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Lukijalle

Témd opas on tarkoitettu niille, jotka ovat kiinnostuneet aivotervey-
desta, muistista, muistisairauksista ja niihin liittyvdstd ennaltaehkéi-
systd. Oppaan avulla sinulla on mahdollista kartoittaa, mitka kaikki
asiat vaikuttavat muistiin ja muistamiseen ja milloin muistin ongel-
mat vaativat lisdselvityksisd. Pyrkimyksena on myds opastaa ennalta-
ehkdisemddn aivojen sairauksia antamalla kdytanndn neuvoja ja
tietoa.

Kaikki muistin ongelmat eivat liity muistisairauksiin. Muistiongelma
tulee kuitenkin aina selvittad ja tutkia seka loyt3a syyt, jotta mah-
dollinen hoito voidaan aloittaa riittdvan ajoissa niin, ettd siitd on
apua ja hyétya.

Oppaan tekijat muistuttavat, ettei muistiongelmien kanssa kannata
koskaan jadda yksin. Muistipulmien ilmaantuessa sinulle itsellesi tai
laheisellesi on trke&3 hakeutua heti joko terveyskeskukseen, tyd-
terveyshuoltoon, yksityiselle lddkdriasemalle tai kunnassa toimivaan
muistineuvolaan selvittdma&dn ongelmien syita.

los kyseessd on jokin etenevd muistisairaus, asianmukainen hoito

on hyvéa aloittaa mahdollisimman nopeasti. Muistisairauden varhainen
toteaminen ja oikein kohdistettu hoito, 1&83kitys ja kuntoutus lisd&vat
elamadnlaatua ja hyvinvointia.

Muistidvain-opas on tehty Helsingin Alzheimer-yhdistyksessa toteu-
tetun Muistineuvola-hankkeen osana. Oppaan tekemisessa ovat ol-
leet liséksi mukana Helsingin kaupunki (www.hel.fi), Padkaupunki-
seudun Omaishoitajat ja Léheiset ry {(www.polli.fi) ja Kuntoutuksen
edistdmisyhdistys ry {(www.keynet.fi). Toivomme, ettd tdsts oppaas-
ta on hydtya sinulle ja ldheisillesi muistiasioiden aérelld.

Tybiryhma kiittd3 saamastaan avusta tietokirjailija Maarit Huovista
ja yleislaaketieteen erikoislddkari Ari Rosenvallia.

Helsingissa syksy 2011

Anita Pohjanvuori, kehittdmispaailikkd
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AIVOT - muisti asuu aivoissa

Kun ajattelee aivojen monia tehtdvid, ymmartad, ettd niista kan-
nattaa pitda hyvaa huolta. Avainsanoja ovat sydan, muisti ja en-
naltaehk&isy tai vireys, ravinto, liikunta ja uni. Aivot ovat kehon
tirkein elin ja siksi aivojen terveys vaikuttaa ihmisen koko hyvin-
vointiin.

Aivojen, syddmen ja muistin terveyteen vaikuttavat monet samat
asiat. Terveet aivot voivat oppia uutta 13pi koko elamdn. Kuitenkin
ikdantymisen mydta asioiden tallentaminen muistiin ja muistista
palauttaminen hidastuvat yksildllisesti.

Aivojen toiminta

Aivojen tehtdvanad on ensisijaisesti tiedon siirtaminen ja sen kasit-
teleminen. Aivot ovat rakenteeallisesti elimistGn monimutkaisin osa
ja niiden toimintaa ei vield taysin tunneta. Tiedetddn kuitenkin
missd kohtaa aivoja sijaitsevat erilaiset toiminnalliset alueet, jotka
vaikuttavat muun muassa nakd- ja kuulohavaintoihin, tuntoaisti-
rmuksiin, puheen ymmartamiseen ja tuottamiseen sekd tunteiden
syntymiseen ja toiminnanohjaukseen.

Aivot huolehtivat yhteydesta ulkomaailmaan lilkkumisen ja aistien
kautta. Ne ohjaavat elimistbn sisdista tasapainoa aineenvaihdunnan
ja verenkierron saddtelyn avulla seka aivotoimintaa muistin, oppi-
misen, tunteiden, luovuuden, intuition ja motivaation kautta.

Ilman aivoja ihminen el selviydy eika ilman toiminnanohjausta osaa
suunnitella ja tehda monimutkaisia paatoksia.

Aivot ovat thmisen tdrkein osa. Ne ovat muistajen, luo-
vuuden ja tunteiden s3ild ja kehomme perustoimintajen
sddtelykeskus. Aivoissa sifaitsee myds kokemusten aar-
rearkku.

Aivojen tydnjako

Aivoja voidaan tarkastella monella eri tavalla, esimerkiksi tutus-
tumalla isoaivojen lohkoihin. Vaikka aivoalueet toimivat usein
samanaikaisesti, kaikilla on omat erityispiirteensa. Jos jokin alue
vahingoittuu, vaikutus ndkyy sille ominaisissa "tehtévissa” kuten
puheen tuottamisessa tal yksittdisissa liikkeissa.

Otsalohko. Ta3lla sijaitsevat toimintaa ja kayttaytymista saate-
levat alueet. Otsalohko on ajattelun, luovuuden ja ongelmanrat-
kaisun kannalta keskeinen alue. Otsalohko on ikaan kuin kaiken
toiminnan kapellimestari. Vaurio alueella aiheuttaa erilaisia

ongelmia juuri toiminnanchjauksessa. Arjen asioista esimerkiksi
kahvinkeitto tai ruuanlaitto ei enda suju normaalisti. Emme l&yda
etsimddmme esinettd kaapista tai emme muista mennd tapaamisiin
tai tilaisuuksiin oikeaan aikaan tai paikkaan.

Paalakilohko. Paalakilohko huolehtii suunnan ja kolmiulotteisuu-
den hahmottamisesta sekd tuntoaistista. Alueen vaurioituminen voi
johtaa ongelmiin tunnistaa nahtyd, hahmottaa syvyyksia tai |6ytaa
oikea suunta. Voimme eksya tutussakin ympdaristossa.

Ohimolohko. Ohimolohkolla on keskeinen merkitys erityisesti
muistille, sita tarvitaan myds kuulohavaintojen ja kielen ymmarta-
misessd sekd tunnereaktioissa. Ohimolohkojen sisdosassa sijaitsee
muistille tdrkea alue nimeltdan hippokampus. Vaurio alueella voi
ilmetd muistivaikeuksina ja Idhimuistin heikkenemisena. Vaikeuksia

voi tulla oppimisessa. Emme ehka pysty hallitsemaan uutta tekniik-
kaa, vaikka se olisi kuinka yksinkertaista.

Takaraivolohko. Taalld kasitellddn nakbdinformaatiota. Vaurio
téssd osassa aivoja voi ilmetd niin, etta henkild ndkee, mutta ei
ymmarrd ndkemaddnsa. Vastaamme voi kdvelld tuttavamme Leena,
mutta emme yhdista hanen nimedan nakemaamme.

Aivot sivusta kuvattuna: isoaivojen lohkot,

vasen aivopuolisko.

AL Paalakilohko
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Muisti asuu aivoissa

Kun opetellaan ja opitaan uusia asioita, tieto kulkee valittdjdainei-
den avulla hermosoiusta tolseen ja muodostaa ndin hermoverkosto-
ja eli aivoihin syntyy muistijalkia. Thmisen toimiva muisti rakentuu
ndistd muistijéljistd. Viestin etenemisestd hermosoluista toiseen
huolehtivat hermosolujen rajapintana olevat synapsit. Yksittdiset
hermosolut eivét muista mitdan, muisti syntyy vasta, kun hermoso-
lut ovat kasvattaneet yhteyksia toisiinsa ja rakentaneet keskendan
monimutkaisia verkostoja.

Muistijdljet hermoverkoissa. Ohimolohkojen sisemmdt osat
kerd&vit ja kasittelevat tiedon, josta se siirtyy hippokampukseen.
Tama on lyhytaikaisen muistin eli tydmuistin reitti. Tieto kiertaa
hippokampuksessa ja palaa takaisin ohimolohkon aivokuorelle, jos-
sa sdilytetddn ns. muistiainesta eli pitkékestoista muistia. Syvalla
aivojen sisélld on talamus, sielld kdsitell&8n muun muassa muistiin
painettua asiatietoa. Lue lisdd kohdasta MUISTI.

