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1 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN TAUSTALLA VAIKUTTANEET KESKEISET
TARPEET

Vaeston ikdantyessa aivoperainen sairastavuus lisaantyy ja Suomessa on talla hetkella
jo 130000 muistisairautta sairastavaa. Joka kolmas yli 65-vuotias mainitsee
muistioireista ja vuosittain noin 13 000 ihmistd saa muistisairauden diagnoosin.
Muistisairaudet on yleisin ikaantyneiden toimintakykya heikentava sairausryhma.
Muistisairaudet  aiheuttavat edetessaan pitkaaikaisen laitoshoidon tarvetta.
Muistisairaudet eivat ole vain ikaantyneiden sairauksia, vaan niita ilmenee myos
tyoikaisilla. Arkielam&éa haittaavasta muistihairiosta karsii joka viides yli 60-vuotias.
Muistin toimintaan liittyvat ongelmat ovat yh& useammin syyna myos tydssa

jaksamisen ja jatkamisen kysymyksissa.

Varsinais-Suomen vaeston ennustetaan ikaantyvan ja elékdityvdn muuta maata
nopeammin seuraavan kymmenen vuoden aikana. Vaeston ikarakenteesta johtuen
muistiin liittyvien asioiden tulee olla jatkuvasti esilla ja tarvitaan erityistd panostusta
muistisairauksien ennaltaehkéisyyn ja aivoterveyden edistamiseksi. Elakoityminen
nahdaankin usein yhtaaltd odotettuna ja mielekk&&né ajanjaksona, jolloin vihdoin on
aikaa itselle ja laheisille, puhutaankin nk. kolmannesta iasta, joka tarkoittaa aktiivisen
toiminnan aikaa eldkeidssa. Toisaalta tydelamésta pois jadminen voi aiheuttaa
itsessddn monia ongelmia, jotka voivat olla haitallisempia kuin poissaolon oletetut
hyodyt: elaméastd katoaa s&annollisyys ja rytmi, sosiaaliset kontaktit vahenevat,
ammatillinen itsetunto alenee, mieliala laskee ja ansiot heikkenevat. Salon seudulla
kasvava tyottomyys on vanhuus elakoitymisen lisdksi merkittdva syy tyoelamasta pois

jaamiselle.

Elékkeelle jaaneiden eli nk. kolmannessa idssd olevien terveyttda ja toimintakykya
kannattaa tukea. He ovat itsekin hyvin kiinnostuneita omasta terveydestaan ja
hyvinvoinnistaan. El&keikdisen vaeston terveyskayttadytyminen ja terveys — tutkimuksen
mukaan (Laitalainen, Helakorpi & Uutela 2008) vuonna 2007 terveytensa hyvéksi tai
melko hyvéksi kokevien miesten osuus oli 47 % ja naisten 46 %. Tasta johtuen yha
useampi 80 vuotta tayttanyt asuu kotona itsendisesti. Yh& useampi elékeikéinen
kuitenkin sairastuu muistisairauteen. lkaantyvat ovat kiinnostuneita huolehtimaan

muististaan ja halukkaita saamaan tietoa siita, miten he voisivat ehkéistd muistin
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heikkenemistd, tdma& on tullut esile muun muassa Miina Sillanpdan S&éation
Muistitekno- hankkeessa. Monelle oli helpottavaa my6s huomata, etta
muistamattomuudessa on usein kyse harmittomasta ja ohimenevasta unohtelusta, eiké

valttamatta alkavasta muistisairaudesta.

