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Denna guide innehaller:
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Minnessjukdomar i Finland
Ta hand om din hjarna
Hjarngympa for att uppratthalla minnet
Kann kraften i kamratstod

"Over 39 personer i Finland far
minnessjukdomsdiagnos varje dag”

"Man kan leva ett bra liv med en
minnessjukdom”

"Det finns kraft i kamratstod”

"Manniskan ar ocksa annat an
en diagnos”




Helsingfors och Ostra Nylands Minneslots
Minneslotsarna  ar landskapsvisa  expert- och
stddcentraler som uppratthédlls av Minnesférbundets
medlemsféreningar. Centralerna erbjuder hjalp och stéd
for de minnessjuka och deras narstaende. Centraler
finns i totalt 18 landskap och de bildar ett rikstackande
natverk. Helsingfors och Ostra Nylands Minneslots
erbjuder verksamhet i Askola, Borga, Borgnas,
Helsingfors, Lapptrask, Lovisa, Mantsala och Sibbo.
Minneslotsarna  gér  paverkningsarbete for de
minnessjukas jamlikhet och fér ett bra liv for de
minnessjuka, och de fungerar aktivt inom sina landskaps
natverk. | Minneslotsarna férstarks i synnerhet frivillig-
och stddverksamhet som berdér minnessjukdomar, samt
sakerstalls aven att de minnessjukas rost blir hord.
Social- och halsovardsministeriet  stéder det
landsomfattande natverket och verksamheten med
Veikkaus intakter.
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Vad betyder detta i praktiken?

Minneslotsen fungerar med laga troskel principen, dar
vem som helst kan avgiftsfritt komma med i
verksamheten. Vi erbjuder runt om i Helsingfors och
Ostra Nyland regelbundna kamratstddsgrupper bade for
personer med minnessjukdom och fér anhdriga. |
grupperna




framhavs en trevlig och avkopplad stdmning och
samvaro, samt utrymme bade for bade lattsamma och
djupare diskussioner. | grupperna fér personer med
minnessjukdomar ar aven hjarngympa utan
prestationspress en viktig del av grupptraffarna. Vi
ordnar aven olika temagrupper dar vi till exempel
tilsammans som grupp njuter av naturen, lar oss
fotografera eller dar vi satsar pa att njuta av musik.
Forutom i grupperna, kan du aven hitta Minneslotsen
fran ett for allmanheten 6ppet Minnescafé, dar vi genom
férelasning och 6ppen diskussion gar igenom amnen
som beror minnet. Till dessa tillstallningar kan vem som
helst komma med utan nagon som helst
férhandsanmalan.

Vi finns har fér dig dven genom personlig radgivning och
handledning i det mesta gallande minnet,
minnessjukdomar och laget som anhorig.

Helsingin ja It4-Uudenmaan Muistiluotsi

Ett av vara viktigaste mal ar aven att 6ka kdnnedomen
kring minnessjukdomar bland befolkningen och vi ordnar
forelasningar for olika storlekars grupper och publiker.

Helsingin ja _— . . .
ﬁ Itd-Uudenmaan Muistiluotsi © ] muistiluotsi_hki_itauusimaa

@ www.muistihelsinki.fi




Minnessjukdomarnai Finland

Minnet kan férsvagas av manga olika anledningar,
antingen kortvarigt eller permanent och alltid behover
man inte oroa sig. Till exempel langvarig stress eller
mental bradska och press kan 6ka pa glémskan, lika som
koncentrationen kan férsvagas. | sadana fall ar det
viktigt att satsa pa sin egen mentala vila och
aterhamtning. Ifall nattsémnens kvalitet ar svag, kan
aven det paverka koncentrationen och minnet pa ett
ickebnskvart satt.

Ibland kan det vara fragan om en progressiv, det vill saga
framskridande, minnessjukdom. Minnessjukdomarna ar
sa vanliga i Finland att man pratar till och med om
folksjukdom. Den vanligaste progressiva
minnesjukdomen ar Alzheimers sjukdom. Andra
minnessjukdomar ar bland annat blodkarlsrelaterade
minnessjukdomar, Lewykroppssjukdom och
minnessjukdom som beror pa degeneration i pann-
tinningloben. Idag har ca 200 000 finlandare diagnosen
minnessjukdom, varav 7000 - 10 000 av dessa ar
personer i  arbetsfor  alder. |  varlden ar
minnessjukdomarna sa vanliga att var tredje sekund
insjuknar en person i minnessjukdom.