Muistia tdytyy kayttdd ja antaa sille myds lepoa sopivassa
suhteessa. Ilman muistia emme selviydy mistddn efdamén
tai arjen tehtdvistd. Muistin kautta meista tulee yksildita.
Olemme tallentaneet sinne erilaisia asioita, tunteita ja
muistaja.

SYDAN - sydinterveys on aivoterveytta

Syddmen, aivojen ja muistin terveyttd kuormittavat useat samat
tekijat. Aivot voivat vaurioittaa syddmen toimintaa ja sydamen toi-
rminnan ongelmat aivoja ja siten myds vaikuttaa muistiin ja siihen
liittyviin sairauksiin. Koska sydanta ja aivoja yhdistdd verenkierto
voi &killinen sydéaninfarkti ja siita johtuva verenkierron keskeyty-
minen olla kohtalokasta myds aivoille.

Sydiamen terveys

Sydénterveyden kannalta on hyva tietaa ovatko verenpaine, koles-
teroli ja verensokeri suositus- ja tavoitearvojen rajoissa. Jos et
ole ldhiaikoina mittauttanut nditd arvoja, tee se nyt. Jos ne eivat
ole ihannetasolla tai suvussa on paljon syd3n- ja verisuonisairauk-
sia, niitd kannattaa tarkkailla ainakin vuoden tai parin valein,

jos eldméntilanteessa tai terveydessd ei muuten cle tapahtunut
huomattavia muutoksia.

Kun huolehdit sydamesi terveydestd, hoidat samalla aivojasi ja
muistiasi. Huolehdi, ettd verenpaine, kolesteroli ja verensokeri
ovat kunnossa tai hyvassd hoidossa.

Verenpaine

Kohonnut verenpaine on usein oireeton ja saattaa siksi kuormit-
taa sydantd salakavalasti. Hoitamattomana kohonnut verenpaine
altistaa muun muassa sepelvaltimotaudille, aivovaltimotaudille

ja sydamen vajaatoiminnalle, koska se vahingoittaa valtimoiden
seinamia.

Verenpaine voi kohota tilapaisesti fyysisen ja henkisen ponnistelun
tai stressin aikana, mutta myds, alkoholi, huumeet, runsas suolan
kayttd, vahidinen liilkunta, keskivartalolihavuus tai perinndllinen alt-
tius voivat aiheuttaa pysyvdmman verenpaineen nousun.

Mitd voi tehda?

Tarkista omat eldméntapasi ja pyri vaikuttamaan kaikkiin sydan-
sairauksien riskitekijdihin. Vahenna suolan kayttda, lisaa kalaa,
kasviksia ja marjoja ruokavalioon. Liiku sddnndllisesti viikoittain ja
vilta ylipainoa. Lopeta tupakointi ja kéytd alkoholia kohtuullisesti.

Selvitd onko suvussasi perinndllistd verenpaineen kohoa-
mista ja mittauta paineesi sadnnéllisesti. Kohonnut veren-
paine on vaaratekifd syddmelle, aivoille ja muistille,

alle 120/80 mmHg ihanteellinen
alle 130/85 mmHg normaali
130 - 139/85 - 89 mmHg tyydyttava
alle 140/85 mmHg yleinen hoitotavoite
140 - 159/90 - 99 mmHg lievasti kohonnut

yii 180/110 mmHg huomattavasti kohonnut




Alkoholin riskirajat
Maisella: 16 annosta viikossa
Miehelld: 24 annosta viikossa

Annoksen koko:

vakioannos sisdltdd 12 grammaa puhdasta alkoholia el
pullo (33 cl) keskiolutta tai siideria

lasi (12 cl) mietoa viinia

ravintola-annos (4 cl) vakevia alkcholijuomia

Enintddn muutama annos kerralla ja jaettuna kolmeen
tai useampaan pdivaan.

* Riskirajat ovat keskim3drdisia arvicita ja monet sairaudet, ika ja
ldakkeet alentavat madria.

Kolesteroli

Ihmisen elimistd tarvitsee kolesterolia solukalvon eli solun pinnan
rakennusaineeksi. Lisdksi sitd tarvitaan hormonien muodostumises-
sa ja sappihappojen valmistuksessa. Ihminen tuottaa itse koleste-
rolia. Maksa erittdd kolesterolia verenkiertoon,josta muut solut voi-
vat pyydystdd sitd omiksi tarpeikseen. Hormoneja tuottavat solut
valmistavat sitd itse ja ottavat sitd verenkierrosta. Kolesterolia
saadaan myds ruuasta. Jos kolesterclia on veressa liikaa, sitd voi
keradntya valtimoiden seindmiin ja verenkierto suonissa vaikeutuu.
Kohonneet kolesteroliarvot lisa&vat riskid sairastua valtimotauteihin
ja eteneviin muistisairauksiin. Taman vuoksi tulisi vdhentada vaara-
tekijoiden osuutta ennaltaehkaisevasti ja aloittaa riittédvan ajoissa
elintaparemontti ja tarvittaessa ldakehoito.

Korkea kolesteroli voi johtua perintdtekijoista. Joillakin on suvussa
kohonneita kolesteroliarvoja, vaikka sy, liikkuu ja elds terveelli-
sesti. Myds ylipaino ja keskivartalon lihavuus, kovien rasvojen
kaytto, aikuisian diabetes, ika sekd miessukupuoli ovat riskeja
kolesterolin kohoamiselle. Naisten riski kasvaa vaihdevuosi-idssa,
estrogeenituotannon vihentyessa.

Kolesteroli ja tavoitearvo. Veren seerumista tutkitean kokonais-
kolesterolin madrd. Samalla yleensad avataan koko "rasvapaketti”,
jolloin saadaan LDL-kolesterolipitoisuus, joka on "pahan” kolestero-
lin mdéra ja HDL-kolesterolipitoisuus, joka on “hyvan” kolestero-
lin maara sekd triglyseridit, jotka ovat veressa kiertdvid rasvoja.
Kolesteroliarvojen suhteet pitdisivat olla niin, etta hyvaa kolestero-
lia olisi ainakin neljinnes kokonaiskolesterolin maarasta ja koko-

naiskolesterolin tulisi olla normaalin rajoissa. Katso tavoitearvot
taulukosta s5.9.

Miten hoidetaan?

Mikali elamatapamuutokset eivdt tuota toivottua tulosta, harkitaan
myds kolesterolilddkkeen aloittamista. Ladkehoitokaan ei pysty kor-
jaamaan pitkalle vaurioitunutta elimistda, joten valtimoista huoleh-
timinen tulisi aloittaa riittdvan ajoissa varsinkin, jos sairastaa dia-
betesta tai jotain muuta valtimotautia.

Mitd voi tehd&d?

Ensisijainen tehtdvd on vaihtaa kovat rasvat pehmeisiin. Lisdksi
pienikin painon pudotus ja lilkunnan lisddminen alentavat valtimo-
tautiin sairastumisen riskia ja korjaavat kolesteroliarvoja parem-
paan suuntaan. Kovilla rasvoilla tarkoitetaan voita, kookosdljya ja
eldinrasvoja. Ne tulisi vaihtaa pehmeisiin eli kasvi- ja kalarasvoihin.
Lue lisdd kolesterolista www.kaypahoito.fi (mm. Kolesterolin ja
veren muiden rasvojen hdiriét).

Mittauta oma kolesterolisi saanndllisesti varsinkin jos kuu-
lut riskiryhmdadn®* ja sairastat, diabetesta, sepelvaltimo-
tautia tai jotain muuta verisuonisairautta. Ennaftaehkdise
liilkunnan, ravinnon fa eldmantapojen avulla.