Aivot muokkautuvat koko elinajan ja niiden jatkuvaan kehittymiseen vaikuttavat
ymparistotekijat, esimerkiksi sosiaaliset suhteet ja alylliset haasteet. Aivojen aktiivinen
kayttaminen luo uusia hermoverkkoja ja elinikdinen oppiminen on mabhdollista niin
kauan, kun aivot ovat riittavan terveet. Uusimpien tutkimusten mukaan virea kulttuurin
kayttaminen ja harrastaminen voivat tuottaa aivoille jopa kolme tervettd liséavuotta.
Ikaantyessa positiivisen mielialan yllapitaminen ja yksindisyyden ehkéiseminen ovat
tarkeitd muistisairauksien valttamiseksi. Aivoterveyden edistdmisessa keskeista ovat
terveelliset elintavat. Vaikuttamalla ylipainoon, korkeaan verenpaineeseen ja
kolesteroliin sek& diabetekseen voidaan pienentdd riskia sairastua etenevaan
muistisairauteen. Riittdvan laadukas uni on aivojen toiminnan kannalta tarkeda, koska
unen aikana aivot energisoituvat ja organisoivat paivan aikana hermoverkostoon
syntyneitd yhteyksia. Saanndllinen liikunta parantaa aivojen toimintaa lisdamalla ja
vahvistamalla aivosolujen valisid yhteyksid seka liikunta korjaa myds stressin

vahingoittamia aivoalueita.

Elékkeelle jAdneet ovat usein valiinputoaja ryhma, jotka eivat esimerkiksi Salossa ole
keskeinen vanhuspalveluiden kohderyhma, eivatkd he kuulu en&a tydterveyshuollon
piirin eivatka kay useinkaan saanndllisissa terveystarkastuksissa. Edella mainituista
syista projektissa kehitettiin uudenlaisia, matalan kynnyksen menetelmia taman ika — ja
kohderyhman tavoittamiseksi. Sosiaali- ja terveyspolitikan strategiat korostavat
varhaisen ja monipuolisen kuntouttavan toiminnan lisaamistd ik&&ntyneiden
toimintakyvyn  parantamiseksi. Niissa painotetaan  sosiaalisten  verkostojen
vahvistamista, liikuntapainotteista ohjausta ja terveelliseen ravitsemukseen seka
elintapoihin opastamista. IkA&ntyneitd motivoidaan ja tuetaan ottamaan vastuuta oman
terveyden ja toimintakyvyn sailyttamisestd. Taman hankkeen Kkautta pyrittiin
vaikuttamaan ty6elamasta pois jaéneiden salolaisten ja somerolaisten vaestéryhmien

aivoterveyteen ja hyvinvointiin ja siten mydhaisvanhuudenkin laatuun.
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KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN KESKEISET TAVOITTEET JA
TOIMINTAMUODOT

2.1 Tavoitteet

Projektin keskeisind tavoitteina oli lisata elakdityneiden tietoisuutta ennaltaehkaisyn ja
terveiden elamantapojen merkityksesta aivoterveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.
Tavoitteena oli my6s riskiryhmiin kuuluvien elékdityneiden toimintakyvyn, arjessa

selviytymisen ja elamanhallinnan tukeminen.

2.2 Toimintamuodot

Elakadityneille ja tydelamasta pois siirtyneille henkildille jarjestettiin kohdennettua matalan
kynnyksen toimintaa yhteistydéssa mm. kansalaisopistojen, muiden jarjestdjen ja
yhdistysten kanssa sekd Salon kaupungin kanssa. Projektin toiminnoissa huomioitiin
prosessinomaisuus siten, ettd osa toiminnasta kohdennettiin suurelle yleisdlle ja tieto oli
helposti saavutettavissa nykymuotoisin keinoin. Lisaksi kohderyhmalle tarjottiin
monipuolista kurssi- ja ryhmatoimintaa, joiden tarkoituksena oli tukea elakéityneiden
henkildiden aivoterveystietojen ja taitojen lisddntymista. Ryhmamuotoisella toiminnalla
tuettiin riskitekijoihin vaikuttamista ja sosiaalisten kontaktien lisdantymista aivoterveytta

edistaviksi.

Toimintamuotoja olivat:

- Muistiklubi-toiminta Salon eri taajamissa ja Somerolla

- Monipuolinen kurssitoiminta

- Muistitehtavaryhmat

- Yleisotilaisuudet

- Muistikammari-toiminta Salossa ja Somerolla

- Erilaiset infotilaisuudet

- Muistitehtavien ohjaaja koulutus

- Kayta paaomaasi, arvosta aivojasi -luennot elake- ym. jarjestaille

- Nettihoitaja-palvelu



2.3 Ohjausryhma

Projektin ohjausryhmé&én kuului seitseman henkilééa. Salon Muistiyhdistyksen hallituksen
jasen, sairaanhoitaja/muistihoitaja Someron terveyskeskuksesta, Salon kansalaisopiston
rehtori, toiminnanohjaaja Salon kaupungin vanhuspalveluista, terveyden edistamisen
koordinaattori Salon terveyskeskuksesta, Salon vanhusneuvoston puheenjohtaja ja Salon
SYTY ry:n toiminnanjohtaja.

