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Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsi
Muistiluotsit ovat  Muistiliton  jasenyhdistysten
yllapitamia maakunnallisia asiantuntija- ja
tukikeskuksia, jotka tarjoavat apua ja tukea
muistisairaille ja heidan Iaheisilleen. Muistiluotsit
muodostavat koko maan kattavan verkoston toimien 18
maakunnassa. Helsingin ja Itd-Uudenmaan Muistiluotsi
tarjoaa toimintaa Helsingissa, Porvoossa, Sipoossa,
Askolassa, Lapinjarvella, Loviisassa, Mantsalassa ja
Pornaisissa.

Muistiluotsit tekevat vaikuttamistydta muistisairaiden
yhdenvertaisuuden ja hyvan elaman puolesta seka
toimivat  aktiivisesti maakuntiensa  verkostoissa.
Muistiluotseissa vahvistetaan erityisesti
muistisairauksiin liittyvaa vapaaehtois- ja
vertaistoimintaa seka varmistetaan muistisairaiden
aanen kuuluminen.

Valtakunnallista verkostoa ja alueellisia keskuksia
rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio Veikkauksen

tuotoilla.
Sosiaali- ja
terveysministerion
RAHOITTAMA

Mita tama kaytanndssa tarkoittaa?

Muistiluotsi toimii matalan kynnyksen periaatteella, eli
kuka tahansa voi tulla maksutta mukaan
toimintaamme. Tarjoamme ympari Helsinkia ja Ita-
Uuttamaata saannollisesti kokoontuvia
vertaistukiryhmia




seka muistisairauteen sairastuneille henkildille etta
omaisille. Ryhmissa korostuu mukava ja rento
vyhdessaolo, seka kuulumisten etta syvempienkin
ajatusten vaihtoa ja  aivojumppaa ilman
suorituspaineita. Jarjestamme myo0s erilaisia
teemaryhmia, joissa esimerkiksi nautitaan ryhmana
luonnosta, harrastetaan valokuvausta tai
korostetaan musiikkia.

Ryhmien lisaksi Muistiluotsin voit Ioytaa myos
kaikille avoimesta Muistikahvilasta, jolloin kaydaan
keskustellen tai luennon kautta lapi erilaisia
muistiin liittyvia tarkeita aiheita. Naihin voit tulla
mukaan ilman ennakkoilmoittautumista.

Meidan kauttamme saat myos yksilollista ohjausta
ja neuvontaa muistiin, muistisairauksiin seka
omaisena olemiseen liittyen.

Helsingin ja Q . . . . .
Iti-Uudenmaan Muistiluotsi @ muistiluotsi_hki_itauusimaa

@ www.muistihelsinki.fi




Muistisairaudet Suomessa

Muisti voi heikentya monesta eri syysta, joko hetkellisesti
tai pitkaaikaisesti, eika aina ole suurempaa syyta
huoleen. Esimerkiksi pitkaaikainen stressi tai henkinen
kiire ja paine voivat lisata muistamattomuutta ja
keskittymiskyky voi heikentya. Talléin on tarkeda
panostaa henkiseen lepoon seka palautumiseen. Jos
younen laatu on heikkoa, saattaa myds se vaikuttaa
keskittymiseen ja muistiin ei toivotulla tavalla.

Joskus kyseessa voi olla etenevda muistisairaus.
Muistisairaudet ovat Suomessa niin yleisid, etta
niista puhutaan jo kansantautina. Yleisin eteneva
muistisairaus on Alzheimerin tauti. Muita
muistisairauksia ovat esimerkiksi verisuoniperaiset

muistisairaudet,  Lewyn-kappale tauti ja  otsa-
ohimolohkon rappeumasta johtuvat sairaudet. Tana
paivana noin 200 000 suomalaisella on
muistisairausdiagnoosi. Noin 7000 - 10 000 naista
muistisairauksista on todettu tyodikaisilla henkildilla.

Maailmalla muistisairaudet ovat niin yleisia, ettd joka
kolmas sekunti joku henkild sairastuu muistisairauteen.
Jos epailet, etta sinulla saattaa olla muistisairaus, tai olet
saanut diagnoosin etenevasta muistisairaudesta, muista,
ettd et suinkaan ole yksin. Suomessa yli 39 henkil6a saa
diagnoosin joka padiva ja muistisairauden kanssa voi elaa
hyvaa elamaa. Muistathan myds, ettd voit aina tulla
mukaan ryhmiimme kokemaan vertaistuen voimaa!