Ifall du misstanker att du kan ha en minnessjukdom, eller
ifall du fatt en minnessjukdomsdiagnos kom ihag att du
inte ar ensam. | Finland far éver 39 personer diagnosen
varje dag och man kan leva ett fint liv med en
minnessjukdom. Kom aven ihag att du kan komma med i
var gruppverksamhet och starka dig av kraften i
kamratstodet.




Ta hand om din hjarna

Vi alla behdver var hjarna varje dag och varje sekund av
vart liv. Allt vad vi gor, antingen medvetet eller
undermedvetet ar i grund och botten styrt av hjarnan.
Hjartslagen, ljuden vi hér, instinktiva reaktionen vi far da
vi moter pa en orm pa skogsstigen, ar alla exempel pa
saker som var hjarnan styr. Med andra ord ar hjarnan
livsviktig for oss.

Vart minne finns i ett omrade av hjarnan som heter
Hippocampus och denna fungerar som ett
minnescentrum. Hippocampus uppgift ar att behandla
ny information. Under aren som gar krymper vara
minnescentrum, vilket kan leda till att minnet férsamras.
Genom att ta hand om var hjarna och vart minne kan vi i
alla fall férbattra sannolikheten fér hippocampus att

krympa sa langsamt som mojligt. Senare i detta hafte
berattar vi exempel pa hur du kan pa ett positivt satt
inverka pa ditt minnes valmaende.

Minnessjukdomarna inverkar forutom pa hippocampus
aven pa andra delar av hjarnan, beroende pa
minnessjukdom och individ. Darfér ar det viktigt att ta
hand om och utmana hjarnan pa sa manga olika satt som
mojligt, sa att hjarnan far jobba pa och starkas pa sa
manga omraden som mdjligt.




Hjarngympa for att uppratthalla minnet

Det ar aldrig for sent att satsa lite extra pa egen
hjarnhalsa och pa uppratthallande av eget minne. Hade
du en progressiv. minnessjukdom eller inte, gor
hjarngympa alltid gott. Det viktigaste du ska veta i detta
skede ar att det viktigaste i hjarngympan ar inte ett
perfekt eller "ratt” slutresultat, utan det viktigaste ar att
du bara gor.

Ovning: Utmana rutinerna *3

Var och en av oss har var egen rutin i vardagen, som till
exempel en viss ordning i morgon- och kvallsrutinerna.
Under dagen utfér vi olika uppgifter automatiskt, alltsa
utan att fundera pa uppgiften desto mer. Rutinerna ar
bra stdédpelare i vardagen, men effektiviteten i
hjarngympan ar den att vi utmanar oss sjalva att gora
nagot pa ett annat satt an vanligt.

Gympa alltsa din hjarna genom att hamta till lite extra till
dina rutiner. Har nedan hittar du tips pa hur du kan
utmana din hjarna samtidigt som du haller pa med dina
vanliga sysslor:

e ifall du ar hégerhant, tvatta dina tdnder med vanstra
handen och med hégra handen om du ar vansterhant
alternativt sta pa ett ben medan du tvattar tanderna
och trana samtidigt aven balansen
las dagens tidning fran andra hallet an vanligt, borja
med sista sidan ifall du vanligtvis bérjar fran forsta
sidan
ifall du gor dina morgon- eller kvallsrutiner oftast i en
viss ordning, byt nu som da ordning




* ladda kaffekokaren med andra handen &n vanligt

e vad som helst annat, som avviker fran ditt vanliga
gbrande

Ovning: Gor nagot nytt
Har en bekant till dig nagon gang fragat med dig till
nagot som inte kdnns bekant eller bekvamt for dig?

e |6s uppgifter som du inte I6st forut. Ifall du till
exempel ar ivrig pa korsord, prova ibland pa sudoku
eller fragesporter.
har du gatt forbi ett café varifran det kommer en
otroligt god doft? Vad om du nasta gang gick in dar
pa en kopp kaffe?
har du nadgon gang tankt att "det dar skulle jag ndgon
gang vilja prova” och sedan konstaterat att “jag ids
inte” eller "jag kan det anda inte"? Nasta gang du
kadnner att du vill prova pa nagot nytt, fraga dig sjalv
"ar det har nagot jag kunde prova pa. oberoende
slutresultatet?” "Skulle det har kunna vara ett satt for
mig att utmana min hjarna?”