Kolesterolin tavoitearvot

kokonaiskolesteroli alle 5,0 mmaol/I
(suuren riskin potilailla* alle 4,0 mmol/1)

LDL alle 3,0 mmol/l
(suuren riskin potilailla* alle 2,0 mmol/l}
HDL yli 1,0 mmol/|

triglyseridit alle 2,0 mmol/i
{jaetaan kahdella kokonaiskolesterolia laskettaessa)

Kolesterolin tavoitearvot:
kokonaiskolesteroli alle 5,0 ja LOL alle 3




Diabetes

Kun sokeriaineenvalhdunta hairiintyy, taustalla saattaa olla aineen-
vaihdunnan hairid, kuten metabolinen oireyhtyma (MBO). Siihen
liittyvat keskivartalolihavuus, ylipaino, kohonneet rasva-arvot
{kolesteroli), taipumus kihtiin ja kohonnut verenpaine. Sokerin
maard veressd kasvaa, kun haiman erittdma insuliini ei enaa riita
laskemaan sitd, eivatka lihakset ja muut kudokset vol kyttaa
kaikkea sokeria energiakseen. Vaarana ovat verisuonisairaudet ja
niistd johtuvat hdiriét esimerkiksi aivohalvaus. Hoitamattomana
diabetes lisdd myds huomattavasti riskid sairastua eteneviin muisti-
sairauksiin. Paaluokat ovat:

Tyypin 1 diabetes, johon voi sairastua yleenséd alle 40-vuctiaana ja
tyypin 2 diabetes, joka kehittyy hitaasti vuosien kuluessa ja johon
vaikuttavat perima ja eldméntavat. Kahden pdaluckan ulkopuoclella
on 10-15 % diabeetikoita, joiden sairaus ei kuulu kumpaankaan
ryhmadan.

Miten hoidetaan?

Jos tilannetta ei saada korjattua elintapoja muuttamalla, aloite-
taan myo6s ladkehoito. Aikuistyypin diabeteksessa tama merkitsee
tablettihoitoa. My&hemmin insuliinin tuotanto voi kuitenkin ehtya
kokonaan, jolloin siirrytdan insuliinihoitoon pistoksina. Liian korkea
verensokeri voi ajan kuluessa aiheuttaa muutoksia myds silmissa,
syddn- ja verenkiertoelimissad, d3reishermoissa ja munuaisissa.

Mitd voi tehd&d?

Aluksi suositellaan terveellistd ja monipuolista ravintoa, painon
hallintaa tai pudotusta ja liikuntaa. Myds valtimotautien vaarateki-
jiiden (kolesteroll ja verenpaine) ja veren hyytymistekijoiden hyva
hoito ja tupakoimattomuus ehkaisevat lisdsairauksien syntya.

Lue liséd www.diabetes.fi ja www.kaypahoito.fi

Mittauta verensokerisi, varsinkin jos suvussasi didillasi tai
isdlldsi on ollut diabetes tal itselldsi raskausdiabetes. Pyyda
asiantuntijaa arvioimaan terveydentilasi.

Verensokeriarvot

Jos verensokerisi on ennen aamiaista tolstuvast yli & mmol/|
tai aterian jdlkeen yli 8 mmol/l, tee omaladkarin tai hoitajan

kanssa elamantapojen muutoskartta puoleksi vuodeksi. Nou-
data ohjeita. Mittauta verensokeriarvosi puoclen vuoden kulut-
tua, ja katso mita on tapahtunut. Arvioi tilanteesi uudestaan.
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MUISTI - ilman muistia ei selviydy arkipdivasta

Muisti on ihmisen aivotoimintojen edellytys. Muistia tarvitaan
kaikissa toiminnoissa. Muisti ei ole vain yksi asia. Muisti voidaan
jakaa useampaan eri osaan muun muassa lyhyt- ja pitkakestoi-
seen muistiin seka tieto-, tapahtuma- ja taitomuistiin., Muistin
eri osat ovat aivoissa laajalla alueella, mutta tydskentelevat
yhteistydssa ja samanaikaisesti.

Miten muisti toimii?

Vaikka emme tiet8isi, miten muisti toimii, se on kdytdssa koko
ajan. Muisti ei ole vain passiivinen tiedon varastointipaikka, vaan
muistissa tapahtuu aktiivista ja dynaamista toimintaa jatkuvasti.
Muisti voidaan jakaa tietoiseen ja tiedostamattomaan muistiin.
Kun kohtaamme uuden asian ja kiinnitdmme siihen huomiota,
kéytdmme tietoisesti lyhytkestoista tydmuistia. Tiedostamaton
muisti kasittda puclestaan pitkdkestoiseen muistiin tallentuneet
taidot, kuten polkupytrélld ajamisen taidon - sekd lyhytkestoisen
aistimuistin. Aistien kautta tulee jatkuvasti erilaista informaatiota,
mutta suurin osa niistd poistuu valittbmasti. Voimme kuulla tai
ndhd3 jonkin asian, joka ei painaudu kuitenkaan pitkakestoiseen
muistiin.

Lyhytkestoinen muisti, tyomuisti

Tyomuisti sijaitsee aivojen etuosassa otsalohkojen alueella.
Ty&muisti on osa lyhytkestoista muistia ja sielld yksittdinen asia
pysyy tallessa noin 20 sekuntia, minkad jdlkeen se joko pudotetaan
pois mielestd ja muistista tai kasitelldan ja siirretdan pitkdkestoi-
seen muistiin eli sailémuistiin.

Tydmuistissa on erilaisiin asioihin erikoistuneita alayksikdita ja
koska kuvallinen tieto kasitelladn eri alayksikdssa kuin sanallinen,
voidaan samalla puhua ja katsella kuvia. Sen sijaan lukeminen ja
puhuminen yhtdaikaisesti on mahdotonta, koska molemmat kuor-
mittavat samaa tydmuistin alayksikkda. Muistivarastojen taytty-
misen kannalta tarkeaa on lyhytkestoisen muistin ensimmadinen
seula, joka karsii valtavasta drsyke- ja tietotulvasta tarpeettoman
ja siten estd3 ei-mielenkiintoisen tiedon padsemisen edes tietoisuu-
temme.

kdsiteltdvid yksikditd eli 5-7. Tyomuisti on altis erilaisille

? Tydmuistissa voi kerrallaan olla vain rajallinen mdaara
hairidtekijdille, kuten stressille ja unettomuudelle.
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Toiminnanohjaus tydimuistin apuna

Tyomuistin alayksikk&ja ohjaa keskusyksikkd, mika on tarked osa
toiminnanchjauksen jdrjestelmaa. Aivojen etuosassa eli otsaloh-
koissa tapahtuu toiminnanchjaus. Siellda muun muassa vertaillaan
nykyisid tapahtumia aikaisempiin kokemuksiin ja asetettuihin
tavoitteisiin ja tarvittaessa korjataan toimintaa padamaaran saavut-
tamiseksi. Jotta tyGmuisti ja toiminnanohjaus toimisivat tehokkaas-
ti, taytyy havainnot ja muu tiedonkdsittely suunnata kiinnostaviin
kohteisiin. Jos ei ole motivoitunut, tieto ei j3& mieleen - ja tarpee-
ton tai hyddyton tieto vain kuormittaa tydmuistia ja haittaa muistin
toimintaa.

Pitkikestoinen muisti eli sdilomuisti

Pitkakestoisen muistin eli sdilomuistin “varastotila” on kdytdnndssa
rajaton. Pitkdkestoinen muistijalki ei sijaitse missddn yhdessd
hermosolussa tai kemiallisessa molekyylissa, vaan hermosolujen
vilisten yhteyksien verkostossa. Ihmisten muistikuvat samoistakin
asioista ovat erilaisia, ja jokainen muistikuva elda ja muuttuu joka
kerta, kun me kasittelemme sitéd mielessdmme. Yhteydet aikaisem-
piin tietoihin ja kokemuksiin, voeimakkaat tunnereaktiot sekd asian
kiinnostavuus vaikuttavat siihen, kuinka tehokkaasti asia painuu
mieleen. Aikalsemmat kokemukset ovat kuin "kahvoja”, jotka
my&hemmin auttavat palauttamaan asian mieleen.

Pitkdkestoinen tietoinen muisti jaetaan asiatiedon muistamiseen ja
tapahtumien muistamiseen. "Asiamuistiin® kuuluvat opitut kasitteet
ja tiedot. Kun sanomme “tiedan, ettd..”, kdytamme asiamuistia.
"Tapahtumamuisti” taas sisaltds tapahtumat ja kokemukset, joita
voimme kuvata esimerkiksi sanomalla "muistan, kun..”.

Jotta tieto tallentuu pitkdkestoiseen muistiin, taytyy ensiksi
kilnnittdd huomiota asiaan ell olla tarkkaavainen, tydstis
sitd tyomuistissa ja arvioida sen tarpeellisuus tai kiinnos-
tavuus.