Pida huolta aivoistasi

Me kaikki tarvitsemme aivojamme jokapaivaiseen ja
jokahetkiseen elamaan. Kaikki mita teemme, joko
tietoisesti tai tiedostamatta on aivoista tulevaa ohjattua
toimintaa. Sydamen |lyénnit, aanien kuunteleminen,
vaistomainen reaktio kdarmettad kohdatessa ovat kaikki
esimerkkeja aivojemme ohjaamista toiminnoista. Toisin
sanoen, aivot ovat meille elintarkeat.

Muistimme sijaitsee aivoissa, joissa hippokampus toimii
ikdan kuin muistikeskuksena. Hippokampuksen tehtava
on kasitella uutta tietoa. Vuosien myota muistikeskus
kutistuu meilla jokaisella ja tama saattaa aiheuttaa mm.
muistin heikkenemista. Pitamalla huolta aivojemme ja
muistimme hyvinvoinnista voimme kuitenkin hidastaa

hippokampuksen mahdollista kutistumista. Kerromme
mydhemmin tassd oppaassa esimerkkeja siitd, miten
voit vaikuttaa aivojesi ja muistisi hyvinvointiin
positiivisesti.

Muistisairaudet vaikuttavat paitsi hippokampuksessa,
my0s muissa aivojen osissa, muistisairaudesta ja
yksilosta riippuen. Tasta syysta on tarkeaa huoltaa ja
haastaa aivoja monipuolisesti, jotta aivot ja muisti
saavat erilaisia virkistavia kokemuksia.




Aivojumppaa muistin yllapitamiseksi

lkina ei ole liilan myodhaistd panostaa omaan
aivoterveyteen ja muistin yllapitamiseen. Oli sinulla
eteneva muistisairaus tai ei, aivojen jumppaaminen tekee
aina hyvaa. Tarkein asia mita sinun tulisi tassa kohtaa
tietdd on, ettd kyseessd on suorittamatonta
aivojumppaa, eli tarkein ei ole taydellinen tai "oikea”
lopputulos vaan tarkeinta on, etta sina haastat itseasi

sopivasti ja vain teet. \
Harjoitus: Haastetta rutiineihin .»Aj;

Jokaisella meilla on arjessamme omat rutiinimme, kuten
esimerkiksi tietynlainen jarjestys aamu- ja iltatoimissa.
Paivan mittaan suoritamme erilaisia tehtavia ikaan kuin
automaattisesti, eli miettimattd tekemisia sen
kummemmin. Rutiinit ovat meille hyvia tukipilareita
arkeen, mutta aivojumpan tehokkuus piileksii siina, etta
haastamme itseamme tekemaan asiat eri tavalla kuin
tavallisesti.
Jumppaa siis aivojasi tuomalla lisamausteita rutiineihin.
Alta loydat vinkkeja aivojen haastamiseen arkisten
rutiinien yhteydessa:
* jos olet oikeakatinen, pese hampaitasi vasemmalla
kadellasi ja oikealla kadellasi, jos olet vasenkatinen
* vaihtoehtoisesti voit seista yhdella jalalla samalla kun
harjaat hampaitasi. Nain jumppaat tehokkaasti myos
tasapainoasil
e lue paivan lehti eri paikassa kuin yleensa tai aloita
lehden lukeminen toisesta paasta
e jos suoritat aamu- tai iltapesut yleensa tietyssa
jarjestyksessa, vaihda valilla jarjestysta




¢ |ataa kahvinkeitin toisella kadella kuin yleensa
e mitd tahansa muuta, mitd poikkeaa tavallisesta
tekemisestasi

Harjoitus: Tee jotain uutta

Onko tuttavasi joskus pyytanyt sinua mukaan johonkin,
mika mielestasi ei tunnu sinulle luontevalta? Uudet
kokemukset virkistavat aivoja tehokkaasti.

e ratko tehtavia, joita et ole aikaisemmin ratkonut. Jos
esimerkiksi olet innokas tekemaan sanaristikoita, voit
kokeilla valilla tehda myo6s sudokua tai tietovisoja.
oletko kavellyt houkuttelevan kahvilan ohi menematta
sisaan? Mita jos seuraavaan kerran poikkeaisit sinne
kahville?
oletko joskus miettinyt, ettd "tuota mina haluaisin
joskus kokeilla” ja sitten todennut, etta "en mina viitsi”
tai "en mina kuitenkaan osaa”? Seuraavan kerran kun
tulee mieleen jotain mita haluaisit kokeilla, kysy
itseltasi “onko tama jotain uutta mita voisin tehda,
lopputuloksesta riippumatta? Olisiko tama kiva tapa
huoltaa aivojani?”

