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Ole rohkea, utelias ja aktiivinen. Tavallinen,
omannakoinen elama on parasta mahdollista
kuntoutusta. Elama ei lopu sairastumiseen,
vaikka voikin muuttaa muotoaan.

Tama opas kertoo kuntoutuksesta ja in-
nostaa pitamaan itsesta huolta. Lisdksi opas
auttaa ottamaan selvaa palveluista ja tuki-
muodoista. Apua ja ohjausta voi sairauden eri
vaiheissa tarvita ja saada koko perhe.




TAVOITTEENA KUNTOUTUMINEN

Kuntoutus on palvelujen, etuuksien ja oman aktii-
visen elamantavan muodostama kokonaisuus, jon-
ka tarkoituksena on edistaa hyvaa elamaa ja toi-
mintakykya. Kuntoutusta, tietoa ja tukea tarvitsevat
niin muistisairauteen sairastunut kuin laheisetkin.

Suunnitelmallinen ja tavoitteellinen kuntoutus on
0sa hyvan hoidon kokonaisuutta, silla oikea-aikai-
set, ennakoivat palvelut lisaavat hyvia, toimintaky-
Kyisia vuosia.

’ ’ Sairaus ei ole eika saa olla este,
vaan se on mahdollisuus.
Positiivisten kokemusten myotd
avain kdadantyy lukossa ja

aukeaa mahdollisuuksien maailma.
— Alzheimerin tautiin sairastunut
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Mielekas, mukava ja elavainen arki on parasta
mahdollista kuntoutusta. Tassa oppaassa esitel-
ladn elamaa muistisairauden kanssa tukevia kun-
toutuspalveluja, joihin kannattaa tutustua ajoissa
— jo ennen kuin niille on tarvetta. Nain tukea 0saa
hakea, kun tilanne tulee ajankohtaiseksi.

KUNTOUTUKSEN TAVOITTEINA ON:

« sopeutuminen sairauteen

* luottamuksen lisddantyminen omiin vaikutus-
mahdollisuuksiin siind, milta tulevat vuodet
sairauden kanssa nayttavat

« hallinnantunteen lisdantyminen
« voimavarojen ja omatoimisuuden lisddminen
* mielekas ja juuri sopivan aktiivinen elama

- terveydentilan ja toimintakyvyn yll&-
pitiminen tai jopa koheneminen



VOIKO MUISTISAIRAS IHMINEN KUNTOUTUA?

Sairauden etenemisvauhtiin ~ voi  vaikuttaa.
Kuntoutuminen tuo toivoa ja elamaniloa, jot-
ka sairastuminen voi valiaikaisesti sammuttaa.
Kuntoutuminen luo tunteen siita, ettd arki sujuu ja
elama on sairaudesta huolimatta omannakoista ja
mukavaa.

Muistisairas ihminen ei ole kuntoutuspalvelu-
jen passiivinen kohde, vaan oman elamansa toi-
mija — my0s sairauden vaikeassa vaiheessa.
Kuntoutuminenkin on mahdollista lapi sairauden.

Matkan varrella kuntoutuksen luonne kuitenkin
muuttuu. Kun sairauden varhaisessa vaiheessa tar-
vitaan ennen kaikkea tietoa, tukea ja empatiaa se-
ka apuvalineita muistin tueksi, painottuu kuntoutus
myohemmin hyvaan hoivaan ja iloa tuottavien asi-
oiden tekemiseen.

Mita enemman sairastunut ja hanen laheisensa
saavat tietoa sairaudesta, sen hoidosta ja kuntou-
tuksesta, sita paremmat mahdollisuudet on sopeu-
tumiseen, kuntoutumiseen ja mielekkaan elaman
jatkamiseen.

’ ’ Olen oivaltanut, etta
kuntoutuminen ja elamani on
myos minusta itsestani Riinni.
Nyt pitid keskittya niihin
paiviin ja vuosiin, joita on
jaljella. Tarvitsen kuitenkin
apua selviytymiseen, ja minulla
on otkeus saada sita.