Stressi, uupumus ja masentuneisuus

Ioydat kaaviosta s. 19. Herkin muistin osa-alue hiiridtekijdille on
tydmuistl. Vasyneena tai masentuneena tiedonkasittely hidastuu,
mieleen painaminen vaikeutuu, uuden oppiminen kay tydladksi ja
on tehotonta. Tarkkaavaisuus sekd keskittyminen heikkenevat. Tal-
16in toimintahairid on vahvin aivejen otsalohkojen sekd aivokuoren
alaisten alueiden valisissa yhteyksissa.
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Ikddntymisen vaikutukset muistiin

Monet kokevat ikddntymisen heikentdvdn muistia, vaikka heilla ei
ole mitdan varsinaista muistisairautta. Silloin on usein kysymys
juuri tydmuistin hdiridalttiudesta seka tarkkaavuuden ja keskitty-
misen vaikeuksista. Kuitenkin saildmuisti ikaantyessakin toimii
yleensa normaalisti, se vain vaatii enemmaén rauhaa ja aikaa kuin
nuorena.

Ikdéntyminen saattaa vaikuttaa tarkkaavuuteen niin, ettd usean
asian ja tapahtuman yhtaaikainen seuraaminen ei enad onnistu.
Ikdantynyt on myds herkka erilaisille hairiGtekijdille.

Mistd unohtaminen johtuu?

Unohtaminen on muistamisen toinen puoli. Tutkijoiden mukaan
unohtaminen johtuu siitd, ettd muistiaineksen paalle kasautuu
uutta tietoa niin, ettd vanha painuu alle ja mieleen palauttaminen
vaikeutuu. Tai ajan kuluessa muistijaljet ik&3n kuin haalistuvat ja
lopulta katoavat.

Muistijaljet vahvistuvat, kun l6ydéat muistivarastostasi yhteyksia,
jotka voit liittda uwusiin asioihin ja tapahtumiin. Myds asioiden ker-
taaminen vahvistaa selvasti muistijalkid. Painvastaisessa tapauk-
sessa taas asiat, joihin ei juuri enad palata, katoavat.

ENNALTAEHKAISY - pid4 huolta itsestiisi

Terveissa aivoissa "asuu” yleensd hyvin toimiva muisti. Kun pidat
huolta aivojen terveydestd, autat myds muistia toimimaan ja séi-
lymadadn hyvani. Periaatteessa kaikki ne asiat, jotka ovat térkeits
sydamen terveyden sailymiselle, ovat myds tdrkeitd aivoille,

Muista ateria-ajat!

Ruokavalion tulisi olla monipuoclista ja ruokailun sadnndllistd. Muista
ateria-ajat! Kasvispitoinen ruoka on suositeltavaa ja riittava D-vita-
miinin ja omega-3-rasvahappojen saanti on turvattava. Siksl kaksi
kertaa kalaa vilkossa on suositus ja D-vitamiinilisa talvikuukausina
aikuisille ja ympdari vuoden lapsille, nuorille, raskaana oleville ja
imettaville seka ikadntyville (+ 60 v.). Tasapainossa oleva energian
saanti on kaiken perusta: tulee syfida vain sen verran, minkd kulut-
taa. Lisda tietoa ravitsemussuosituksista ja D-vitamiinista 16ydat
www.thl.fi

Ikadntyessa energian kulutus vihenee, tallGin riittavin proteiinin ja
oikeanlaisen energian saannilla on merkitystd. Hyvid valkuaisaineita
on esimerkiksi lihassa, kalassa, herneissa ja pavuissa.



Aivot tarvitsevat hiilihydraateista saatavaa energiaa. Hyvds
energiaa on mm. tdysjyvatuotteissa. Sen sijaan jalostet-
tufa ja “puhdistettuja” hiilihydraatteja tulisi valttaa, kuten
sokeria ja valkoisia viljatuotteita.

Liikunta tekee hyvaa aivoille ja muistille

Suositusten mukaan tulisi liikkua kohtuullisen kuormittavasti, va-
hintdan 30 - 45 minuuttia paivassa, mika riittda normaalin kunnon
ylldpitdmiseen. Jos llikkumisen méadrasd nostetaan 60 minuuttiin
paivdssa, pidetdan sen avulla kurissa jo ylipainoa sekd kohotetaan
kuntoa. Lilkunta vaikuttaa mydnteisesti verenpaineeseen ja koles-
teroliin. Ulkona liikkuessa aivot saavat runsaasti virikkeita ja raikas-
ta happea. Muistitoiminnot paranevat ja keskittymiskyky vahvistuu.
Myds lihakset sekd hengitys- ja verenkiertoelimistd nauttivat liikun-
nasta ja hyvén HDL-kolesterolin pitoisuus nousee.

Tutkimusten mukaan liikunnalla on suuri merkitys muisti-
sairauksien ennaltaehkiisysséa.

Lepo ja uni ovat valttamattimid muistille

Hyva ybuni sisdltad nukahtamisen jalkeen jonkin verran kevytta
unta, runsaasti syvda unta ja REM-unta. Perdkkadin toistuvat uni-
vaiheet kestdvat yhteensa noin 90 minuuttia ja ydn aikana ne
toistuvat 5 - 6 kertaa. Iltaydsta tarkeda syvaa unta - jolloin aivot
"latautuvat” - on eniten, aamuydstd kasvaa REM-unen eli unien
nakemisen madara.

Unen aikana aivot tydskentelevat. Kun muu elimistd lepaa, aivois-
sa arvioidaan ja analysoidaan muistijalkid. Tarkea tieto kiinnite-
tdan pitkakestoiseen muistiin ja "turha” muistettava siirretaan
roskakoriin.

Keskimadrainen unen pituus on 7-8 tuntia vuorokaudessa. Paiva-
unia suositellaan, kunhan ne eivat ole liian pitkid. Sopiva pdivaunen
pituus on noin 20 minuuttia. Ikdéntyessa uni vahenee aamuybsta
ja herddminen aikaistuu.

Univaje estad kunnollisten muistijélkien syntymistéd ja haittaa pai-
vaaikaista tarkkaavuutta. Muistiaineksen prosessointi voi vaikeutua
myds muista syista, kuten ulkoisista hdiridtekijoista tai esimerkiksi
uni- ja rauhoittavien ladkkeiden tai alkoholin vaikutuksesta.

MITEN MUISTAN - muistamista voi parantaa

Hywva mieli, hyva ravinto, riittava liikunta, tarpeeksi unta ja aivojen
toimintaa haittaavien nautintoaineiden valttdminen pitdvat mielen
ja muistin vireessd. Oppimista ja muistamista voi myds harjoitella
ja siten parantaa muistin toimintaa. Tdssd muutamia neuvoja:

Kertaaminen. Kaytd kertaamista, kun sinun pit3& muistaa
yksinkertaisia asioita, luetteloita tai kun pitda oppia suu-
rempien kokonaisuuksin ulkoa.

Kehittelystrategia. Kehittelystrategialla tarkoitetaan, etts
omaksuttavaan asiaan liitetddn jokin merkitysta lisddvi tai
selventdvd osa, joka auttaa muistamisessa,

Jasenteleminen. Kun jasenndt opittavan asian ymmaér-
rettavaan ja helpommin omaksuttavaan muotoon, muistat
sen paremmin.

Itsearviointi. Itsearviointi auttaa l6ytdmadan omat voima-
varat, esimerkiksi opiskelijat voivat arvicida toisiaan ja
siten oppia tuntemaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksi-
aan oppijina.

Oppimispdivikirja. Oletko kokeillut oppimispéivakirjan
pitamista? Kirjoita muistiin avainasiat, siis vain muutamia
sanoja, ja seuraa opintojesi etenemista paivakirjamerkin-
noista. Huomaat, ettd toiminta tehostuu,

Vihjeet ja mielleyhtyma&t. Muistista palauttamista voit
parantaa ajattelemalla jarjestelmallisesti ja kayttdmalla
vihjeita ja mielleyhtymia.

Muistin toimintaa voi tehostaa harjoittelemalla ja harjaantumalla,
kun tuntee muistin toiminnan periaatteet. Muistissa séilymiseen ei
sen sijaan voi juuri vaikuttaa muuten kuin huolehtimalla aivojen
terveydesta.

Erilaisia muistikeinoja

Kun haluaa tehostaa tal parantaa muistamista, kannattaa ottaa
kayttdon jokin itselle sopiva muistikeino. Joku tekee muistilistan
ja toinen saattaa rakentaa mielessadan muistikuvan.

Ulkoiset muistikeinot. Ulkoisiin muistikeinoihin kuuluvat esimer-
kiksi muistilaput, listat, erilaiset muistuttajat, kalenterit, muistipai-
kat ja paivakirjat. Namad ovat tarkeitsd vlineitd muistille eivatkd
sina@nsd huononna muistin kayttoa.



