narstdende till en person med
minnessjukdom har nytta av de lokala
minnesforeningarnas kamratstodsgrupper dar
man kan diskutera med manniskor i samma
situation och dela savél gladjeamnen som sorger.

Sorg ar en naturlig reaktion pa forlust,
avstdende och oonskade forandringar. Det kan
kannas som att forlora en partner, van eller
foralder pé grund av minnessjukdomen och att
sakna en manniska som inte langre kanns som
den samma som tidigare. Det kan kannas sorgligt
att personen med minnessjukdom inte langre
kanner igen ens de allra ndrmaste. Vi kan anda
inte veta hur personen med minnessjukdom
kanner sig eller vad hon eller han upplever.

Det satt som personen med minnessjukdom
beter sig pa t.ex. pa en allman plats kan kdnnas
generande. Det ar normalt att ha skuldkanslor for
den skam som det forandrade beteendet orsakar,
eller for den forargelse, ilska och fortvivlan som
minnessjukdomen orsakar. Skammen lindras d&
man forsoker forsta att man inte kan nagot at
sjukdomen. En hjarnsjukdom ar inte mer
generande eller konstig an andra sjukdomar.

Det hjalper att diskutera och erkédnna de egna
skamkanslorna. Det I0nar sig att beratta oppet om
sjukdomen till grannar, bekanta bitraden i
butikskassan, bankpersonalen och annan
narkrets, eftersom oppenhet minskar skammen
och kan i basta fall skydda personen med
minnessjukdom om hon eller han t.ex. gar vilse.

Aven overvagande om det ar dags for personen
med minnessjukdom att flytta hemifran till en
vardplats kan bidra med skuldkanslor. llska over
att sjukdomen forandrat livet oterkalleligt kan
riktas mot personen med minnessjukdom, en
sjalv eller t.ex. ldakaren som diagnostiserat
sjukdomen. Att diskutera med vanner,
familjemedlemmar, personer i samma situation
och professionella hjalper att behandla de egna
kanslorna. Professionellt stdd ar sarskilt viktigt da
ilskan hotar att fa fysiska former.

ENSAMHET

Manga narstdendevardare drar sig undan sociala
kontakter pa grund av omstandigheterna, sin egen
vilja eller for att narstdende och vanner verkar ta
avstand pa grund av sjukdomen. En
narstdendevardare kan kanna sig ensam da hon
eller han forst forlorar den gamla bekanta
kontakten med personen med minnessjukdom
och darefter dven andra vanner. Ensamheten gor
att det ofta ar annu svérare att tackla
utmaningarna. Det [onar sig alltsé att halla en
nara kontakt med vanner och knyta nya
vanskapsband t.ex. i kamratstodsgrupper.

Att ta tid for sig sjalv, traffa vanner och att
gora trevliga saker tillsammans ar av storsta vikt.
Narstdendevardare har ratt till minst tva lediga
dagar per manad. Dagverksamhet och
Kkorttidsvard erbjuder dven en andningspaus i
vardagen.

En anhdrig eller narstaende till en person med
minnessjukdom kan ocksa ansoka om FPA:s
anpassnings- eller rehabiliteringskurser, antingen
tillsammans med personen med minnessjukdom
eller ensam.

Kurser hittas pa adressen www.kela.fi.
Det ar viktigt att ta hand om sitt eget valbefinnande.
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BETYDELSEN AV NARHET

Manniskan behdver beroring under hela livet, det ar
ett naturligt behov. Kanslosinnet ar det forsta sinnet
som utvecklas och det bibehélls langst. Betydelsen
av berdring fran smabarnstid till alderdom &r likadan.
Berdring berattar om att man bryr sig, om omsorg
och kanslar. Den har konstaterats 0ka valbefinnandet
och minska stress, irritabilitet och orolighet. Man vet
att den ocksd inverkar lugnande samt forbattrar
sémnen och koncentrationsférmagan. Om smekning
eller massage trostar och gor att man kan lugna sig
och koppla av.

Beroring ar ett kommunikationssatt ocksa nar
talforstaelseformagan forsamrats eller i en situation
dar det kanns svart att hitta de ratta orden. Nar du
ror vid ndgon annan, blir du ocksa berdrd sjalv. Det ar
emellertid bra att komma ihag att alla inte tycker om
berdring. Det ar viktigt att lyssna till de egna och
andra manniskors kanslor samt respektera dem.

TIPS:

* Dukanlédra dig berdring genom att forst réra vid
dig sjalv. Smek dina armar och skuldror med
I&nga lugna drag. Tank pa hur det kdnns. Krama
slutligen dig sjalv.

- Fortsatt dvningen med din narstdende, smek
omt hennes eller hans armar och sedan
skuldrorna. Ge slutligen en ém kram och ség
nagonting uppmuntrande till din narstaende.