— Alzheimerin tautiin sairastunut
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KUNTOUTUSMALLI — OIKEUS HYVAAN ELAMAAN

Kuntoutusmallissa kuljetaan sairauden polul-
la aina sairauden ennaltaehkaisysta sen vaikeaan
vaiheeseen asti. On tarkeaa, ettd muistisairas ih-
minen laheisineen saa juuri senhetkiseen elaman-
tilanteeseen sopivia kuntoutuspalveluita.

’ ’ Kuntoutuspalveluja tarvitaan jo
siind vaiheessa, kun toimintakyky
on vield hyva. Pitdisi olla ohjatusti
Jja suunnitellusti asioita, jotka

sairastunutta kiinnostaa.
— muistisairauteen sairastuneen puoliso

Kuntoutusopas



YKSILOLLISEN ELAMANTAVAN
MUKAINEN ARKI

Aktiivinen ja elamanmakuinen arki seka laheis-
ten tuki ovat parasta kuntoutusta. Palvelut ja am-
mattilaiset kulkevat rinnalla tarpeen mukaan
tukien, silla kuntoutus on paljon muutakin kuin yk-
sittaisia toimenpiteita.

On tarkeaa, etta elama jatkuu omannakoisena ja
tuntuu hyvalta sairaudesta huolimatta. Omanlainen
arki, hyvat perhe- ja ystavyyssuhteet, tutut harras-
tukset seka itselle tarkeiden asioiden tekeminen
pitavat kiinni elamassa ja tukevat toimintakykya
monipuolisesti. Valilla kannattaa myds repaista ja
tuoda arjen rinnalle juhlaa.

Toisaalta muistisairaus antaa luvan tehda asioi-
ta itselle sopivaan tahtiin ja oman jaksamisen mu-
kaan. Mitaan sellaista ei kannata tehda, mika tun-
tuu vievan enemman kuin antavan.
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Aivoja ja muistia hellii kaikenlainen mukaval-
ta tuntuva ja sopivan haasteellinen tekeminen, jo-
ka tuottaa iloa ja onnistumisen kokemuksia. Hyvaa
muistinhuoltoa on esimerkiksi:

« aktiivisuus ja sosiaalisuus, kuten ystavan
kanssa keskustelu, valokuvien katselu ja
muistelu, lukeminen ja laulaminen

« liikunta, kuten haravoiminen, kdvelylenkit,
tanssituokiot, ohjatut kuntosalikaynnit

e maistuva ruoka ja sdannollinen ruokailurytmi
e riittdva lepo ja uni

Osallistumista, sosiaalisia suhteita ja harrastamis-
ta tukemaan voi hakea kunnan sosiaalitoimesta hen-
Kkilokohtaista avustajaa.

Hoitotahto on erinomainen valine siihen, etta oma
tahto toteutuu arjessa seka hoito- ja kuntoutuspal-



veluissa silloinkin, kun sairastunut ei enaa itse pysty ’ ’ Dz’ggnoosz'n sagtuanipddtin r_y/_n‘yd

toiveistaan kertomaan. Hoitotahto kannattaa pohtia
ja Kirjoittaa viimeistaan muistisairauden diagnoosin
jalkeen. Se voi sisaltaa toiveita kuntoutusratkaisuis-

sotttamaan kitaraa. Aloin soittamaan
ensin lahinnd kunnon yllapitamiseksi,

ta seké siita, kenen ensisijaisesti toivoo asioistaan mutta vaikka oppiminen on ehka
paattavan oman toimintakyvyn heikentyessa. hidasta, soittamiseen on syttynyt
Muistiliiton hoitotahtolomakkeita saa muistiyhdis- valtava sisiinen palo.

tyksista. Sen voi myos tayttaa ja tulostaa Muistiliiton

— Alzheimerin tautiin sairastunut

verkkosivuilta, joilta loytyy tietoa muistakin enna-

koinnin keinoista tulevan varalle.
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Muisti-KaVeRi tukee tekemista, harrastamista ja osallistumista

Muisti-KaVeRi tarjoaa mahdolli- Vapaaehtoiset  Muisti-KaVeRit
suuden omannakoisen elaman jat- ovat tukihenkiloita, joita voi tie-
kumiseen toimimalla esimerkik-  dustella lahimmaista muistiyhdis-
si kalakaverina, kahvitteluseurana tyksesta tai Muistiliitosta.

tai kumppanina teatterikaynnilla.