Sisdiset muistikeinot. Sisdisilld muistikeinoilla tarkoitetaan muun
muassa muistettavien asioiden liittamistd johonkin jo muistissa
olevaan. Ajattelemalla my8hemmin tétd ennestdan tuttua asiaa,
palautuu myds uusi muistettava asia mieleen. Uuden asian voi
“kiinnittda" henkilddn, paikkaan tai tilanteeseen.

Kokeile reittimenetelmis

Hajanaisesti muistiin talletetut asiat on vaikea palauttaa mie-
leen. Reittimenetelmasta voi olla apua. Kayta vaikka kotia tai
tydreittia, jotain tuttua muistettavien asioiden sailyttdmiseen.
Kuvittele yksi asia keittidon, toinen olohuoneeseen, kolmas
makuuhuoneeseen jne. Muistele sitten huone kerrallaan, mité
siella "naet”,

Mitd tehd& - avaimet ja silmilasit hukassa?

Avaimet hukassa, lompakko kotona ja pyykki unohtunut koneeseen
illalla, tuntuuko tutulta? Millaisia muistikeinoja voisit kdyttad? Tassa
muutamia vinkkeja.

Avaimet hukassa. Laita avaimet roikkumaan ovenkah-
vaan, kahvinkeittimen viereen tai kenk&asi aina kun tulet
sisddn, slitd ne on helppo ottaa.

Pyykki koneessa. Kun laitat pyykin koneeseen, heitd san-
gynpdalle heti pyykkipoika tai solmi sukat vessan ovenkah-
vaan. Kun menet nukkumaan, muistat pyykit!

Palaverin paperit. Kun sinun on muistettava jotakin, tee
heti muistisadntd. Vie huomisessa palaverissa tarvitsema-
si paperi kenkiesi tai laukkusi p&élle tai eteisen poydille
avaimiesi alle.

Pullat uunissa. Jos hellalla on kiehumassa vesi tai pul-
lat ovat uunissa - munakello on hyva ratkaisu, mutta voit
myods pitad kadessdsi kauhaa tai leivinpaperirullaa, niin
pian alat jo ihmetelld, mitd kadessasi on - ja miksi.

Monta muistettavaa asiaa. Voit kdyttdd myds musiik-
kia ja runoja muistin apuna, jos ne ovat itselle mieluisia.
Nilden avulla on helpompi keksid ja yhdistda muistettavia
asioita toisiinsa. Ota jokin tuttu laulu, johon laitat mulistet-
tavat asiat olkeiden sanojen tilalle tai tee asiasta tai tapah-
tuman kulusta oma runo.
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Miten muistaa nimet?

¥Yleensa on helpompi muistaa kasvot kuin nimet. Ennen kaytettiin
ammattia nimen edessd - insind&ri Mikko Nieminen - mutta nykyi-
sin ei nimiin liitetd ammattia, harrastuksia tai asuinpaikkakuntaa.
Siksi on hyva rakentaa muistivinkiksi jokin mielikuva. Tarpeeksi
hauska tai arsyttdva, jotta se painuu mieleen paremmin. Paina
mieleesi, missd tapasit henkilon. Kun muistat paikan, "olet ikdan
kuin kartalla” ja nimikin tulee paremmin mieleesi.

Esimerkkind - Riitta Leppéanen. Ajattele etunimea Riitta - mieleesi
tulee ehkd Rlitta Véisdnen ja television Kymppitonni ohjelma - ku-
vittele Riitta heittelemassa rahaa. Ajattele sitten sukunimed Lep-
pédnen - mitd tulee mieleesi? Mielikuvana voisi olla vaikkapa paalaki
taynna leppakerttuja. Riitta televisiossa heittelemdsss rahaa, pis
tédynnd leppdkerttuja. Siis jotakin hyvin hassua, silld mitd erikoi-
sempia mielikuvia keksit, sitd paremmin ne jadvat mieleesi.

Malli ajatuskartasta: ndin muistat nimen Riitta Leppénen

Tunnenko ketddn Riittaa? Tunnenko ketdén Leppasta?

Y !

Mika on tama Onko hanella jokin
paikka, jossa R i erityispiirre?
tapaamme tai el PP A » punainen tukka?

mihin paikkaan = jsot korvat?

sijoittaisin hanet? / 1» A

Miksi haluaisin

Muistuttaako han | | Tuoksut, muistaa taman
jotain tuttuani tai | | vuodenaika, hetken?
julkisuuden hen- kuukausi,

kiloa? juhlapdiva...

Kun tapaat, toistele adneen hanen nimedan
ja kun l&hdet kertaa vield mielessési "Olipa
kiva nahda Riitta Leppasta taalla..”
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sopivia keinoja painaa asioita mieleen. Pasasia on, etts
voit kdyttda niitd arjen asioiden muistamiseksi ja oppi-
misen iloksi,

Y Muistitekniikoiden opettelu parantaa I6ytdmdéan itseflesi

Miten muistaa numeroita?

Mykypaivana tunnuslukuja, numeroita ja salasanoja tarvitaan run-
saasti. Niitd voi hahmottaa mielessaan vaikkapa kuviksi, jakaa pit-
kat sarjat lyhyempiin osiin ja yhdistelld mielikuvia toisiinsa.
Numera- ja kooditekniikkaan on muutamia vinkkeja.

Mumeroista voi keksia erilaisia asioita ja esineitd, joita yhdistetaan
esimerkiksi numerosarjan 146 muistivinkki voisi olla: 1 = kynttil,
4 = purjevene, 6 = joulukuusi. Kynttila palaa purjeveneessé joulu-
kuusen oksalla. Kyseessd on siis aivan epélooginen juttu ja siksi se
jaa paremmin mieleen. Tai rilmittelemalla: yksi - keksi, nelja - pa-
laa, kuusi - lasta syd sen salaa. Myds aistien maailmat kuten hajut,
maut, tunnot ja danet ovat osa muistiamme. Niiden kdyttdminen
muistamisen tukena palauttaa muistettavat asiat mieleen. Mita tu-
lee mieleesi kahvin tai meren tuoksusta?

Pitkistd numerosarjoista voi irrottaa lyhyitd kahden tai kolmen nu-
meron sarjoja, joille voi keksid omia merkityksid. Helppoja ovat
syntyma-, hda- ja muut merkkipdivat. Joistakin yksittdisistd nume-
roista on jo mielikuva valmiina, kuten 7 - voi tuoda mieleen seit-
semadn kadpiotd, 3 - itamaan tietdjét, 5 - olympiarenkaat,

Mistd syystd muisti huononee?

Muistin tai keskittymiskyvyn huononeminen ei merkitse valttdmat-
td etenevad muistisairautta. Uupumus, unen puute, stressi, vasy-
mys ja masentuneisuus ovat tekijoitsd, jotka saattavat tilapsisesti
heikentdad muistin toimintaa. Samoin keskittymisté ja tarkkaavuutta
hairitsevat tekijat, kuten rauhaton ympdristd, melu ja hily seka
esimerkiksi kipu tal mielessé pyérivat huolet, estdvat kdyttdmasts
muistia tehokkaasti.
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Muisti voi heiketd monista syista!

Vasymys Kiputilat Masennus

Y y Y

Uupumus = MUISTI —=— Alkoholi

KESKITTYMINEN

Stressi mag Y™Ms. tietojen kasittely B g lIFFITIVS
Jannitys 1 Huumausaineet Tupakka

Aistipuutokset

Liahde mukaeltu: Hietanen 2005

MUISTISAIRAUDET - jos muisti vaivaa, selvitd syy

Parannettavia muistia heikentdvid sairauksia. Muistia voivat
huonontaa monet yleisvointiin vaikuttavat sairaudet. Sellaisia

ovat kilpirauhasen toimintahairid ja aineenvaihduntahairit, kuten
korkea verensokeri sekd puutostilat, kuten Bl-vitamiinin puute.
Mama kaikki ovat parannettavissa olevia tiloja ja sairauksia, samoin
kuin esimerkiksi hyvanlaatuinen aivokasvain tai aivo-selkaydin-
nestekierron hairid.

Pysyvat jalkitilat ja muistin heikentyminen. Myds aivoihin
kohdistuneet vammat tai vaikeat sairaudet esimerkiksi aivokuume
voivat jattad jalkitilan, joka sindnsa el enda pahene, mutta

on jo pysyvasti heikentényt muistin toimintaa. Téma voi ilmeta
vasta ikdantyessa.