Sallskapsdjur ger mycket gladje och valbehag. De
accepterar manniskor precis som de ar. Manniskan
kanner sig inte sd ensam om man alltid far samma
glada mottagning nar man kommer hem och det
finns ndgon att ta hand om hemma. En djup relation
av tillgivenhet utvecklas latt mellan en manniska och
ett sallskapsdjur, eftersom interaktionen som
utgangspunkt alltid ar positiv. Nar sjukdomen
framskrider kan det vara nodvandigt att en

26 FOR NARSTAENDE OCH NARSTAENDEVARDARE

narstdende ocksd hjalper till med skotseln av
sallskapsdjuret.

Att klappa, krafsa och kela med ett sallskapsdjur
uppfyller manniskans behov av berdring och sinnet
och kroppen slappnar av. Att klappa ett sallskapsdjur
utsdndrar oxytocin, dvs. ett lyckohormon,

i manniskans kropp och bidrar med en kansla av
valbehag. Det lindrar stress och sanker blodtrycket.

Kennelklubbens Kompishund-verksamhet eller
Finlands Lurviga Kompisar rf:s verksamhet ar
frivilligverksamhet dar hunden ger gladje,
upplevelser och narhet till manniskor som inte har en
egen hund.

FAMILJENS STOD

Familjen kan bidra med stort stod och konkret hjalp
eller ocksé orsaka mera krav och stress. Det ar
viktigt att acceptera hjalp fran andra
familiemedlemmar, s& att man inte ensam bar
ansvaret. Om familjen inte hjalper till eller de andra
familjemedlemmarna t.o.m. kritiserar sattet att skota
om personen med minnessjukdom, I6nar det sig att
kalla samman alla och komma Gverens om
gemensamma tillvagagangssatt. Det &r ocksa vart
attinformera om minnessjukdomar och den
nuvarande situationen, eftersom kritik ofta beror pa
brist p& information om hurdan vardagen med en
minnessjukdom i verkligheten éar.

Bordan av kanslor blir ofta for stor om man inte
delar den med andra. Att drunkna i problem forsvarar
ocksd vardagslivet med personen med
minnessjukdom. Det ar lattare for alla om man kan
prata om sina tankar med andra. Du bér ocksd
forlata dig sjalv for kanslor som kanns svéra,
eftersom de &r normala reaktioner i en svar situation.
Det I6nar sig att ta emot allt stod som erbjuds och
fundera dver pélitliga personer och parter som du
kan kontakta i en krissituation.



L

ATT KANNA IGEN GRANSER

Stressen i samband med vard, stod och daglig
verksamhet kan bli okontrollerbar och risken for
utmattning I6nar sig att beakta pé férhand. Ofta
kanner man igen granserna for de egna krafterna
forst nar de overskridits. Man bér vara lyhord vad
galler den egna orken. Det I6nar sig att be om hjalp
och stdd direkt d& man kanner att det finns behov
for dem. Ensam behover man inte orka.

Ibland kan det kdnnas svart att ta emot hjalp.
Manga narstaende eller t.ex. grannen vill hjalpa till
men vet inte hur. Det I0nar sig att modigt be om
hjalp i de drenden som behovs. Information om alla
stodformer man har ratt till kan fas av lakaren,
minneskoordinatorn och den narmaste
minnesforeningen. Mera information om tjansterna
och servicen finns p& Minnesforbundets webbplats
www.muistiliitto.fi.

-
o

SEXUALITET OCH
PARFORHALLANDE

Sexualitet innebar langtan efter karlek,
samhorighetskansla och narhet. Sexualiteten tillhor
alla vuxna oberoende av alder, parforhallandestatus
eller sjukdom. | och med en minnessjukdom kan
egna preferenser och satt att uttrycka sin sexualitet
forandras hos personen. Nedgang i
initiativformagan, svarigheter i att ta hand om sig
sjalv och en forandring i rollerna mellan partnerna
paverkar det sexuella umganget. Angest, radsla och
sorq tar sig ofta uttryck i sexuell olust.

Sexualiteten och sexlivet kan vara en gnorm
resurs for personen med minnessjukdom och
partnern. Langtan efter berdring haller i sig hela livet
och intim narhet har manga positiva effekter bl.a. pa
det psykiska valbefinnandet och den fysiska halsan.
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Att vara nara partnern har och nu ger gladje och
upplevelser av framgéang samt starker kanslan av att
parforhallandet ar likadant som tidigare.

Bé&da partnerna kan vara oroade dver det egna
sexuella valbefinnandet nar minnessjukdomen
framskrider. Det [onar sig att prata om oron over det
sexuella, aven om det skulle kannas besvarligt. Att
diskutera sexualiteten med den egna partnern
starker den 0msesidiga forstaelsen och hjalper till
att behandla eventuella framtida utmaningar.
Professionell hjalp fas av sexualradgivare, ldkare
eller minnesskotare. De basta tipsen for vardagen
fas vanligtvis frdn kamratstodgrupperna.