Ohjausryhman tehtavana oli projektin toteuttajien tukeminen seka projektia ohjaavien
toimintojen ja toteutusten seuraaminen projektin tavoitteiden kannalta. Ohjausryhmassa
keskusteltiin ja ideoitiin vapaasti projektia koskevista asioista. Ohjausryhman jasenten
olemassa olevia verkostoja voitin myos hyddyntdda mm. tiedottamisessa. Ohjausryhma
kokoontui puolivuosittain ja lisédksi yhteytta pidettin puhelimitse seka sahkodpostin
valityksella. Kokoontumisten yhteydesséa kerattiin suullista arviointitietoa ohjausryhman
jasenilta.

3 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN TARKEIMMAT TUOTOKSET JATULOKSET

Projektin aikana jarjestettin monipuolisesti erilaisia ryhma- ja kurssitoimintoja koko
toiminta-alueella. Uusien yhteistydtahojen my6téa tavoitettiin osin uudenlaista kohderyhmaa

ja kurssit tayttyivat nopeasti.

3.1 Kurssitoiminta

Kayta paatasi, ikdanny vireasti -luentosarja

KAYTA PAATASI, IKAANNY VIREASTI —luentosarjan sisalté suunniteltin yhdessa Salon
kansalaisopiston rehtorin kanssa. Luentosarja oli tarkoitettu kaikille elékkeella oleville tai
l[&hivuosina eldkkeelle jaaville henkildille tai muuten asiasta kiinnostuneille. Myés Somero-
opiston kanssa toteutettiin sama luentosarja hieman muokatuin sisalléin ja lyhyempana

kurssina.

KAYTA PAATASI, IKAANNY VIREASTI luentosarjan taustaa: Vaeston ikaantyminen ja
elakeikaisten maaran kasvu tulevaisuudessa. Elakeikdisten maaran lisaantyessa se tuo
haasteita, mutta on se on toisaalta myds valtava voimavara. Vanhuuselakkeelle
siirtyminen tulee jokaista vastaan vain kerran elamassa, ja tdhan elamanmuutokseen liittyy

monenlaisia tunteita ja odotuksia. Tybeldmassa ollessa esimerkiksi paiva rytmittyy tydajan
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mukaan, mutta entas sitten elakkeella? T&ssé luentosarjassa eri alojen asiantuntijat

valottivat ikdantymiseen ja elakkeelle jaamiseen liittyvia aiheita eri nakokulmista ja erilaisin

l&hestymistavoin.

Kayta paatasi, ikaanny vireasti -kurssin sisaltd Salon kansalaisopistossa

Aivot ja ikddntyminen. Asiantuntijana neurologi. Mita aivoissamme tapahtuu
ikdaantymisen myota? Liséksi kuultiin asiaa muistista ja muutamista erilaisista
neurologisista sairauksista.

Voimavara vai taakka? - Ikdantyneet yhteiskunnallisen murroksen keskell&.
Asiantuntija, Turun yliopisto. Luennon yhteydessa pohdittin mm. miten
ikdantyneet muuttavat yhteiskuntaa ja miten muut suhtautuvat ikaantyneisiin.
Onko olemassa ikarasismia? Liittyykd ikaantymiseen pelkoja, mutta myo6s
mahdollisuuksia?