Etenevit muistisairaudet ja muisti. Tavallisin muistiin vaikutta-
va salrausryhmd on etenevét, aivoja rappeuttavat sairaudet. Niists
yleisin on Alzheimerin tauti. Yhdessad Alzheimerin taudin kanssa

tal yksindénkin vaikuttavana afvojen pienten verisuonten toimin-
tahdiridé voi aiheuttaa muistin ja muiden tiedonkaésittelyn toiminto-
jen heikentymista. Tallbin kyse on verisuoniperdisestd eli vasku-
jaarisesta muistisairaudesta.
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selvittdmadn syytd huonoon muistiin = mitd varhemmin
asiaan puututaan, sitd paremmat mahdollisuudet on jatkaa

? Jos olet huolestunut omasta tai Iheisesi muistista, ryhdy
eldmaa eteenpdin.

Ehkaise ennalta!

Verenkiertohadiriosta johtuvia muistisairauksia tunnetaan useam-
pia. Ennaltachkaisevat keinot vahentdvat sairastumisen vaaraa.
Auttaa, kun lilkkuu kohtuullisesti, valttda ylipainoa, hoitaa
korkean kolesterolin ja kohonneen verenpaineen sekd mahdol-
lisen diabeteksen ja pysyttelee tupakoimattomana. Nama keinot
auttavat myds silloin, kun on syyta epéilld perinndllista alttiutta
Alzheimerin tautiin tai verenkiertoelimistin sairauksiin,

Alzheimerin tauti

Tavallisin eteneva muistisairaus on Alzheimerin tauti. Noin 70 pro-
senttia muistisairaista sairastaa Alzheimerin tautia. Useimmat sai-
rastuneet ovat jo kypsassd elakeidssa, mutta sadat tydikaisetkin
sairastuvat joka vuosi Alzheimerin tautiin.

Alzheimerin taudissa hermosolut alkavat vaurioitua nimenomaan
hippokampuksen alueella sekd ohimolohkon sisdosissa ja siksi sen
ensimmadinen oire on yleens3 tapahtumamuistin eli episodisen
muistin heikentyminen.

Se voi esiintyd mybds yhdessa verenkiertohairididen aiheuttaman ai-
vosairauden kanssa, koska nailléd kahdella on samat vaaratekijat ja
ne pahentavat toisiansa. Jos henkiléllad on esimerkiksi perinndllisista
syistd alttiutta Alzheimerin tautiin, tulee hanen erityisen tarkasti
vilttaa kasaamasta itselleen verisuonisairauksien vaaratekijoitd.

Varo siis korkeaa kolesterolia, ylipainoa ja kohonnutta
verenpainetta. Lisdd liikuntaa, 33 tupakoi, jos sairastat

T diabetesta muista huolehtia sen hyvastad hoidosta. Nama
tekijdt nimittain lisdavat vaaraa sairastua Alzheimerin
tautiin jo varhemmin.

Lisad Alzheimerin taudin diagnostiikasta ja ldakehoidosta voit lukea
Kéaypd hoito suosituksen nettioscitteesta: www.kaypahoito.fi

Vaskulaarinen eli verenkiertoperdinen muistisairaus

Verenkiertohairiot aiheuttavat noin 20 prosenttia muistisairauksis-
ta. Tavallisin ndistd on niin sanottu pienten suonten tauti eli sub-
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kortikaalinen vaskulaarinen muistisairaus. Se on usein hitaasti
eteneva niin kuin Alzheimerin tautikin, mutta ensimmaiset ocireet
eivat useinkaan liity tapahtumamuistiin vaan esimerkiksi mielialaan
(masennus) tai toiminnan ohjaukseen (asiat eivat suju).

Lewyn kappale - tauti

Eteneviin muistisairauksiin kuuluu myds Lewyn kappale -tauti,
jossa muistihairidn chella usein on voimakasta vireystilan vaih-
telua, hahmotushairidita, liilkkumisen vaikeutta sekd nakdharhoja.
Lewyn kappale -tautiin voli liittyd myds lilkehdiriéita (jaykkyytta),
eksymisia sekd kaatuilua. Tamakin sairaus esiintyy usein yhdessa
Alzheimerin taudin kanssa, jolloin puhutaan Alzheimerin taudista
Lewyn kappale -taudin piirtein.

Muita etenevid muistisairauksia

Tydikaisilla muistisairailla myds otsa-ohimolohkorappeumat eli fron-
totemporaaliset degeneratiiviset sairaudet ovat merkittiva etene-
vien muistisairauksien ryhma. Parkinsonin tautiin tiedetdan myés
suhteellisen usein liitbyvan muistin ja muun tiedonkasittelyn (erityi-
sesti tarkkaavuuden ja vireyden) heikkoutta.

Edelleen tunnetaan joitakin harvinaisia etenevid muistisairauksia,
kuten Creutzfeld-Jakobin tauti, Huntingtonin tauti ja Nasu-Hakolan
tauti.

Mitd on dementia?

Dementia on olreyhtymé8, jossa muistisairaus on edennyt niin pit-
kdlle, etta se haittaa arkiselviytymistda. Dementia ei siis ole sairaus,
vaan se on sairauden seuraus, oire. Siksi mieluummin puhutaan
muistisairaudesta, koska haluamme l&yt3a ja hoitaa sairaudet jo
ennen kuin ne ovat edenneet dementian asteelle ja toisaalta de-
mentiatasoisestikin sairastuneen kohdalla on t3rkeds tunnistaa de-
mentian aiheuttanut sairaus, jotta osaisimme hoitaa hénta oikein.
Alzheimer potilas voi olla pitk3&n kotihoidossa, mutta dementiavai-
heessa tarvitaan jo laitoshoitoa.

Dementia e ofe sairauden nimi vaan oire jostakin etene-
vastd muistisairaudesta tai muistia huonontavasta sairau-
desta.

Milloin on syytad hakeutua muistitutkimuksiin?

Jos epailet itsellasi tai Iaheisellasi muistihdiridita, ota yhteys tyoter-
veyshuoltoon, yksityiselle |dkariasemalle, omalle terveysasemal-
lesi tai paikalliseen muistineuvolaan.
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Asian selvittely on térkeas erityisesti silloin, jos muisticire haittaa
toita tai arkiaskareita, sovittuja tapaamisia unohtuu, tulee sanojen
lGytamisen vaikeutta tai vaikeuksia padttelykyvyssa tai esimerkiksi
raha-asioiden hoidossa.

Myds toistuva esineiden katoaminen, mielialamuutokset yhdessd
muistin heikkenemisen kanssa seké persconallisuuden muuttumi-
nen ja epaluuloisuus ovat hdlytysmerkkejd muistisairaudesta.
Joskus etenevan muistisairauden alkuvaiheessa laheinen saattaa
havaita, ettd henkildn aloitekyky on heikentynyt ja hdn vetdytyy
aiemmista harrastuksistaan ja menoistaan.

tunnistaa yleensd muistiongelman ennen kuin sen tahtoisi
itselleen mydntdd. On kuitenkin tdrkedd, ettd arki sujuu ja
saadaan apua ajoissa ja riittdvasti.

Miten muistia tutkitaan?

Arviointi muistin tilasta aloitetaan aina haastattelemalla asiakasta,
millaisissa asioissa muistiongelmat esiintyvit. Asiakas ja ldheinen
saavat usein taytettdvaksi muistikyselyn. Muistihdiribepailyn sel-
vittelyyn kuuluu my&s muistin ja tiedonkasittelyn arviointi erityi-
sella muistitestilld, kuten kayttamalld CERAD tehtavdasarjaa tai
Muistiseulaa. Tdman selvittelyn voi tehda erityiskoulutettu hoitaja,
ladkari tai psykologi. Samassa yhteydessa voidaan arvioida mieli-
alatekijoits,

Asiantuntijoita on tydterveyshuollossa, terveysasemilla, muistineu-
volassa sekd yksityisilld ld2kariasemilla. Jos arviointi ja alustavat
muistikartoitukset vahvistavat epdilyn muistihdiriosta aiheelliseksi,
varataan aika omaldakdrille perustutkimuksiin.

? Muistihdiridifin voi olla monia muitakin syitd, mutta muis-

T Muistiongelmaa usein peitelldan tai vahatelldan. Laheinen

ta, ajoissa tutkittu ongelma voidaan aina hoitaa paremmin.
Ja ajoissa aloitettu lddkitys auttaa paremmin.