Det ar viktigt att notera att bade personen med
minnessjukdom och partnern har ratt till att
tillgodose sina sexuella behov, men ocksa till
orérdhet om de s& dnskar.

TIPS:

« Uppratthall och stark sexualiteten, eftersom det
4r en drivande livskraft for alla. Satt pa
avkopplande musik och smek i takt med den
varandra pa ryggen, armarna och huvudet.
Ovning i ndrhet kan dven goras tillsammans i
duschen genom att tvatta varandras kroppar
och har vaxelvis.

» Hallihanden, ge komplimanger om utseendet,
smek lugnande eller ge en kram - dessa ar lika
viktiga for personer med minnessjukdom som
for alla andra. Nar minnessjukdomen
framskrider och den sprakliga
kommunikationen férsvaras, 6kar beréringens
betydelse.

« Sjukdomen kan ocksa minska den sexuella
aktiviteten. Gemensamma minnen som starker
narhet kan stimuleras, t.ex. genom att besoka
platser som ar speciella for er, se pa en bekant
film eller g& ut pa en dejt till en restaurang som
ni besokt tidigare.

» Sexualitet tillhor inte endast parfarhallanden.
Ratten till att tillgodose sexuella behov och ta
hand om den sexuella halsan tillhér ocksa dem
som bor ensamma.
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RUSMEDEL

En person med minnessjukdom kan konsumera
alkohol och tobak enligt sina egna tidigare vanor och
har samma réatt till det som nar hon eller han var
frisk. Det Ionar sig dock att diskutera med personen
med minnessjukdom och den vardande lakaren om
hur mycket alkohol kan avnjutas t.ex. i samband
med den medicinering som ar i bruk.

En riklig anvandning av alkohol medfdr ocksa
nervcellsskador och forsvarar darfor
informationshanteringen, sémnen och
uppmarksamheten samt personligheten. De har
symtomen kan framhéavas och forsvara
interaktionen mellan personen med minnessjukdom
och den narstadende. Rokning forsvagar ocksé
blodkarlen och okar risken for hjarninfarkt.

TIPS:

» Forsdkra dig om att rokning inte orsakar en
brandsakerhetsrisk for personen med
minnessjukdom.

» Attslutaanvanda alkohol och sluta roka kan
stddjas eller alternativ erbjudas.

KRANKANDE BEHANDLING

Nar minnessjukdomen hos en narstdende
framskrider, uppstar situationer dar bade vardaren
och personen som behdver vard kan bli trotta. En
person med minnessjukdom ar sarskilt utsatt och
tyvarr alltfor ofta ett latt offer for t.ex. ekonomiskt
eller psykiskt vald. Social isolering okar ocksa risken
for att bliilla behandlad.

Krankande behandling kan vara:
 psykiskt eller fysiskt vald

+ forsummelse av vardbehovet

+ ekonomiskt utnyttjande

« krankning av personliga rattigheter
« sexuellt vald eller trakasserier.



Det ar viktigt att komma ihdg att fysiskt och sexuellt
vald och bland annat hemfridsbrott, drekrankning,
frinetsberévande, tvang, egendomsbrott, missbruk
av fortroendestalining och 6ppnande av nagon
annans post, dvs. krankning av
kommunikationshemlighet, ar brott.

Den som behandlar ndgon krankande kan vara
vem som helst, dven en narstdende, bekant, slakting
eller vardare till personen med minnessjukdom. Man
tiger ofta om krankande behandling och kanner inte
nodvandigtvis igen den heller. En person med
minnessjukdom kan ocksa pa grund av sjukdomen
oavsiktligt behandla sin narstdende valdsamt. Som
narstdende ar det bra att direkt fa diskussions- och
annan hjalp i situationen. Ensam behover man inte
klara av det. Professionella kan hjalpa med att hitta
I6sningar.

Det Ionar sig att prata med ndgon man kan lita
pa. Professionell hjalp kan fas frAn hemkommunens
socialjour, regionens socialarbetare, hemvardens
och halsovardscentralens personal, det narmaste
skyddshemmet och polisen. Hjalp, stod och rad ger
ocksd Minneslinjen-stodtelefonen, hjalpande
telefontjansterna for trygg &lderdom, Gvriga
nationella och regionala hjalpande telefontjanster,
forsamlingar samt organisationer och samfund som
specialiserat sig pa valdsarbete och pa sarskilda
fragor vad galler dldrande och &ldre.

MATLAGNING OCH MALTIDER

Det finns méanga aspekter pa en lyckad maltid.
Darfor ges radgivning for naring och maltider
individuellt eller familjespecifikt. Om det ar
utmanande med butiksarenden eller att laga mat,
kan maltidsservice eller hjalp for att g4 till butiken
vara en losning. Ibland kan fardigheter tranas ocksa
med ergoterapeuten. Om utmaningarna galler val av
mat, funderar man tillsammans med en
naringsexpert dver lampliga val.