Elakkeelle siirtyminen, uhka vai mahdollisuus hyvaan elaméanvaiheeseen.
Asiantuntijana kriisi- ja traumapsykoterapeutti. Elakkeelle jaaminen ja sen tuoma
elamanmuutos on meilla jokaisella edessé jossain vaiheessa. Siihen saattaa
liittyd mahdollinen kriisi ja kysymys miten sopeutua tilanteeseen.
Hyvinvointiteknologiset ratkaisut arjen tukena. Vanhuspalvelujohtaja
Forssan kaupunki. Voisiko hyvinvointiteknologia tarjota tukea ja apua
arkeemme? Minkalaisia apuvalineita teknologialla on meille tarjolla?
Ravitsemusohjeiden viidakossa: hyvaa syotmista etsimassa.
Ravitsemusasiantuntija, Turun yliopisto. Elamme ravitsemusohjeiden ja -
neuvojen luvattua aikaa. Erilaiset dieetti-ideat innostavat monia, mutta samalla
ne ristiritaisuudessaan voivat myds hammentaa. Miten luovia ohjeiden
viidakossa ja saada oikeasti ruoasta hyvaa oloa niin keholle kuin mielelle?

lloa ja terveytta elinikaisesta oppimisesta. Koulutussuunnittelija, Helsingin
yliopiston lk&ihmisten yliopisto. Mit& oppiminen on? Mita oppimisen on eri
aikoina ajateltu olevan, ja mita siita ajatellaan talla hetkelld. Ikd&antymisen
vaikutus muistiin ja oppimiseen - sailyykd ihmisen oppimiskyky l&pi elaman?
Olisiko oppiminen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja elaménilon tukija?
Ikaihmisten mielen hyvinvointi ja voimavarat. Asiantuntija, Ik&instituutti.

Luennolla keskitytaan ik&ihmisten mielen hyvinvoinnin kysymyksiin. Aihetta



tarkastellaan ikaihmisten voimavarojen ja elaman mielekkyytta vahvistavien

tekijoiden valossa.

Kayta paatasi, ikdanny vireasti -kurssin arviointi

Salon kansalaisopiston kurssille ilmoittautui 135 henkil6a, mutta jokaisella kurssikerralla oli
osallistujia mukana vaihtelevasti: eniten osallistujia oli ensimmaisella kerralla (134).
Luentosarjan palaute kerattiin viimeisen kerran osallistujilta, mika jalkikateen ajateltuna ei
ollut paras tapa arviointitiedon saamiseksi, koska tuolloin paikalla olleet eivat osallistuneet
koko sarjaan eivatkd nain ollen osanneet vastata kaikkiin kysymyksiin. Lisdksi viimeisen
kerran osallistujamaara jai odotettua vahaiseksi.

Luentosarjan arviointitietoa kerattiin kyselylomakkeella viimeisella kerralla ja vastaajia oli 32
henkil6a.

KYSELYN TULOKSET

- Kuinka tarkedna pidat kurssilla olleita aiheita? Arviointi asteikolla 1-10(1 ei lainkaan

tarkea — 10 erittain tarkea): keskiarvo 8,7

- Arvioi kurssilla olleita luentoja (sisaltd, luennoitsijan asiantuntijuus)? Arviointi asteikolla

1-10(1 ei lainkaan tarkea — 10 erittain tarked): keskiarvo 8,6

- Toivoitko jotain muuta sisalt6a kurssille? 24 vastasi ei ja 5 kylla

Kylla vastanneiden toiveita olivat:
1. Tietoa eri sairauksista ja niiden hoidosta
2. Ikdihmisten liikkunta -sen antama "ruumiillinen” hyvinvointi vaikuttaa aivojen
vireyteen.
3. Millaisia sairauksia vanhoille tulee, yleisia teemoja.
4. Ontologinen nékdkulma (etta elama on)

5. Elékelaisen palvelut ja aktiviteetit




Projektitydntekijoiden nakokulma
Tata kurssia organisoidessa todettiin, ettéd Salon kansalaisopiston ja Somero-opiston kanssa

erinomaisesti toimivan yhteistydn ja vuoropuhelun avulla voitiin ehkaista mm.