VERTAISTUKI

Vertaistuki tarjoaa seuraa ja tukea henkildilta,
jotka ovat kokeneet samanlaisia asioita. Se aut-
taa huomaamaan, ettei ole yksin sairauden kans-
sa. Vertaisten kanssa keskustellessa voi olla seka
tuen saajan etta antajan roolissa, mika lisaa omia
voimavaroja ja vahvistaa sosiaalista turvaverkkoa.
Vertaisilta saa myds parhaat kaytannon vinkit ar-
keen sairauden kanssa.

Turvallisessa seurassa uskaltaa puhua vaikeam-
mistakin tunteista ja kokemuksista — ja valilla ihan
kaikesta muusta kuin sairaudesta. Joskus tarkein-
ta vertaisuutta onkin juuri se, ettei tarvitse selitel-
|a sairautta tai sen oireita, silla kaikki ymmartavat
sanoittakin.
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VERTAISTUKEA MONESTA KANAVASTA

Vertaistukiryhmia ja -toimintaa tarjoavat
muistiyhdistykset ympari Suomen. Oman
paikkakunnan toiminnasta voi kysya
[ahimmasta muistiyhdistyksesta.

Vertaislinja-tukipuhelimeen vastaavat
kokeneet ja koulutetut omaishoitajat.
He tarjoavat kuuntelevan korvan vuoden
jokaisena paivand klo 17—21 numerossa
0800 96000 (maksuton).

Vertaislinja-verkkokeskustelupalsta

on avoinna kaiken aikaa. Palstalla

voi jutella muiden sairastuneiden ja
laheisten kanssa aiheesta kuin aiheesta.
Keskusteluun voi osallistua osoitteessa:
www.muistiliitto.fi/fi/keskustelu.




KUNTOUTUSSUUNNITELMA JANIMETTY
TUKIHENKILO

Laki velvoittaa tekemaan sairastuneelle kirjal-
lisen, henkilokohtaisen kuntoutussuunnitelman.
Kuntoutussuunnitelma turvaa kuntoutujan oikeu-
den tarpeita vastaaviin kuntoutuspalveluihin ja li-
saksi se ohjaa aktiivisuuteen ja omahoitoon.

Kuntoutussuunnitelma tulisi laatia heti diag-
noosin jalkeen yhdessa sairastuneen, hanen la-
heisensa ja ammattinenkildiden kanssa, ja sita
tulisi paivittaa saannollisesti seka tilanteen olen-
naisesti muuttuessa. Mikali sairastunut ei itse pys-
ty osallistumaan, ohjaa aiemmin kirjattu hoitotahto
suunnittelua.

Nimetyn tukihenkilon, kuten muistikoordinaat-
torin, vastuulla on kuntoutussuunnitelman paivitys
seka palvelujen kokonaisuudesta huolehtiminen.

KUNTOUTUSSUUNNITELMAAN
OLISI HYVA KIRJATA AINAKIN:

¢ kuntoutujan eldmantilanne ja
kuntoutustarve

« kuntoutuksen tavoitteet

« kuntoutuksen keinot ja toimenpiteet,
eli kuntoutus- ja tukipalvelut seka
toimintakykya ja elamanlaatua yllapita-
vat harrastukset

< vastuunjako ja nimetty tukihenkild

< aikataulu ja suunnitelma kuntoutuksen
seurannasta

Kuntoutusopas



NEUVONTA, OHJAUS JA ENSITIETO

Jokainen sairastunut ja laheinen tarvitsee pe-
rustietoa sairaudesta, hoidosta ja kuntoutuksesta
seka sosiaalisista etuuksista ja tukimuodoista.

Ensitiedoksi sanotaan kaikkea sita informaatio-
ta ja tukea, jota antavat muun muassa diagnoosin
tehnyt 1aakari ja muistihoitaja seka muistiyhdis-
tys. Ensitieto auttaa sopeutumaan uudenlaiseen
elamantilanteeseen ja rakentamaan elamaa sai-
rauden kanssa.

Tiedontarve ei kuitenkaan lopu sairauden al-
kuun, ja tukea kannattaakin hakea aina sairauden
edetessa ja kun tilanne kotona muuttuu.