For en del personer med minnessjukdom kan
ocksa kompletterande naringspreparat
rekommenderas, om energi- och naringsintaget
minskat betydligt.

Allteftersom sjukdomen framskrider kan
personen med minnessjukdom glomma hur man gor
nar man ater, t.ex. att féra skeden till munnen.
Rorelsen kan stodjas genom att Idgga handen
ovanpa medhjalparens hand medan medhjalparen
for skeden till munnen. Bestick som gjorts tjockare
och tyngre kan underlatta fodointaget.

Matlagning forsvaras ofta vid den mellersta
fasen av en minnessjukdom. Det kan vara en stor
sékerhetsrisk sarskilt for den som bor ensam. Aven
den fysiska konditionen, sdsom svaghet eller
skakningar i handerna, kan lattare leda till brann-
och skarskador.

TIPS:

« Som nérstaende kan du regelbundet bedoma
formagan att anvanda koket hos personen med
minnessjukdom. Ni kan ocksa laga mat
tillsammans.

« Installera nodvandig sakerhetsutrustning i
koket, sdsom en spisvakt. Byt atminstone ut
gasspisen mot en elektrisk spis.

« Gom undan onddiga féremal och redskap som
okar risken for olycksfall.

« Vid behov kan du bestalla en maltidsservice sa
att den nedsatta formagan att tillreda mat inte
forsamrar naringsintaget.

» Maten kan battre gestaltas i farggranna karl.
Uppmarksamhet kan dven fastas vid
bordstextilierna.

En person med minnessjukdom kan glémma att ata
eller glommer redan nar hon eller han ater vad som
pagar. Anvandning av bestick kan ocksa forsvaras. |
de senare faserna av sjukdomen kan det vara svart
att ata sjalvstandigt och att svalja maten kan vara
besvarligt.
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TIPS:

+ Dukan vid behov pAminna personen med
minnessjukdom att ata och dricka regelbundet
och anvanda olika paminnelsetips fér maltider.

+ Erbjudvid behov mat som det ar |4tt att 4ta med
fingrarna, sdsom frukt, gronsaker eller
smorgasar.

» Stod personen med minnessjukdom i att atai
lugn och ro, utan bradska och erbjud vid behov
en portion eller en matvara at gangen.

» Om kanslan for kallt och varmt férsdmrats hos
personen med minnessjukdom, sakerstall att
maten och drycken har ldmplig temperatur.

« Om personen med minnessjukdom har svart att
svélja, be om rad fran en ldkare, naringsterapeut
eller talterapeut.

MUN- OCH TANDHALSA

For de aldre ar god munhalsa en forutsattning for ett
bra liv, eftersom det gor det smidigt att ata, prata och
umgés, att behélla utseendet och att det kanns
behagligt i munnen. Friska tander och en frisk mun
forbattrar livskvaliteten. Munhalsa ar kopplad till
allman halsa, och manga allmanna sjukdomar och
medicineringar paverkar ocksa munhalsan.

Nar de egna krafterna och fardigheterna hos
personen med minnessjukdom inte racker till for att
rengora munnen och tandproteserna, bor de
narstaende och vardpersonalen skéta om den
dagliga munhygienen. Lampliga tandproteser samt
kontroll och aktivering av mun-, tung- och
svalgfunktionen vid behov hjalper ocksa vid maltider.
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TIPS:

+ Tandborstning kan goras till en trevlig gemensam
stund. Lagg fram alla redskap synligt och beratta
vad ni kommer att gora nast. Under
tandborstningen kan du ocks& pAminna om att
gora en sakitaget och vad som stér pa
programmet nast.

* Néarpersonen med minnessjukdom inte langre
kan borsta tanderna sjalv, kan den nérstaende ta
tandborstenihanden och be personen med
minnessjukdom ta tag i den. Man kan lagga sin
hand ovanpa. Detta gor att personen med
minnessjukdom minns rérelsen och det kdnns
mera som om hon eller han sjalv skulle borsta
sina tander.

EN TRIVSAM OCH SAKER MILJO

Det ar viktigt for manniskan att behalla kontrollen
over sitt eget liv s& lange som mojligt. Genom att
anpassa den egna hemmiljon kan
funktionsformagan och mojligheten att bo hemma
stodas for personen med minnessjukdom. En bekant,
trivsam och saker miljo stoder funktionsformagan.
Lampliga fargkontraster kan underlatta
gestaltningen och hjalper till att klara sig hemma. Till
exempel en stark farg pa en stol eller pa
toalettsitsringen som urskiljs fran den dvriga miljon
gor att det ar lattare att bade gestalta stolen och att
satta sig pa den.