paallekkaisyyksia kurssien sisaltdjen osalta suhteessa muihin kansalaisopiston kursseihin ja
yhteistyd6 myods avarsi projektityontekijoiden ndkemyksia luentosarjan toteuttamiseen ja
sisaltoon liittyen. Kurssin  maksuttomuus oli seikka, joka vaikutti kurssien nopeaan
tayttymiseen Salossa ja toisaalta my0Os siihen, ettd osallistujat eivat valttamatta sitoutuneet
kdymaan koko Iluentosarjaa, vaan poimivat itselleen mieluisimmat sisallot. Kurssin
maksuttomuuteen paadyttiin kuitenkin juuri sen vuoksi, ettd mahdollisimman monella olisi
mahdollisuus osallistua kurssille. Somero-opistossa toteutetulle kurssille osanottajia oli varsin
vahan, mika oli yllatys projektityontekijoille. Jalkeenpdain asiaa pohdittin Somero-opiston
kanssa ja todettiin, ettéd toimintaymparistond Somero poikkeaa jonkin verran Salosta.

KAMPITA AIVOTERVEYDEN RISKIT -KURSSI

Tama Kkurssi toteutettiin syksylla 2013 Salon kansalaisopistossa. Kurssin sisaltoa
muokattiin aiemmin toteutetun Kaytd paatasi, ikdanny vireasti luentosarjan ja Miina
Sillanp&a- s&ation Muista paaasia® -kurssin pohjalta. Ihmisten kiinnostusta kurssia kohtaa
herateltiin Salon kansalaisopiston oppaan kurssimainoksessa nain: "Onko sinulla korkea
verenpaine tai kolesteroli tai oletko sairastanut aiemmin masennusta tai onko sinulla
sokeriaineenvaihdunnanhairidita? Saatat kuulua muistisairauksien riskiryhmaan. Jos olet
lisdksi kiinnostunut aivoterveyden edistdmisesta ja muistin yllapitdmisesta, tule mukaan
kampita aivoterveyden riskit -kurssille. Mukaan mahtuu 26 osallistujaa. Kurssi on

maksuton ja se toteutetaan RAY:n tuella.”

Kurssin sisélto:

e Miten muisti toimii? Muistiyhdistyksen projektityontekijat alustivat aiheesta. Mita
on muisti ja muistaminen? Miten normaali muisti toimii ja miten se muuttuu ian
myo6ta? Tiedatkd Sind omat tarkeat arvosi? Turun ammattikorkeakoulun opiskelijat
ovat paikalla mittaamassa erilaisia arvoja, mm. verenpaine ja mahdollisuus tehda

riskitesteja.




Liikunnan merkitys idn karttuessa. Miten estat kaatumisia ja jaksat kivuta
portaita/makia? Erityislikunnanohjaaja Salon kaupunki, liikuntapalvelut.

Aivot ja muisti tykkaavat liikunnasta. Miten lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu tai
muu liilkunta auttaa sinua ikdantymisen aiheuttamaa “raihnaistumista” vastaan.
Salon kaupungin tarjoamat liikuntaryhmat ikaihmisille ja pieni tasapainon
kehittamiseen tarkoitettu kaytannoén lilkuntaosio.

Sydanterveys; sydan- ja muistisairauksilla samat ennaltaehkaisykeinot.
Sydanhoitaja. Muisti-, sydan- ja verisuonisairauksien ennaltaehkaisy ja hoitokeinot
ovat yhteisia: terveellinen ravinto, saanndllinen liikunta ja muut terveelliset
elamantavat - tupakoimattomuutta, painon kurissapitamista ja aivojen aktiivista
kayttéad myoten.

Ruoka, jota aivot rakastavat. Laillistettu ravitsemusterapeutti.