Jokaisella sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
sella on lain mukaan ohjaus- ja neuvontavelvolli-
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suus. Se tarkoittaa, etta ammattilaisten tulee ker-
toa kattavasti palveluista ja niiden hakemisesta
seka tarvittaessa auttaa hakemusten tekemises-
s& tai ohjata eteenpain oikealle taholle.

SOPEUTUMISVALMENNUS

Sopeutumisvalmennuksen tarkoituksena on
tukea muistisairasta ja hanen laheistaan kasit-
telemaan sairauteen liittyviad tunteita ja moti-
voida toimintakykya vyllapitavaan omahoitoon.
Sopeutumisvalmennus voi olla avo- tai kurssi-
muotoista ja sitd voidaan jarjestaa yksilollises-
ti tai ryhmille. Sopeutumisvalmennusta jarjestaa
Kela ja vertaiskursseja seka tuettuja lomia myos
muistiyhdistykset.



YKSILOLLISET TERAPIAT JA
PSYKOLOGINEN TUKI

Yksilollisilla terapioilla tarkoitetaan esimerkiksi
fysio-, toiminta- ja puheterapiaa, muistikuntoutus-
ta seka musiikki- ja taideterapiaa. Psykologinen tu-
ki auttaa paasemaan yli sairastumisen kriisista ja
sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin.

Puolison ja muiden laheisten rooli on erittain
merkityksellinen muistisairaan ihmisen kuntoutu-
misen kannalta. Toimintaterapeutti, fysioterapeut-
ti tai muistihoitaja voi kotikaynnilla opastaa myos
perhetta siihen, miten sairastuneen toimintakykya
parhaiten tuetaan.

Laheisten on huolehdittava omasta jaksamises-
taan. Apua kannattaa pyytaa, jotta ei jaa yksin huo-

Kuntoutusopas



lien kanssa. Muistiyhdistyksesta ja vertaisryhmas-
ta, muistikoordinaattorilta, Kelan omaishoitajien
kuntoutuskurssilta ja parisuhdeterapiasta voi saada
tukea rinnalla kulkemiseen sairauden muuttamassa
elamantilanteessa.

PAIVAKUNTOUTUS

Paivakuntoutus on yksilollisesti  suunnitel-
tua, tavoitteellista toimintaa, joka tukee mie-
lekkaan elaman jatkumista ja kotona asumista.
Ryhmamuotoinen paivakuntoutus tarjoaa seuraa
ja tekemista paiviin. Yleensa paivakuntoutuspaikat
jarjestavat myos matkat kodin ja kuntoutuspaikan
valilla. Paivakuntoutusta voi kysya oman kunnan
sosiaalitoimesta.



HYVA HOITO JA LAAKITYS

Kun muistisairauden diagnoosi saadaan varhai-
sessa vaiheessa, voidaan toimintakykya yllapita-
va laakityskin aloittaa ajoissa. Hyva hoito ja oireen-
mukainen laakitys ovat tarkea osa toimintakyvyn ja
elamanlaadun tukemista koko sairauden matkalla.

Erityisesti verisuoniperaisissa muistisairauk-
sissa on tarkeaa valttaa esimerkiksi tupakointia,
runsasta alkoholinkayttoa, korkeaa kolesterolia
seka ylipainoa. Nama verisuoniriskeja lisaavat te-
kijat kun voivat vaikuttaa sairauden etenemiseen.

Myos mahdollisten muiden sairauksien ennal-
taehkaisyyn ja hyvaan hoitoon on tarkeaa kiinnit-
taa erityista huomiota, jotta ne eivat heikenna hy-
vinvointia ja toimintakykya.

APUVALINEET, TEKNOLOGIA JA MUU
YMPARISTON TUKI

Lahiymparistoa voidaan muokata monin tavoin
sairastuneen toimintakykya tukevaksi. Esimerkiksi
kaiteet, liuskat, muistuttajat ja selkeat opasteet aut-
tavat toimimaan arjessa itsenaisesti tai avustettuna.
Toisaalta mahdollisimman moni asia kannattaa sai-
lyttaa tuttuna, silla pysyvyys helpottaa arkea.

Muistisairaan kotona asumisen tueksi kehi-
tetaan koko ajan lisaad muistin apuvalineita seka
muuta arkea helpottavaa teknologiaa. Esimerkiksi
turvapuhelimen, kannykkapaikannuksen tai kaatu-
misesta halyttavan turvamaton avulla voidaan tur-
vallisesti asua kotona toimintakyvyn alenemisesta
huolimatta.