Belysningen ar viktig for att stoda dygnsrytmen,
eftersom de ljusa somrarna och morka vintrarna i
Finland stor den naturliga dygnsrytmen. P&
sommaren kan morklaggningsgardiner gora det
lattare att somna och under de mdrka manaderna pd
vintern ar det viktigt att uppmarksamma
inomhusbelysningen.



En minnessjukdom kan medfdra utmaningar
med balansen och koordinationen som kan leda
till fallolyckor. Olika hjalpmedel Okar sakerheten i
hemmet.

TIPS:
+ Stddhandtag kan installeras i hemmet.

+ Fastuppmarksamhet pa fri passage.
Uppméarksamma att t.ex. elledningar eller mattor
inte orsakar en risk for att snubbla.

« Dukan markera trappstegen med kantlister eller
med tydliga halkskyddsremsor. Dessutom ar det
bra att ha racken som urskiljs frdn vaggen eller
fran den Gvriga omgivningen pa bada sidorav
trappan.

+ Skaffaen stor kalender dér alla &renden som ska
utrattas och besdk antecknas tydligt. Limna den
pa en synlig plats s& att den alltid ligger framme.

+ Markera viktiga rum som toaletten, badrummet
och kéket med synliga och tydliga skyltar.

ANDRINGSARBETEN HEMMA

Om det pa grund av sjukdomen behdvs en ramp i
stallet for trappor, andringar i den fasta inredningen
eller belysningen, kan du frdga hemkommunens
socialtjanster om majlighet till andringsarbete |
bostaden i enlighet med handikappservicelagen.
Kommunen ersatter da rimliga kostnader for
utrustning och apparater som ska installeras. Den
sokande méaste uppfylla kriterierna i
handikappservicelagen och -forordningen. Det ar bra
att diskutera andringsarbeten i bostaden i samband
med att rehabiliteringsplanen utarbetas.

Kommunen kan baserat pa sitt 6vervagande
stodja boende hemma genom att bevilja ekonomiskt
stdd pa basis av socialvardslagen for att utrusta
bostaden och gora andringsarbeten i den. Dessa kan
innebara t.ex. remsor, stodutrustning och andringar i
badrummet. Ersattning kan beviljas de aldre och
funktionshindrade som tack vare andringsarbeten

kan fortsatta bo hemma. Enligt
handikappservicelagen ska kommunen ersatta en
gravt handikappad person for skaliga kostnader for
andringsarbeten i bostaden samt for anskaffning av
redskap och anordningar i bostaden, om dessa
atgarder med hansyn till handikappet eller
sjukdomen ar nodvandiga for att personen ska klara
de funktioner som hor till ett normalt liv.
Ersattningsbidrag for bostader soks fran kommunen.

TEKNIKEN SOM HJALP

Det finns manga olika redskap for att underlatta
vardagen. Teknik och hjalpmedel kan 0ka
sakerheten, stodja funktionsférmagan eller ge gladje
i vardagen. Med hjalp av lattanvanda apparater kan
man t.ex. smidigt halla kontakt med narstaende.
Dorr- och fallalarm, en spisvakt och ett
sakerhetsarmband ger trygghet. Vardagsrytmen
underlattas av lakemedelsautomater, pAminnelser
och en dygnskalender.

GPS OCH APPLIKATIONER

En person med minnessjukdom har samma behov av
att kunna réra pa sig och utratta arenden som alla
andra. Minnessjukdomen kan gora att personen kan
ga vilse under en promenad eller g& ut i klader som
arolampliga for arstiden. Att garantera trygghet ar av
storsta vikt, men det far inte ske pd bekostnad av
sjalvbestammanderatten.

Ibland kan en minnessjukdom innebara
utmaningar i att gestalta omgivningen. Att réra sig i
en bekant omgivning kan ga bra, men nar
omgivningen forandras t.ex. pa grund av fallda trad
eller en ny byggnad, kan omgivningen verka
frammande och risken for att ga vilse okar. Dé ska
man inte barrikadera sig hemma utan rora sig aktivt
utanfor hemmet liksom tidigare.

Med hjalp av olika slags GPS-utrustning gér det
att sakerstalla att de narstdende vid behov vet var
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personen med minnessjukdom ror sig.
Smarttelefoner kan ha GPS-funktion dar olika appar
kan laddas ner. Separata GPS-apparater och
-armband finns ocksa tillgangliga. | vissa enheter
kan man ocksd installera en s.k. sakerhetsgrans,
t.ex. for hemkvarteret. Enheten informerar da den
narstaende om koordinaterna, ifall personen med
minnessjukdom lamnar omradet. | vissa enheter ar
det mojligt att 6ppna en talférbindelse och vissa
alarmerar ocksé om fall.

Det lonar sig att bekanta sig med olika alternativ
och diskutera saken med de narmaste. Det ar viktigt
att ocksd fundera 6ver uppfdljning av en persons
position aven ur ett etiskt perspektiv. Syftet med
GPS arinte att begransa, utan att mojliggora att
personen med minnessjukdom kan rora sig
sjalvstandigt och tryggt.