Ruokavaliolla on suuri merkitys aivojen terveydelle ja hyvinvoinnille. Millainen
ruokavalio edistaa aivojen terveyttad? Mita ruokapoytaan kannattaa valita?
Senioripysakki®/ Sina olet meille tarkeéa. Toiminnanohjaaja lkékeskus Majakka/
Salon Kaupunki vanhuspalvelut ja Hyvinvointia vapaaehtoistyosta
Toiminnanjohtaja Salon SYTY ry. Niin arvokasta kun elamankokemus onkin, niin
ikdantyminen tuo mukanaan myds muutoksia. Elakkeelle jagdminen, sairaudet, huoli
laheisten terveydentilasta tai puolison kuolema voivat aiheuttaa ahdistusta.
Yksinaisyys on ikaantyneiden suurimpia ongelmia. Yksinaisyys aiheuttaa tukitusti
muistihairioitda, masennusta, sydansairauksia, paihdeongelmia ja erilaisia psyykkisia
hairioita. Kuulemme senioripysakkitoiminnasta, joka on yli 60-vuotiaille tarkoitettu
ammattilaisen ohjaama maksuton keskusteluryhma, jossa on mahdollista jakaa
omia ajatuksiaan ja tunteitaan luottamuksellisesti. Lisdksi saamme kuulla sosiaali-
ja terveysalan kentalla tapahtuvan vapaaehtoistydn taustasta ja merkityksesta
vapaaehtoisen ja suomalaisen yhteiskunnan nékoékulmasta.

Aivojumppaa erilaisin aivopahkindin ja muistivinkkeja

Projektityontekijat ohjasivat erilaisia aivoja aktivoivia tehtavia ja peleja. Liséksi

kaytiin lapi erilaisia muistin toimintaa auttavia muistikeinoja ja muistivinkkeja.



Kampita aivoterveyden riskit -kurssin arviointi

Arviointitietoa keréttiin viimeisen tapaamiskerran yhteydessa kyselylomakkeella.

- Arvioi kurssilla olleita luentoja (sisalto, luennoitsijan asiantuntijuus) asteikolla 4-10?

keskiarvo 8,2

- Kuinka tarkeana pidettiin kurssilla olleita aiheita asteikolla 4-10? keskiarvo 8,7
- Toivoitko jotain muuta sisaltda kursseille? Kylla vastauksia 1 ja ei vastauksia 8
- Jos vastasi kylla, niin millaista sisaltda toivottiin? - "Ennakkovaroituksia, jos muisti

huononee”

Terveiset kurssin jarjestajalle

"Aivan mahtavaa etté pidetdan téllaisia kursseja, josta saa tietoa omaan hyvinvointiin”

Projektityontekijoiden ndkokulma

Taman kurssin toteutus oli onnistunut ja osallistujat olivat varsin sitoutuneita kurssilaisia.
Projektityontekijoissa herdsi kuitenkin ajatus siita, ettd onko kurssin siséallbissa ja
toteutuksessa itse asiassa kovinkaan paljon sellaista, mita ei olisi tehty jo aiemmin. Lisaksi
vahvistui ajatus siita, etta Miina Sillanpaa saatiossa jo aikaisemmin kehitetty Muista padasia® -
kurssi on pitkalti samansiséltdinen ja sen taustalla on vankkaa tutkimustietoa, joten p&adyttiin

jatkossa toteuttamaan Muista paaasia® —kursseja.

Muista paaasia® -kurssi

Miina Sillanpaa-saation kehittelemdd Muista paaasia® -kurssia toteutettin yhtena
kurssimuotona. Ratkaisuun vaikutti se, ettd kyseisen kurssimuodon taustalla oli tutkittua
tietoa sen vaikutuksista, eikd& sen vuoksi nahty tarpeelliseksi kehittd&a uutta toimintamuotoa
jo toimivaksi todetun rinnalle. Ik&antyvien kognitiivisen toimintakyvyn yllapitamiseen
tahtdava Muista Padasia® -hanke Miina Sillanpaa saatiossa toteutui vuosina 2008—-2011.
Siina luotiin ikaantyville soveltuva toimintakykyd ja mielen hyvinvointia parantava
valmennusohjelma. Kurssikerrat siséalsivat tietoa ja harjoituksia muistitoiminnoista, mielen
hyvinvoinnista, unesta ja rentoutumisesta sek& muistiterveytta edistavista elaméantavoista.

Kurssin toteutus on kuvattu tarkkaan http://www.miinasillanpaa.fi/wp-
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http://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2015/02/Muista-P%C3%A4%C3%A4asia-Ohjaajan-opas-sis-diat-ja-liitteet.pdf

content/uploads/2015/02/Muista-P%C3%A4%C3%A4asia-Ohjaajan-opas-sis-diat-ja-
litteet. pdf.

