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MITEN MUISTI VOI?

Tyo on muuttunut entista vaativammaksi: muuttuvat
tyokaytanteet ja -ymparistot, salasanat ja ohjelmistot

seka jatkuva paine uuden oppimiseen ja lisaantyvan .
tietomaaran hallintaan kuormittavat erityisesti tyémuistia. .
Aivot kaipaavat seka haasteita etta lepoa, jotta ne .

voivat suoriutua valilla kuormittavistakin tilanteista.

Muistiasiat tulisi ottaa sdannallisesti puheeksi

osana perus- ja tyoterveyshuollon tarkastuksia.

Miten olet jaksanut tyGssa ja arjessa lahiaikoina?
Esiintyyko sinulla toistuvia virheitd tai
erehdyksia tyossa?

Onko sinulla vaikeuksia oppia uusia asioita

tai toimintatapoja?

«  Miten muistisi on toiminut?

MUISTIIN JA MUIHIN KOGNITIIVISIIN TOIMINTOIHIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

~

Hairitseva ymparisto ‘

’ Sairaudet ja kiputilat

|

’ Vasymys ja uniongelmat

|

’ Motivaation puute ‘ ’ Aistipuutokset ‘ ’ Puutteellinen ravitsemus

’ Oppimisvaikeudet ‘ ’ Masennus ‘ ’ Aivoja kuormittava tydymparisto

’ Kiire, stressi ja kuormitus ‘ ’ Tietotulva ‘ ’ Jannitys ja voimakkaat tunnetilat

’ Kuormittavat eldmantilanteet ‘ ’ 1ka ‘ ’ Véhainen liikunta

’ Laakitys, paihteet, tupakka ‘ ’ Uupumus ‘ ’ Sosiaalisen vuorovaikutuksen puute

ARJEN VALINNOILLA ON
MERKITYSTA MUISTIIN

JA AIVOTERVEYTEEN
SEKA MUISTISAIRAUKSIEN
ENNALTAEHKAISYYN:

< aivojen aktiivinen kayttaminen
«  tupakoimattomuus

« liikunnallisuus

« sosiaalinen aktiivisuus

|
|
|
|
|
y
.

« ylipainon valttaminen

«  kohtuus alkoholin kaytossa
< riittava uni

« tasapainoinen ruokavalio

Monenlaiset asiat vaikuttavat muistin toimintaan seka pitka- etta lyhytkestoisesti. Vain harvoin on kyse mistaan vakavasta.
Erityisesti keski-ian elamantapavalintojen on havaittu olevan yhteydessa mydhaisian muistisairauden syntyyn.
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MUISTISAIRAUDEN RISKITESTI

Muistisairauden riskitesti on
tarkoitettu keski-ikaiselle inmiselle
kartoittamaan riskia sairastua
myohaisidan muistisairauteen seuraa-
van 20 vuoden aikana. Mita enemman
riskitekijoita kertyy, sita suuremmaksi
my0s kokonaisriski kasvaa. Vaikka
muistisairauteen sairastumista ei
voida varmasti estaa, voidaan
sairauden riskiin aktiivisesti vaikuttaa!
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Jos pisteita kertyy yli 12, on muistisai-
rauden riski 16,4-kertainen verrattuna
ihmiseen, jolla pisteita on alle viisi.
Yhdeksaa pistetta pidetaan rajana:
siita suurempia riskipisteita kannattaa
omilla valinnoilla pyrkia laskemaan!

Tarkemmat ohjeet riskitestin tekoon
osoitteessa www.muistiliitto.fi.
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NEUVOJA TILANTEISIIN, JOISSA ON TARPEEN OTTAA MUISTIN OIREILU PUHEEKSI:

Luo tilanne rauhalliseksi,
turvalliseksi ja keskustelevaksi.
Varaudu siihen, etta saatat
pahoittaa keskustelukumppanin
mielen tai suututtaa hanet.
Kerro, etta olet valmis puhumaan
asiasta lisda myohemmin.
Perustele, mista kasityksesi
muistin heikkenemisesta

kumpuaa.

Kerro, mita olet nahnyt, kuullut
tai muuten todennut. Ole hieno-
tunteinen mutta jamakka.
Korosta, ettei tarkoituksena ole
hakea syita irtisanomiselle tai
aloittaa riitaa, vaan taustalla on
huoli toisen hyvinvoinnista.
Kuuntele ja anna tilaa puhua.

Ala tenttaa.

- Pida keskustelun painopiste
tulevaisuudessa. Kerro, miten
asiassa voidaan jatkaa eteenpain
ja pohtikaa yhdessa, kenelle
asiasta puhutaan.

«  Perustele muistitutkimusten
ja mahdollisen varhaisen
diagnoosin hyoty.

MUISTIHAIRIOIDEN YLEISIMPIA SYITA

yhtyma, kilpirauhasen vajaatoiminta,
herpes, aivokasvain tai tietyt laakkeet
ja paihteet.

Muistihairioiden ehimenevia syita

voi olla esimerkiksi lieva aivovamma,
epileptinen kohtaus, paihteet tai
psykiatriset hairiot.

0 Etenevat muistisairaudet ovat
tyoikaisilla harvinaisia ja useimmiten
muistin oireilu johtuu jostain hoidetta-

Pysyvid, mutta etenemattomia muisti- vasta tai ohimenevasta syysta.

oireita voi jaada esimerkiksi aivovam-
man tai aivoverenkiertohairion jalkeen.

Parannettavissa olevia syita ovat
esimerkiksi B1- ja B12-vitamiinin
puutos, masennus, uupumisoire-

TYOIKAINENKIN VOI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN

Muistisairauksia pidetaan iakkaiden « Muisti ja arjessa selviytyminen + Rahankaytto tai muut "itsestaan
sairauksina, mutta 7000—-10000 tyo- ovat heikentyneet entisesta selvat” asiat vaikeutuvat

ikaista suomalaista sairastaa « Unohtelu hairitsee arkea ja tyota « Tyon laatu heikkenee

etenevaa muistisairautta, kuten « Uuden oppiminen vaikeutuu « Tyotehtaviin kaytettava aika
Alzheimerin tautia. « Tarkeat tapaamiset ja pitenee

Jos useampi seuraavista tasmaa, tutut nimet unohtuvat « Vasymys ja uupuminen

muistia kannattaa tutkia: « Aloitekyky heikkenee » Sairauspoissaolot lisaantyvat

Muisti tulee ottaa viipymatta puheeksi, jos esimerkiksi lahipiiri, esimies tai tyoterveyshoitaja havaitsee muutoksia tyokyvyssa tai
arjessa selviytymisessa. Jos muistissa ilmenee tutkittavaa, voidaan seurata seuraavaa kaavaa:
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tarkastusta -laakari tutkii Uni (ESS) neurologi
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