TIPS:

» Forsakra att personen med minnessjukdom alltid
har med sig nycklar, mobiltelefonen och ett
identitetsbevis. Du kan ocksa Idggain dina egna
kontaktuppgifterifickan hos personen med
minnessjukdom eller ndgot annat Iampligt stalle,
varmed man kan kontakta dig vid behov.

 Placeranycklarna pa en spik innanfdr ytterddrren
eller lamna en minneslapp pa ddrren.

» Forvaraenbegransad mangd ytterkladeri
tamburen och ta ett foto av dem. | handelse av ett
férsvinnande ar det |attare att ge kdnnetecken
ndrman servilka klader inte finns i tamburen.

« Om personen med minnessjukdom gar vilse,
undvik att skylla och klandra pa personen efterat.
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KORKORT OCH FARDTJANSTER

Rehabiliteringen samt vard- och serviceplanen
inkluderar en bedomning av kérformagan.
Mojligheten till delaktighet och att forflytta sig fran
en plats till en annan ar viktigt fér manniskan.

Kérformagan paverkas av nedsatt gestaltnings-,
bedémnings- och problemldsningsformaga samt
nedsatt reaktionshastighet. En diagnos pa en
minnessjukdom ar inte nédvandigtvis ett hinder for
att kora bil i de tidiga faserna av sjukdomen. | takt
med att sjukdomen framskrider forsamras
korférmagan, och det ar bra att diskutera
aterkallande av korkortet i tid. Det &r mojligt att
personen med minnessjukdom inte sjalv kan
utvardera sin nedsatta korformaga. Ifall lakaren ar
osaker pa sjukdomens inverkan pa korférmagan, kan
lakaren vid behov ordinera personen med
minnessjukdom en halsobaserad bedomning av
korformagan. Lakaren gor en bedomning av
korformagan och ar ocksa skyldig att meddela saken
till polisen vid behov.

| Finland finns ocksa ett féretag som erbjuder
bedémning av korformagan.

TIPS:

 Gaen finkanslig men allvarlig diskussion med
personen med minnessjukdom om nedsatt
kérférmaga. Du kan ocksa betona att den
nedsatta korformagan okar risken for fotgangare
och andra bilister, om de inte observerasi tid.

 Foresla att personen med minnessjukdom byter
ut bilen till kollektivtrafik eller taxi.



Om personen inte kan anvanda kollektivtrafiken, kan
hon eller han ha ratt till fardtjanst. D& kan personen
med minnessjukdom anvanda taxi eller invataxi till
ett 1agre pris.

Kommunen kan bevilja fardtjanst utgdende fran
socialvards- eller handikappservicelagen. Antalet
resor har inte preciserats i socialvardslagen. Enligt
handikappservicelagen ska kommunen ordna minst
18 enkelresor per manad. Fardtjanstresor ar avsedda
for utrattande av arenden samt rekreation. For att
ansoka om fardtjanst kravs ett lakarintyg. Vid resor
till halsovardscentralen, sjukhuset eller
rehabilitering, ska FPA-taxi som bestalls pa forhand
anvandas. Regionala bestallningsnummer finns pa
FPA:s webbplats, www.kela.fi.

TIPS FRAN PERSONER |
SAMMA SITUATION

Féljande tips har samlats in fran narstaende till
personer med minnessjukdom — dvs. de verkliga
erfarenhetsexperterna. Vardagen kan ibland vara
besvarlig och med en minnessjukdom kan den vara
annu mer utmanande. Det ar viktigt att komma ihag

attingen ar perfekt. Det racker att man gar sitt basta.

ATT TVATTA SIG

En person med minnessjukdom kan ofta glomma att
tvatta sig och inser inte langre behovet av att ta hand
om sin hygien. Personen kan ocksa ha glémt hur
man tvattar sig eller borstar tanderna. Att skota
hygienen tillrackligt noggrant ar viktigt, dven da det
inte ar latt. Det ar viktigt att respektera vardigheten
hos personen med minnessjukdom da man erbjuder
hjalp, eftersom situationen ofta ar svar pa grund av
intimitet.

TIPS:

- Gorsom tidigare, &ndra inte pa tidigare bad-
eller tvattrutiner hos personen med
minnessjukdom och forsok gora tvattstunden
trevlig och avkopplande. Duschen kan vara
behandigare dn ett badkar. Om personen med
minnessjukdom inte ar van vid att duscha, kan
det kdnnas skrammande. Kanske ett tvattfat
skulle vara bra for att tvatta sig?

* Om personen med minnessjukdom vagrar att
tvatta sig, prova pa nytt lite senare, personen
kan ha dndrat sig. Erbjud t.ex. att fixa haret.

L&t personen med minnessjukdom gora sa
mycket som majligt sjalv, utan hjalp.

» Om personen verkar generad, tack en del av
kroppen t.ex. med en handduk. Borja tvatta
nerifran upp.