Muista padasia® -kurssien arviointi

Kaiken kaikkiaan Muista paaasia® -kursseja pidettiin projektin aikana 7 kertaa. Kurssi
toteutettiin Miina Sillanpaa saation kehittelemén ohjeistuksen ja valmiin materiaalin mukaan.
Kurssin kesto oli 10 x 2 tuntia, tapaamiset viikoittain. Kursseille otettiin max. 15 osallistujaa.
Kurssit 16ysivat kohderyhmansa hyvin ja tayttyivat helposti. Arviointitietoa kerattiin Muista

padasia®-kurssille laaditulla lomakkeella.

Palautteiden mukaan kurssilaiset kokivat, etta kurssin tavoitteiden tayttymista auttavia asioita
olivat mm.: rauhallinen eteneminen, tiivistelmat, keskustelut, kotilaksyt, avoimuus,
mielenkiinto, selkeys, tiedot, ammattitaito, muut kurssilaiset ja ryhmahenki seka selkea esitys.
Keskustelut ja tehdyt tehtdvat koettiin hyvina. Kurssilla opittin muistin virkistyksesta ja
elamantapojen tuomista riskeista. Palautteissa esiin nousi myds ryhman valisista
keskusteluista opitut asiat. Tukea saatiin myds omaan motivaatioon ja laheisten auttamiseen.
Muuta palautetta annettiin vetdjien esiintymisesta ja kiiteltiin kurssia hyvaksi. Myds materiaalit
ja niiden kayttd sai kiitosta. Palautteiden mukaan kurssi antoi lisda tietoa mm. aivojen
huoltamisesta, lohtua, uskoa itseensa ja tietoa, miten muistisairauksia voi ehkaista ja kurssi

koettiin kokonaisuudessaan hyddylliseksi ja se jopa ylitti odotukset.

"Opin enemmén keskittyméaén kuulemaani ja siten asia palautuu paremmin mieleen”
"Kurssi antoi enemmaén kuin odotin”, "Muistia ja aivoja voi hoitaa ja samalla vdhentéaéa
muistin huononemista”, "Laaja paketti muistiin ja hyvdan oloon”

Ohjaajille annettiin palautteena: "Hyvét ohjaajat”, “Olette ihania, kiitos”, "Tosi hyva ulosanti

molemmilla” "Ehk& enemmén harjoituksia”

Muita esimerkkejé vastauksista:

1) Mitka asiat auttoivat/ estivat kurssin tavoitteiden toteuttamista?
"Runsas materiaali”, "Tiesin ennestd&n monia muistiin liittyviéa asioita”
"Koko kurssi hyvéé kertausta”, ”... saatiin itsellekin muistiavain”
“Erilaiset tehtéavét ja keskustelut”, "Luennoitsijat hoitivat homman hyvin”

"Asioiden kertaaminen, virittdytyminen ajatuksiin”
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"Rento ilmapiiri tapaamissa, mika edesauttoi osallistujien uskallusta kertoa omia

kokemuksiaan”

2) Mita kurssi antoi? Mita oppimiskokemuksia sait?
“Tietoa muistin yllapitdmisesta”
"Ettéd muitakin kiinnostaa oma muistiterveys”
"Auttaa ymmaéartdméaan muistisairaita ihmisia”
"Miten uni, liikunta, ravinto, kulttuuri, taide, musiikki, ystavét ym. vaikuttavat muistiin”
“Tietoja muistin virkistykseen”
"Ihania kurssilaisia joiden mielipiteistéd/ajatuksista sain pohdittavaa”
"Uuttakin asiaa runsaasti aivoterveyteen liittyen”

"Sain paljon apua ruokailuista, muustakin eldaméankéénteista”

3) Mita palautetta haluat antaa kurssin ohjaajalle/ohjaajille?
"Leppoisaa jutustelua, ei liian tiukkapipoista”
"Olitte hyvét vetajat”, "Voisi jarjestaa jatkokurssin”
"Olin yllattynyt, etta luennot oli ndin mielenkiintoiset”

"Yleensé ongelmiin 16ytyi vastaus — teoreettistakin pohjaa”, “Kiitoksia paljon ohjaajille!”