Perustutkimukset

Perustutkimuksiin kuuluvat ladkdrintutkimus, arkieldman toiminta-
kyvyn arviointi, peruslaboratoriotutkimukset sekd aivojen kuvanta-
minen magneettitutkimuksella (MK) ja tarvittaessa edetadn jatko-
tutkimuksiin.

Jatkotutkimukset

Jos asia ei selvid perustutkimuksin tai jos esimerkiksi tydkyvyn ar-
vioimiseksi vaaditaan yksityiskohtaisempia tietoja toimintakyvysta,
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voidaan tehd3 taydentdvia jatkotutkimuksia keskussairaalassa.
Naita ovat mm. neuropsykologinen tutkimus ja erityiskuvanta-
miset (PET, SPECT) sekd selkdydinnesteen tutkimus.

Miten ldheinen tulisi ohjata tutkimuksiin?

Joskus muistiongelmia ei itse tunnista eikd huomaa, vaikka ldhei-
set saattavat niistd huomauttaa. Talldin on vaikea itse motivoitua
menemddn tutkimuksiin tai saada ldheistdnsa muistitutkimuksiin.
Yhtend keinona voi olla, ettei korosteta muistin ongelmia, vaan
kehotetaan ldheinen tarkistamaan oma terveydentilansa ammat-
tilaisen kanssa ja hakeutumaan "vuosihuoltoon”. Talléin voidaan
katsoa yleistilanne, tarkistaa mahdollinen ladkitys ja edeta siita
vahitellen muistin toimintoihin. Joskus tarvitaan useita tapaamisia
asiantuntijan luona, ennen kuin voidaan tehdd varsinaisia muisti-
tutkimuksia.

Laakarin sanaan ja ammattitaitoon luotetaan ja muistitutkimuk-
set voivat kdynnistyd sitd kautta. Jotkut taas uskovat paremmin
lapsiaan kuin puolisoaan, jolloin lasten tai jopa lastenlasten huo-
lestuminen pysayttds ja panee miettimasn omaa terveyttdan va-
kavasti.

vastaanotolla ensin yksin keskustelemassa, miten olisi
parasta toimia. Tdmdn jélkeen on helpompi edets, tulla
itse tai yhdessd wudemman kerran.

Muistitoiminnoista kannattaa keskustella avoimesti, koska huo-
nossa muistissa ei ole mitdan salattavaa eika havettdvaa. On hy-
vd, jos laheiset tietdvat muistin ongelmista, silloin ei synny turhia
vadrinkasityksia asiciden ymmartdmisestd tai tapaamisten unoh-
telusta,

Kotikdyntikin mahdollinen

Yhtena vaihtoehtona edetd tutkimuksissa voi olla myds ammattilai-
sen kotikdynti, jos vastaanotolle hakeutuminen ei muuten onnistu
tai jos tutkittavan on syystd tai toisesta vaikea lahtea liilkkeelle,
Kotona on helppo katsoa, miten arki sujuu ja keskustella kaikessa
rauhassa mahdollisista koetuista muistiongelmista. Hyvassa ilmapii-
rissa voi vahitellen kyselld lisdé ja luottamuksen kasvaessa varata
aika jatkotutkimuksiin.

Kotikdynnistd voi kysyd alueen terveys- ja sosiaalikeskuksista, pai-
kalliselta Muistineuvolalta tai muistiyhdistyksista.

T Liheinen voi tulla mukaan vastaanotolle tai hdn voi kdyda
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Muistihdirididen oireet on tdrked tutkia ja selvittdd samalia

? toimintakyvyn muutokset. Asiallisella keskustelulfa ja muis-
tiongelmien kartoituksella pddstddn aloittamaan tarvittaes-
sa ladkehoito ja kuntoutus. Riittavdn ajoissa aloitettu hoito
auttaa selviytymddn itsendisesti arjessa pidempdan.

Arki ei usein muutu muistisairauden alkuvaiheessa

Muistisairaudet voidaan nykyisin todeta jo melko varhaisessa vai-
heessa, jolloin oikea hoito ja kuntoutus voidaan aloittaa riittdvan
ajolssa. Heti el tarvitse lopettaa tydntekoa tai harrastuksia, vaan
arki voi jatkua taysipainoisena vielad pitk3an.

Hyvia ja rikkaita elinvuosia kertyy sairaudesta huolimatta enemmaén
kuin aikaisernmin, mutta silti muutamiin asioihin on hyvé paneutua
riittdvan ajoissa, vaikka ne saattavat tuntua vaikeilta ja kaukaisilta
ratkaisuilta heti sairastumisen jalkeen.

Paikallisilta potilas- ja omaisyhdistyksiltd, omalta terveysasemalta
tai oman alueen sosiaali- ja 18hityén yksikdistd kannattaa kysys
millaista apua ja tukea voisi saada arjen tilanteisiin. Yhteystiedot
l&ytyvat kuntien omista cppaista ja kotisivuilta ja paikalliset muisti-
yhdistykset www.muistiliitto.fi sivustolta.

Miten haluat sinua hoidettavan?

On tarked puhua ldheisten ihmisten kanssa sairaudesta ja siité
miten toivoisi asioita hoidettavan jatkossa sairauden edetessa.
Hoitotahdon tai hoitotestamentin teko rittdvan ajoissa selvittaa
laheisille Sinulle tarkeiden asioiden merkitysta elamassasi. Lo-
makkeita 16ydat paikallisyhdistysten kautta ja www.muistiliitto.fi
sivustolta.
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LAAKEHOITO - oikein kohdennettu ldikehoito
auttaa

Jolhinkin eteneviin muistisairauksiin on olemassa erityisesti siihen
sairauteen sopiva ladkehoito, jolla voidaan lievittaa sairauden oirei-
ta ja hidastaa sen etenemistd. TAman vuoksi taytyy tietdd, mista
muistisairaudesta on kysymys. Ladkehoidon aloittaminen mahdol-
lisimman varhain on tarkeda. N&in voidaan saada sen vaikutus
paremmin nakyviin jopa voinnin kohenemisena. On my&s mahdol-
lista, ettd varhain aloitettu muistisairauslaakitys hidastaa taudin
etenemista.

Muistisairaudet vaikuttavat henkilin herkkyyteen muille ladkehoi-
doille - kaikki l3akkeet eivat sovi muistisairaille. Muistisairauteen
saattaa liittya myds muita oireita, kuten unihairiditd, ahdistunei-
suutta ja masentuneisuutta ja nditd voidaan joutua la3kitsemaan.
Silloinkin muistisairauden erityispiirteet taytyy ldakehoitoa valitessa
ottaa huomioaon.

Ladkekorvaus

Muistisairauteen maaritystad 138kkeesta voi hakea Kelan korvausta,
jos on saanut lddkdrilta B-lausunnon. Korvauksen saaminen edel-
lyttda myds, ettd 1d3kettd kdytetddn annostusohjeen mukaisesti

ja sitd hankitaan enintddn 3 kuukaudeksi kerrallaan ja ettd ladke
on LAAKKEIDEN HINTALAUTAKUNNAN vahvistama (tarkista asia
apteekista tai |dakariltdsi). Laakarin maardama |aake voidaan ap-
teekissa vaihtaa halvempaan valmisteeseen, ellet sind tai ldakarisi
kielld vaihtoa. Muistisairauksissa [3dkevaihdon kysymyksista on hy-
va keskustella lddkarin kanssa, koska muistin huonontuessa esi-
merkiksi tablettien muuttuminen erinakdisiksi voi tehda vaikeam-
maksi muistaa laddkkeiden oikean annostelun.

Hakeudu muistitutkimuksiin gjoisso.

Jos muistipuiman syynd on muistisairaus,

sopiva ladkehoito on tdrkedd.

25
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PIENI PALVELUOPAS

Kuntasi omilta sivuilta ja terveyskeskuksista loydat materiaalia ja
yhteystietoja. Etsi ja kysy myds asiaan liittyvia paikallisyhdistyksia,
jotka jarjestadvat paljon toimintaa ja erilaisia tapahtumia. Yhteystie-
toja voit myds kysya valtakunnalilisilta liitoilta.