» Séakerstall att badrumstemperaturen ar lamplig
och se till sdkerheten i badrummet. Handtag, en
halkfri matta och en duschstol kan vara till hjalp.

Om tvétten eller duschen orsakar upprepade gral,
forsok med:

« Ettannat satt sittande eller stdende, i bastun
elleri duschen, med tvattsvamp eller tval.

» Kanske personen med minnessjukdom anda
kan skota situationen sjalv, atminstone det
mesta?

 Kanske det skulle g battre att tvatta sig med
nagon annans hjalp?
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PAKLADNING

En person med minnessjukdom kan glomma hur
man klar pa sig eller kdnner inte igen behovet av att
byta klader, till exempel vid olika tider p& dygnet eller
nar kladerna blir smutsiga. Ibland kan personen ga ut
olampligt kladd, eftersom sjukdomen forsvarat
korrekt bedémning av temperatur och vaderlek.

TIPS:

+ Laqggfram kldderna fardigt t.ex. pa sdngkanteni
en logisk pakladningsordning.

 Undvik klader som ar svara att ta pa sig, sdsom
spédnda och oelastiska tyger samt klader med
flera knappar, spannen eller dragkedjor.

+ Uppmuntra till sjalvstandighet sa lange det gar
och upprepa lugnt instruktionerna flera ganger,
om det &r ndédvandigt.

+ Skaffa bekvama skor som &r latta att dra pa
fotterna och som inte ar hala.

« Bytinte utalla klader, eftersom det ar |attare att
kla pé sig bekanta klader - detta stoder ocksa
sjalvkanslan och identiteten.

TOALETTBESOK

Det kan vara svart for en person med
minnessjukdom att kdnna igen behovet av att ga pa
toaletten, hon eller han hittar inte vagen till toaletten
eller har glomt hur man gor dar.

Inkontinens kan vara en svar sak for personen
med minnessjukdom eller en narstdende.
Situationen kan vara mycket stressande samt orsaka
irritation och depression. Det kan ocksa vara
utmanande for personen med minnessjukdom att
hantera eller beratta om tarmfunktionen. Humor och
for situationen Iampliga metoder hjalper aven har.
Arendet kan ocksa diskuteras med sjukskataren,
lakaren eller minnesskotaren.

TIPS:

+ Paminn om toaletthesok med jamna mellanrum.
+ Séakerstall etttillrackligt intag av fiber och vatten.
» Motion hjalper tarmfunktionen.

« Lamnatoalettdorren dppen och ljuset tant till
natten och gor toalettddrren latt synlig med en
tydlig skylt eller t.ex. klara farger. Se till att vagen
till toaletten &r saker, ocksa pa natten.

+ Valj klader som &r latta och snabba att kla av for
personen med minnessjukdom.

* Undvik att dricka innan ldggdags.




Kommunikationssvarigheterna 6kar vanligtvis nar
sjukdomen framskrider. En minnessjukdom orsakar
ofta en kansla av otrygghet da varlden runtomkring
verkar splittrad och okontrollerbar. Det kan ibland
vara svart att forsta vad personen med
minnessjukdom forsGker kommunicera genom sina
ord eller med sitt beteende. En person med
minnessjukdom kan pé grund av det nedsatta
narminnet ocksa glomma vad som just sagts eller
gjorts och verkar hela tiden upprepa samma saker.
Detta leder till att personen med minnessjukdom blir
allt mer beroende av sina narstaende, vilket ibland
kan kannas frustrerande och tungt for dem. Via den
lokala minnesféreningen kan du fraga t.ex. om
Minneskompis-verksamheten eller pa
socialvasendet om hemhjalp for att ibland sjalv
kunna utratta arenden och f4 lite fritid. Aven kyrkan
och organisationer har frivilliga. Kontaktinformation
till minnesforeningarna finns pa adressen
www.muistiliitto.fi.

TIPS

 Forsakra att kommunikationssvarigheterna inte
orsakas eller Gkar pé grund av férsamrade
sinnen, som nedsatt horsel eller syn. Redan en
hérapparat eller nya glaségon kan underlatta
vardagen.

« Varnaraoch nérvarande, ibland kan upprepande
av samma saker vara tecken pa behov av
uppmarksamhet, trygghet och narhet.

+ Pratatydligt och vid behov Idngsamt, fraga eller
ge rdd om en sak at gangen.

 Varuppmarksam pa savil det egna som
personen med minnessjukdom kroppssprak, ofta
beréttar det mer an ord. Personen med
minnessjukdom kan vara mycket lyhord for
kroppssprakets budskap.

» Observera hurdana budskap och uppmaningar
personen med minnessjukdom forstar bést. Ofta
ardet basta kommunikationssattet en
kombination av tydliga och korta meningar med
omsint fysisk handledning.