Kuntoutusopas
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KUNTOUTUMISTA TUKEVA KOTIHOITO

Kotihoidon tehtavana on tukea paivittaisissa ar-
jen toiminnoissa. Kotihoitoa voi saada tilapaiseen
tarpeeseen tai saannollisesti esimerkiksi laake-
hoidon ja hygienian hoitamisen avuksi. Kotihoidon
kautta jarjestetaan myos tukipalveluja, kuten ate-
ria-, vaatehuolto-, kylvetys-, siivous-, kuljetus- ja
saattajapalvelut. Lisaksi kotihoito opastaa omais-
hoidon tuen ja muiden palvelujen saamisessa ja
kaytossa.

Useimmat kunnalliset kotihoitoyksikot eivat tee
viilkkosiivousta, ruuanvalmistusta tai pyykinpe-
sua. Naihin voi saada apua yksityisilta palvelun-
tuottajilta tai jarjestoilta, joilta voi kysya avustajaa
myos harrastustoimintoihin, kauppareissuihin seka
pihatdihin.



YMPARIVUOROKAUTINEN KUNTOUTUS

Lyhytaikaisen kuntoutuksen ja hoidon tavoittee-
na on tukea yksilollisesti fyysista, psyykkista ja so-
siaalista toimintakykya ja kotona asumista seka
antaa laheiselle mahdollisuus vapaa-aikaan ja vir-
kistaytymiseen. Hoitojaksot voidaan jarjestaa saan-
nollisesti toistuvina tai tarpeen mukaan. Jakson ai-
kana tarkistetaan tarvittaessa myos lagkehoidon ja
tukipalveluiden sopivuus elamantilanteeseen.

Pitkaaikaisen hoidon ja kuntoutuksen tavoittee-
na on toimintakyvyn yllapitaminen seka positiivisen
minakuvan ja elamanhallinnan tunteen tukeminen.
Kuntoutumista edistava hoito tukee toimintakykya
ja elamanlaatua, kun taas passivoiva hoito voi hei-
kentaa toimintakykya varsin lyhyessa ajassa.

Ymparivuorokautinen hoito ja kuntoutus voi olla
lyhyt- tai pitkaaikaista ja toteutua palveluasumise-
na tai laitosmuotoisena.

Kuntoutusopas



KAYTANNON OHJEITA ARKEEN

Tee asioita totutulla tavalla.
Sairaus vaikeuttaa uusien tapo-
jen oppimista, joten hyodynna
rutiineja ja tuttuja valineita.

Sailytd puhelinta, avaimia,
lompakkoa, kaukosaadinta ja
muita tarkeita tavaroita tutuil-
la paikoilla. Laita ulko-oven 1a-
histolle kori tai lokerikko, jossa
sailytetaan ulos lahdettaessa
tarvittavat asiat. Vieressa voi
olla listattuna korissa sailytet-
tavat tavarat.

Kayta kalenteria. Kirjoita ylos
tulevien tapahtumien lisaksi
myo0s tehdyt asiat myohemman
muistelun tueksi.

Tee itsellesi viikko-ohjelma,
johon merkitset tarkeat me-
not ja harrastukset seka mie-
lihyvaa tuottavat asiat, kuten
kavelylenkit, torikaynnit ja 1a-
heisten tapaamiset. Tyhjan
viikko-ohjelmapohjan voit ky-
sya lahimmasta muistiyhdis-
tyksesta tai tulostaa tai tilata
sita Muistiliiton verkkosivuilta:
www.muistiliitto.fi.

Tee muistilappuja paikkoihin,
joista naet ne helposti ja usein:
jaakaapin oveen, eteisen peiliin
tai ulko-oveen.

muistutta-
ajastimia,

Kayta muitakin
jila:  munakelloja,

kannykan  kalenterihalytysta.
Muistuttava  laakeannostelija
auttaa laakkeiden ottamisessa
oikeaan aikaan.

Hanki heti sairauden alussa
helppokayttoinen puhelin, jos-
sa on isot nappaimet ja jossa
ei ole ylimaaraisia toimintoja.
Nain ehdit tottua puhelimeen
rauhassa.