Lisaa tietoa ja nettiosoitteita

A-klinikkas&datit: tietoa alkoholista ja paihteista www.a-klinikka.fi
Aivoliitto: tietoa aivoverenkierron hairidista www.aivoliitto.fi
Aivosdatio: tukee ja edistaa neurclogisten sairauksien tutkimista,
tietoa www.aivosaatio.fi

Eldketurvakeskuksen neuvonta: ohjeita eldkkeen hakemiseen,
laskemiseen ja padtosten tarkistamiseen www.etk.f

Kela: elakeneuvonta www.kela.fi

Kuntoutuksen edistdmisyhdistys: tietoa ja ajankohtaisia asioita
www.keynet.fi

Kdypé hoito -suositukset: erilaisten sairauksien hoito-ohjeita
www.kaypahoito.fi

Muistikeskus: yksityinen ladkdriasemaketju, erikoistunut muistin
tutkimuksiin, artikkeleita ja tietoa www.muisti.com

Muistiliitto: valtakunnallinen muistisairaiden, omaisten ja ammat-
tilaisten liitto, paljon tietoa muistista www.muistiliitto.fi
Omaishoitajat ja Liaheiset -Liitto: tietoa ja toimintaa omaisille ja
l&heisille. www.omaishoitajat.fi

Sosiaali- ja terveysministerit: ajankohtaista tietoa valtakunnan
tasolla www.stm.fi

Suomen mielenterveysseura: mielenterveystietoa ja ennaltaeh-
kiisevids toimintaa www.mielenterveysseura.fi

Sydanliitto: tietoa sydanterveyteen liittyvistd asioista
www.sydanliitto.fi

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos: tiedotteita ja tietoja tervey-
den edistamisestd ja tutkimuksista www.thl.fi

Toimiva koti: apuvidlineiden esittely www.toimivakoti.fi
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Ruotsinkielisid sivuja muistista ja muistisairauksista:

www.alzheimerfonden.se
www.alzheimerforeningen.fi
www.alzheimers.nu
www.demensforbundet.se

Englanninkielisid sivuja muistista ja muistisairauksista:

www.alz.org
www.alzheimer.ca
www.alzheimers.org.uk

Valtakunnallisia tahoja, joihin voit ottaa yhteyttd

Aamukorva: ikdihmisille tarkoitettu auttava puhelin arkisin

klo 5 - 9, puh. 09 2528 2730

Eliéiketurvakeskuksen neuvonta: ma - pe 8 - 16,

puh. 01 0751 4201

Invalidiliitto: vammaispalveluneuvonta ti 10 - 16 jato 13 - 17,
puh. 0200 1234

Mannerheimin Lastensuojeluliitto: lasten ja nuorten puhelin
ma - pe 14 - 20 ja la - su 17 - 20, puh. 116 111

Muistiliitto: maksuton vertaistukipuhelin muistisairaiden ldheisille
klo 17 - 21, puh. 0800 9 6000

Seurakuntien palveleva puhelin: suomenkielisille su - to 18 - 01
ja pe - la 18 - 03, puh. 010 190 071 ja ruotsinkielisille joka ilta

20 - 24, puh. 010190 072

Suomen Mielenterveysseura: valtakunnallinen kriisipuhelin
puh. 010 195 202

Omaishoitajat ja Liheiset -Liitto: neuvontapuhelin ma - to
puh. 020 7806599
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Muistia ja muistisairauksia kdsittelevia kirjoja

Hyvid péivid kotona. Timo Erkinjuntti, Sirkkaliisa Heimonen,
Maarit Huovinen, WSOY 2006.

Kun muisti pettids. Muistihdiriét ja etenevit muistisairaudet.
Timo Erkinjuntti, Maarit Huovinen, WSOY uusittu laitos 2008.
Logoterapeuttinen matka. Logoterapeuttinen ajattelu muis-
tisairaan ihmisen hoidossa. Minna Laine, Sirkkaliisa Heimonen,
Jyvaskylan yliopistopaino 2011,

Memo. Helppo tapa parantaa muistia. Oddbj@rn By, Otava
2008.

Miksi muisti patkii? Pekka Kuikka, Ritva Akila, Veijo Pulliainen,
Juhani Salo, Tydterveyslaitos 2011

Muistatko? Muisti ja sen sairaudet. Perustuu aikaisempaan
kirjaan Muistih&iriét. Timo Erkinjuntti, Kari Alhainen, Juha Rinne,
Maarit Huovinen, Duodecim 2009.

Muistikirja. Virpi Kalakoski. Persona Grata, EDITA 2007.
Muistisairaudet. Timo Erkinjuntti, Juha Rinne, Hilkka Soininen
(toim.), Duodecim 2010.

Pid& aivosi kunnossa. Timo Erkinjuntti, Marja Hietanen, Miia
Kivipelto, Timo Strandberg, Maarit Huovinen, WSOY 2009,

Totuus kolesterolista. Petri Kovanen, Timo Strandberg, Maarit
Huovinen, WSOY 2011.

Tunne muistisi. Kdytsd, kehitd, kohenna. Marja Hietanen, Timo
Erkinjuntti, Maarit Huovinen, WS5OY 2005.

Unikoulu aikuisille. Opi seldttdmdin unettomuus. Markku
Partinen, Maarit Huovinen, WSOY 2011.

Osaa kirjoista on kdytetty ldhteena tdssa oppaassa.

RISKIMITTARI - arvioi vaarasi sairastua etene-
viin muistisairauteen

Riskimittarin avulla voit tarkastella millainen vaara sinulla on sai-
rastua muistisairauteen seuraavan 20 vuoden kuluttua. Ympyroi
jokaista kohtaa vastaava numero vilmeisestd taulukosta - tai
merkitse omat pisteesi viivalle - ja laske pisteet yhteen. Katso
tulos taulukon alapuolelta.

1K [alle 47 vuotta 0
| 47=-53 3
. . _ yli53 |4
KOULUTUS* yli 10 vuotta 0
7-9 2 .
. 0-6 3 .
VANHEMMILLA/ Ei 0
SISARUKSILLA Kylla 1
MUISTISAIRAUS
s*rsrour.ué;usu alle 140 mmHg 1]
| YLAVERENPAINE yli 140 2
PAINOINDEKSI* Lalle 30 kg/m? 0
yli 30 2
| xOKOMAIS- alle 6,5 mmol/t 0
KOLESTEROLI yli 6,5 2 -
LITKUNTA* | aktiivinen 0
S

ei-aktiivinen

| PISTEET YHTEENSA

* Liikunnalliseksi aktiivisuudeksi lasketaan vahintdan 30 minuuttia
liilkuntaa vahintdan viidesti viilkossa, mielellddn vahintaan kevyesti
hengdstyttavaa.

Tulokset: Saat arvion vaarastasi sairastua 20 vuoden kuluttua ver-

taamalla omaa pistemadraasi alla oleviin tuloksiin. Jos pistemddrd

on 7, sairastumisen vaara on pieni.
« (-5 pistetta

6 - 7 pistettd

8 - 9 pistetta

10 - 11 pistetta

12 - 15 pistetta

riski 1,0-kertainen
riski 1,9-kertainen
riski 4,2-kertainen
riski 7,4-kertainen
riski 16,4-kertainen

Testi |&ytyy sivuilta:www.muistiliitto.fi
9
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MuistiAvain kertoo:

« Mitd tarkoitetaan aivoterveydell& ja mita vol itse tehda
aivojensa hyvaksi?

+  Miten muisti toimii ja mista on kysymys, kun el muista?

* Miten erilaiset muistitekniikat toimivat?

* Millaisia muistisairauksia on ja miten niita hoidetaan?

= Miten voit ennaltaehkdaista muistisairauksia?

» Milloin tulisi hakeutua tutkimuksiin ja millaisia ne ov

« Mista voit saada tarvittaessa lisdtietoa?

Lue tama opas, niin tiedat.

L Helsingin Alzheimer-yhdistys ry

edistéd ja kehittdd muistisairaiden ja heidan laheistensa eldman-
laatua valvomalla heiddn etujaan seka tarjoamalla heille monipuo-
lisia palveluja ja tietoa siitd, miten muistisairas voi sairaudestaan
huolimatta elda ihmisarvoista elamaa.

Strategiset painopistealueet:

Padivapaikka

Muistineuvonta/Muistineuvola

Tydikdiset muistisairaat

Omaisten vertaistuki

Kehittamistyd/Projektit

HELSINGIN ALZHEIMER-YHDISTYS RY

B e )

p. 09 454 2750, toimisto@alzhlei &
www.alzhle £

Liity muistiyhdistykseen.

eystiedot loydat www.muistiliitto.fi



