Oletko yli 60-vuotias?

Haluatko kohentaa hyvinvointiasi ja terveyttasi?

Tule mukaan lkakeskuksen hyvinvointia ja terveytta edistavaan HYTE-ryhmaan!

Toiminnan tarkoituksena on erityisesti muistisairauksien ennaltaehkaisy ja yleisen
hyvinvoinnin lisadminen. Ryhma on tarkoitettu yli 60-vuotiaille, jotka eivat ole
saannollisen hoidon tai palvelun piirissa, mutta jonkinlaisia terveyshaasteita tai
-huolia arjessa esiintyy.

Jokaiselle osallistujalle tehdaan CAIDE-riskitesti seka alkukartoitus, joka sisaltaa
haastattelun tamanhetkisesta terveydentilasta ja hyvinvoinnista seka pohdinnan,
mihin asioihin osallistuja itse haluaisi saada muutosta. Alkukartoituksen lisaksi
osallistujien kanssa kaydaan heidan tavoitteitaan tukeva vali- ja loppukeskustelu,
joissa kartoitetaan mm. terveydessa ja hyvinvoinnissa tapahtuneita muutoksia tai
lisdohjauksen tarvetta.

Ryhmatapaamisten aiheina ovat ravitsemus, liikunta, aivoterveys, muistitoiminnot,
uni seka sydan- ja verisuonisairaudet.

Voit testata, onko riskisi sairastua muistisairauteen suurentunut tekemalla
riskitestin, jonka ldydat taman esitteen sisasivulta.

Ota yhteytta, jos haluat osallistua terveytta ja hyvinvointia edistavaan ryhmaan
omalla paikkakunnallasi tai kaipaat lisatietoa muistisairauksien ehkaisysta!
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RISKIHENKILOIDEN TUNNISTAMISEN JALKEEN

FINGER- Jokaisella riskitekijat ovat hieman erilaiset, joten on tarkeaa huomioida yksildllinen muutosten tarve.
TOIMINTAMALLI Tehokkainta on pyrkié vaikuttamaan useaan riskitekijaan samanaikaisesti.

MUISTI-

TOIMINTOJEN KESKUSTELE MONIPUOLISESTA LIIKUNNAN HARRASTAMISESTA
TUKEMISEKSI

Liikuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti vahintdan 3-5 kertaa viikossa. Liikunnan tulisi sisaltaa seka lihas-
kuntoharjoittelua etta kestavyyskuntoharjoittelua. Tarkeaa on l6ytaa itselle mieluinen ja hyvaa mielta tuot-
tava liikkuntaharrastus. Liikuntaharjoittelun tulee olla séannéllista ja nousujohteista, kuitenkin aina turvalli-
suus huomioiden.

Tunnista muistisairauden
riskissa olevat henkilot

OHJAA TERVEELLISEEN RAVITSEMUKSEEN

Aivoterveellisia muutoksia ruokavalioon saadaan lisddmalla kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoa seka
kuidun maaraa. Huomiota kannattaa kiinnittaa rasvan laatuun ja liiallisen sokerin ja suolan véhentamiseen.
Jo pienikin muutos on askel hyvaan suuntaan.

Arvioi riski ja tunnista
yksilolliset riskitekijat

FINGER-TOIMINTAMALLI

ikaantyvien muisti- ja ajattelutoimintojen tukemiseksi KANNUSTA AIVOJEN KAYTTOON

Muisti tarvitsee pitkdkestoista, séannollista ja riittdvan haastavaa jumppaa. Uusien asioiden opettelu seka

Suunnittele monitahoinen
elintapainterventio
riskitekijoiden

on oo o o EhemEmisels erilaiset harrastukset ovat hyvaa lisaharjoitusta muistille. Esimerkkeja muistia ja muita ajattelutoimintoja
Mlka on TOIMINTAMALLI MUISTIHAIRIOIDEN ENNALTAEHKAISEMISEKSI aktivoivista toimista ovat musiikin kuuntelu, kielten opiskelu, lukeminen, ristisanatehtavat ja erilaisten
2 Muistisairaudet ovat monitekijaisia sairauksia, ja tarkein riskitekija on korkea ika. Kuitenkin monet elin- pelien pelaaminen.
FI N G E R H tapoihin liittyvat tekijat vaikuttavat sairastumisen todennakdisyyteen. Suomalainen FINGER-tutkimus

osoitti, etta muokkaamalla riskiryhmassa olevien henkildiden elintapoja terveellisemmiksi voidaan
ennaltaehkaistd muistihdirididen syntymista. FINGER-tutkimus tarjoaa mallin tehokkaaseen elintapa-

SYDAN- JA VERISUONITAUTIEN RISKITEKIJAT HALLINTAAN

Tue sosiaalista aktiivisuutta
ryhmatoiminnan avulla

ohjaukseen. o Mikali verenpaine tai veren glukoosipitoisuus on korkea tai veren rasva-arvot poikkeavat, tulisi kiinnittaa
(el e huomiota riittdvaan lilkuntaan ja terveellisiin ravitsemustottumuksiin edella kuvattujen liikunta- ja ravitse-
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Yhdista muistisairauksien ennaltaehkaisy muuhun elintapaohjaukseen.
FINGER-tutkimuksessa elintapaohjelma suunnattiin henkildille, joiden riski sairastua muistisairauksiin Muistisairauksien, diabeteksen ja sydan- ja verisuonisairauksien taustalla ovat samat riskitekijat.
on lisdantynyt. Tunnistamalla riskihenkil6t voidaan elintapaohjelma suunnata oikeaan kohderyhmaan
ja lisata siten ohjelman hyotyja ja vaikuttavuutta. Ohjelma kuitenkin soveltuu kaikille. Jarjesté seuranta ja arvioi

intervention vaikutuksia

HENKILOKOHTAINEN ELINTAPAOHJAUSSUUNNITELMA:

Riskitestista saatu pistemaara ja paivamaara:

Miten ONKO RISKI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN SUURENTUNUT?
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