Harjoitus: Voimaa ja inspiraatiota ihmisista

Monesti sanotaan, ettd nauru pidentaa ikaa ja jotain

totuutta siind kyllda on. Ihminen on Ilaumaeldin ja

tarvitsemme muita ihmisia elamaamme. Jotkut meista

tarvitsee vain muutaman, kun taas jotkut meista tarvitsee

monia. Yhteenkuuluvuus saa meidat voimaan hyvin.

e Soita ystavalle, lapselle, lapsenlapselle. Jos tama ei ole

ollut sinulla tapana aiemmin niin saat samalla haastaa
itseasi




tekemaan jotain uutta, kuten edellisessa
harjoituksessa kannustettiin tekemaan.

etsi itsellesi sopiva seura missa voisit saannollisesti
kayda tapaamassa muita ihmisia

tee jotain hauskaa

I6yda itsellesi harrastus mihin liittyy muitakin ihnmisia.
kun olet muiden ihmisten seurassa, kuuntele mita he
puuhaavat ja ota itsellesi vinkkeja talteen mita uutta
sinakin voisit oppia.

Harjoitus: liike on laake

Liikunta tekee hyvaa paitsi meidan fyysiselle

kunnollemme, eli esimerkiksi lihaksillemme, my0s

koordinaatiollemme, keskittymis- kyvyllemme, unen
laadulle seka muistillemme.

Kaikki liikunta on hyvastd ja varsinkin luonnossa

liikkuminen on tutkimuksissa osoittanut vaikuttavan

ihmiseen erittain positiivisesti.

e jokainen liike on tarkea liike, joten mieti miten voisit
juuri  tanaan lisata liikkeiden maaria? Onko se
toistamalla jotakin liikettd useamman kerran, kuten
tuolista yloés nousemista? Vai onko se pienen alueen
haravointi, = metsakavely, roskien ulosvieminen
useammin, tai jopa uuden harrastuksen , kuten
tanssin, aloittaminen?




Koe vertaistuen voima!

Nyt kun olet lukenut taman oppaan melkein lapi, niin oletko
sinakin sita mielta, etta tallaisia harjoituksia olisi mukava
jatkaa yhdessa muiden ihmisten kanssa sopivan
kokoisessa ryhmassa? Me Helsingin ja Itd-Uudenmaan
Muistiluotsissa nimittain olemme sita mielta, etta yhdessa
tekeminen sopivan kokoisen ja sopivan henkisen ryhman
kanssa on erittain mukavaa. Joten jos sinulla on todettu
muistisairaus ja jos sinusta tuntuu silta, ettad leppoisat
keskustelut ja pieni aivojen haastaminen tekisi sinulle
hyvaa, olethan meihin  kynnyksettda yhteydessal
Yhteystiedot loydat taman oppaan viimeiselta sivulta.
Kuulemisiin!

Muistiluotsin ryhmalaisten terveiset - Miksi ryhmaan

kannattaa tulla:
"meita on
muitakin”

hauskaa seurustelua,
paljon nauramista

katkaisee arjen

"et ole yksin”

Ryhmaan on

piristavaa
helppo tulla

toimintaa aivoille
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YHTEYSTIEDOT

Jata

alypuhelimen kameralla vieressa olevaa QR-koodia ja
avaa ruudulle ilmestyvaa linkkia. Tayta lomake ja
olemme sinuun pian yhteydessal

Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo ja Sipoo

Emilia Eklund
puh. 044 750 5415 (arkisin klo 9-15)
sahkoposti: emilia.eklund@muistihelsinki.fi

Henrietta Janhonen
puh. 044 765 5566 (arkisin klo 9-15)
sahkoposti: henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi

Mantsala ja Pornainen

Sofia Halme
puh. 044 765 3999 (arkisin klo 9-15)
sahkoposti: sofia.halme@muistihelsinki.fi

Helsinki

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

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

meille yhteydenottopyynto osoittamalla