Ovning: kraft och inspiration av andra

Det sags ofta att skrattet férlanger livet och en gnutta
sanning i det finns det nog. Manniskan ar ett flockdjur
och vi behdéver andra manniskor med i vara liv. En del av
oss behdéver manga andra manniskor omkring sig, medan
en del vill ha nagra andra manniskor omkring sig.
Samhdorighet far oss att ma bra.

URing en van, ditt barn, barnbarn. Ifall detta inte varit en
vana for dig sedan forut, sa far du har utmana dig sjalv
att prova pa nagot nytt, sa som vi gick igenom i forra
stycket.




Leta fram en passlig grupp som du skulle kunna
ansluta dig till och besdka regelbundet.

Gor nagot roligt

Hitta en hobby som inkluderar andra manniskor

D& du umgas med andra manniskor, lyssna till vad de
sysslar med och snappa upp tips at dig sjalv pa nagot
roligt nytt att prova pa.

Ovning: Den viktiga motionen

Motion gor gott sa val at var fysiska kondition, sa som till
exempel vara muskler, som aven var koordination,
koncentrationsformaga, s6mnens kvalitet och vart
minne.

All motion ar bra och forskning visar att speciellt motion i
naturen ger en positiv effekt.

e Varje rorelse ar viktig, sa fundera pa hur du just idag
kunde ©6ka mangden roérelser. Ar det genom att
upprepa samma rorelse flera ganger, som till exempel
att stiga upp fran stolen? Eller ar det genom att
kratta lite extra, en promenad i skogen, eller att bara
ut soporna oftare? Eller kanske kunde du hitta en ny
hobby, som till exempel dans?




Kann kraften i kamratstodet!

Nu da du nastan last igenom hela guiden, sa ar du ocksa
av den asikten att det skulle vara trevligt att fortsatta
med liknande O6vningar tillsammans med andra, i en
passlig storleks grupp? Vi pa Helsingfors och Ostra
Nylands Minneslots ar ndmligen av den asikten att det ar
valdigt givande att vara och gora tillsammans i en
passligt stor grupp med god anda. Ifall du har en
minnessjukdom och du ocksa tycker lika som vi att
trevliga pratstunder kombinerat med hjarngympa ar
nagot du skulle se fram emot, kontakta oss utan att
tveka! Vara kontaktuppgifter hittar du pa sista sidan. Vi
hors!

Halsningar fran Minneslotsens gruppmedlemmar -

varfor komma med i verksamheten:

"det finns flera an jag i
liknande situation”
“roligt umgange, “avbryter
mycket skratt” vardagen”

"du ar inte
ensam”

“Det ar latt att komma

“uppfriskandet
till gruppen” Lppiriskande

aktivitet for hjarnan”




Egna anteckningar:

&

Minneslots
expert- och stodcenter
Helsingfors och Ostra Nyland




KONTAKT

Askola, Borga, Lapptrask. Lovisa och Sibbo

Emilia Eklund
044 750 5415 (vardagar kl. 9-15)
emilia.eklund@muistihelsinki.fi

Henrietta Janhonen
044 765 5566 (vardagar kl. 9-15)
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi

Borgnas och Mantsala
Sofia Halme
044 765 3999 (vardagar kl. 9-15)
sofia.halme@muistihelsinki.fi

Helsingfors
Johanna Saarelma
044 704 7774 (vardagar klo 9-15)
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi

Jenni Nissinen
044 770 9121 (vardagar kl. 9-15)
jenni.nissinen@muistihelsinki.fi

Lamna en kontaktbegar till oss genom att 6ppna
kameran i din smarttelefon och rikta den mot QR-
koden har brevid. Oppna lanken som dyker upp och
fyll i blanketten, sa ar vi snart i kontakt med dig!