+ Léaggfram ett foto pa alla familjemedlemmar och
skriv ut namnen péa dem for att stodja minnet och
en lyckad interaktion.

SOMNRYTM

En minnessjukdom i kombination med lakemedel
kan gdra natterna oroliga. Detta kan ocksé Gka oron
dagtid och nedsatta funktionsfarmagan. En orolig
nattsémn stor ofta ocksa den narstdendes sémn.
Trotthet leder till en mangd olika utmaningar och det
kan kannas svart att orka.

En néarstdendevardare har ratt till vilodagar.
Korttidsvard kan vara en [osning, om det inte ar
mdjligt att f& ndgon annan narstaende eller frivillig
till hjalp. Du kan fraga pé stadens socialvasende hur
ledigheterna forverkligas i praktiken.

TIPS:

» Uppmaérksamma ifall en middagslur ar till for-
eller nackdel med tanke pa nattsomnen. Stod vid
behov en forandring av rytmen sa det inte finns
behov for en middagslur.

« Daglig fysisk aktivitet, sdsom hushallsarbete och
promenader, gor det |attare att fd somn pa
kvallen och stéder en lugn nattsomn.

« Gorsangentillentrygg plats som det &r trevligt
attkrypaneri.
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ATT LETA EFTER FOREMAL

En person med minnessjukdom glommer ofta var
hon eller han lagt olika foremal. Ibland kan
personen anklaga sina narstaende eller
omsorgspersonal att de stulit dem eller flyttat dem
till en annan plats. Personen med minnessjukdom
menar inget illa med det utan forsoker eventuellt
utreda for sig sjalv forsvinnanden som verkar
konstiga, fylla i sina minnesluckor och stoda den
egna kanslan av kontroll.

Manga har ndgon bekant och saker plats,
sdsom under dynan, i kylskapet eller i botten pé en
blomkruka, dit saker ofta forsvinner. Ibland kan de
hamna i soptunnan, det Ionar sig att kontrollera
aven den.

TIPS:

« Setill att det for de viktigaste foremalen, t.ex. for
hemnycklarna, finns en dubbel uppséttning.

+ Kom inte med invéndningar, det hjalper vanligtvis
inte. Det dr foérnuftigare att férst beklaga att
foremalet forsvunnit och att hjalpa till med
sokandet.

HALLUCINATIONER

Hallucinationer och vanforestallningar forekommer
vanligtvis hos négra tiotal procent i
minnessjukdomens medelsvara eller svéra fas. De kan
vara synes- eller horselvillor. Personen med
minnessjukdom kan t.ex. se mannisko- eller
djurgestalter eller s& kan hallucinationerna ha att gora
med stold av foremal, framlingars narvaro i det egna
hemmet eller partnerns otrohet. For personen med
minnessjukdom ar dessa vanforestaliningar verkliga,
aven om de for andra kan verka heltirrationella. De
orsakar &ngest och radsla och kan leda till avvikande
beteende nar personen med minnessjukdom forsvarar
sin sjalvkansla samt saker och foremal som kanns
viktiga. Det Ionar sig att diskutera dessa med en
lakare, ifall personen med minnessjukdom far dngest
och blir angslig.

TIPS:

* Undvik att behdva argumentera med personen
med minnessjukdom, eftersom hallucinationerna
och vanforestallningarna for henne eller honom
arverklighet, och grél leder bara till att bada
kanner sig ledsna.

+ Om hallucinationerna och vanforestaliningarna
orsakar radsla och forargelse, for tankarna till
nagot annat och/eller beratta att tankarna och
vanfdrestaliningarna beror pa sjukdomen och att
de inte drverkliga — gor detta mycket empatiskt
och forsiktigt.

« Omvanférestallningarna ar glada och personen
med minnessjukdom &r pa gott humar trots dem,
behdver de nddvandigtvis inte dtgardas.

HUMOR

Vem som helst ar arg ibland.

Hos personen med minnessjukdom kan ilska
emellertid framtrada t.o.m. som aggression,
eftersom impulskontrollen ar nedsatt och det ar
svarare an tidigare att uttrycka kanslor pa olika
satt. Aggressivitet hos en narstaende person kan
vara svar att hantera och beméta.

TIPS:

« Hall dig lugn, visa inte radsla eller ilska,
eftersom det formodligen bara kommer att géra
situationen vérre.

» Pratalugntoch forsok med hjalp av konversation
att forflytta tankarna till andra saker.

» Analyseravad som orsakade aggressionen och
undvik sddana situationer i fortsattningen.

» Dubehdverdockinte vara en supermanniska
eller tolerera nagon form av vald, sa sok vid
behov hjalp och skydd hos sakkunniga eller t.ex.
fran Vertaislinja som &r en avgiftsfri stodtelefon
for narstaende till en person med
minnessjukdom. Tfn 0800 9 6000, varje dag
kl.17-21.
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Bli medlem i minnesforeningen narmast dig.
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