Tutustu turvallista ja itsenais-
ta lilkkumista helpottaviin pal-
veluihin. Paikannuslaitteen,
kuten rannekkeen, lisaksi voi
paikantimen asentaa kannyk-
kaan. Tarvittaessa laheinen saa
tiedon sijainnista. Suostumus
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MISTA APUA JA TUKEA

Jokainen voi joskus tarvita MUISTILITTO SEKA MUISTIYHDISTYKSET:
tukea, neuvoja ja juttuseuraa. . vertaistuki
Ala jaa yksin, silla monenlaisia
kuntoutus- ja tukipalveluja on
tarjolla!

Kysy rohkeasti lisda omalta
laakariltasi, muistikoordinaat- o .
toriltasi tai muistiyhdistyksist > Telmlntee, bepehituiiie

(yhteystiedot: www.muistiliitto. * Muisti-lenti
fi/fi/alueellinen-toiminta). » Vertaislinja-tukipuhelin (p. 0800 6 9000,

joka paiva klo 17-21)
- Vertaislinja-keskustelupalsta
(www.muistiliitto.fi/fi/keskustelu)

«  Muisti-KaVeRi -toiminta
« neuvonta ja ohjaus

- Muistineuvo (p. 09 8766 550
(0,08€/min.+pvm) ma, ti, to klo 12-17)

VALTIO:

- edunvalvonta (maistraatti)
- veteraanikuntoutus



KUNTA:

muistipoliklinikka ja
muistikoordinaattorin palvelut

henkilokohtainen avustaja
kuljetuspalvelut
apuvalineet

asunnon muutostyot
kuntoutus

kotihoito ja kotihoidon tukipalvelut
paivatoiminta
ymparivuorokautinen hoito
omaishoidon tuki
palvelusetelit
toimeentulotuki

KELA:

asumistuki

elaketta saavan hoitotuki
omaishoitajien kuntoutus
sopeutumisvalmennuskurssit

sairaanhoitokulujen korvaaminen
(laake- ja matkakorvaukset seka
yksityisen sairaanhoidon palkkiot)

YKSITYISET PALVELUNTARJOAJAT:

kuntoutuspalvelut

hoito-, hoiva- ja kodinhoitopalvelut
paivatoiminta
ymparivuorokautinen hoito



LISATIETOJA

MUISTISAIRAUKSISTA, HOIDOSTA JA
KUNTOUTUKSESTA

Paljon tietoa muistisairaiden ja laheisten
oman jarjeston verkkosivuilla:
www.muistiliitto.fi

Lahin muistiyhdistys:
www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/
muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset

Oma laakari, muistikoordinaattori ja muistihoitaja

Kattava opas kuntoutuksesta muistisairauksissa:
Muistisairaan kuntouttava hoito (Hallikainen,
Maonkare, Nukari & Forder (toim.) 2013, Duodecim)

Laajasti tietoa kuntoutuksesta, sen sisalloista
ja sita linjaavasta lainsaadannosta:
www.kuntoutusportti.fi



www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset

PALVELUISTA JA ASIOINNISTA - Ohjausta kodin muutostissa:
www.vtkl.fi/fin/toimimme/korjausneuvonta

- Oman kunnan sosiaalitoimi

- Julkisten palvelujen neuvontaa:
p. 0295 000 ma—pe 8—21, la 9-15 tai
www.kansalaisneuvonta.fi

» Kansalaisten palvelutietopankki:
www.suomi.fi

« Tietoa Kelan kuntoutus- ja tukipalveluista:
www.kela.fi/kuntoutus ja p. 020 692 205
(Kelan kuntoutuspalveluneuvonta,
ma—pe klo 8—18)

« Tietoa sosiaali- ja terveyspalvelujen
kokonaisuudesta ja niita linjaavasta
lainsaadannaosta:
www.stm.fi/sotepalvelut




TULE MUKAAN
LITY JASENEKS]

Muistiyhdistyksista saat lisatietoa muistista, muistihairicista ja
muistisairauksista seka hoidosta ja kuntoutuksesta

VALITA INNOSTU HUOLEHDI MUISTA.

e emms uistilitto.i Op3 A0
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