Projektityontekijoiden nakokulma

Muista paaasia® -kurssien toteuttaminen on ollut varsin mutkatonta, koska sen taustalla on
vankkaa tutkimustietoa ja lisdksi on voitu kayttda valmista ppt-materiaalia, jaettavaa
materiaalia ja ohjaajan opasta. Ohjaajan opas oli hyvin tarkka ja selked ja se helpotti
kurssiohjaajien ty6td huomattavasti. On ollut kuitenkin tdrkedd huomioida, ettd osassa
kurssisisaltdd on mm. suositukset ja ohjeet muuttuneet, ja niiltd osin materiaalia on paivitetty
vastaamaan ajankohtaisia linjauksia (mm. ravitsemus). Nailld kursseilla huomattiin, etta
osallistujat ovat varsin aktiivisia, tiedonhaluisia ja keskustelevia. Kurssilaisissa oli myds
nahtavissa "ahaa-elamyksia” joidenkin kurssisisaltdjen suhteen ja heissa oli nahtavissa halua
muutokseen elintavoissaan, esim. liikunnan ja ravitsemuksen suhteen. Kurssin pituus,
viikoittaiset tapaamiset ja kurssikertoihin liittyvat harjoitukset ryhmayttivat osallistujat hyvin ja
l&hes jokaisen kurssin jalkeen osallistujat toivoivat jotain jatkotoimintaa. Jotkut heistd ovatkin

aktiivisesti mukana Muistiyhdistyksen muissa toiminnoissa edelleen.
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Molemmat projektityontekijat pyrkivadt mahdollisuuksien mukaan olemaan paikalla kaikilla

kurssikerroilla, mutta kurssia voisi toteuttaa myos yksin.

3.2 Ryhméatoiminta

MUISTITEHTAVARYHMAT

Projektin aikana saanndllisesti kokoontuvia avoimia muistitehtavaryhmia oli kaksi; Nuppi ja
Noppa -ryhma Ikdkeskus Majakassa ja Positiivarit -ryhma kauppakeskus Plazan
Muistikammarilla. Molemmat ryhmaét kokoontuivat joka toinen viikko. Niiden tarkoituksena
oli aivojen aktivoiminen tehtavien avulla, mutta myds muiden ihmisten tapaaminen ja
yhdessadolo olivat tausta-ajatuksina. Ryhmiin sai osallistua matalalla kynnykselld, ja
osallistujista ei keratty muita tietoja, kuin ikd ja sukupuolitiedot. Sinunkaupat kuitenkin
tehtiin, mutta toimittiin etunimilla. Vuoden 2014 aikana nama kaksi ryhmaa yhdistettiin, ja

kokoontumisia jatkettiin Ikdkeskus Majakassa.

Ryhmien kulku: Ryhmissa juotiin alkuun kahvit ja vaihdettiin kuulumisia, jonka jalkeen

tehtiin erilaisia muistia ja aivoja aktivoivia tehtavia. Teht&vien kirjo oli monipuolinen, esim.

sanallisia tehtavia, arvoituksia, tietovisailuja, anagrammeja jne.

Muistitehtava- ryhmaéatoiminnan arviointi

Positiivarit -ryhméssé kavi keskim. n. 6 hléa. Ryhméa muodostui ensin Muista paaasia® —
kurssin kayneista henkildista, mutta myéhemmin siihen osallistui myds muita.

Nuppi ja noppa -ryhmé Majakassa saavutti hienosti kohderyhmansa ja ryhmassa kavi
keskim. yli 15 hl6&/kerta.

Yhdistamisen jalkeen ryhmassa on kaynyt saanndllisesti 15-20 hl64, joista suurin osa on

ollut iké&ntyneita naisia, miehi& on mukana ollut 2-4/ryhmékerta.

Arviointitietoa kerattiin kyselylomakkeella puolivuosittain.

Ryhmien tavoitteiden toteutuminen? (=vertaistuki, sosiaaliset kontaktit, osallisuus, arjen

taitojen ja toimintakyvyn tukeminen, mahdollisuus virkistaytymiseen)
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Arviointi asteikolla 1-5 (1= ei lainkaan — 5=erittain hyvin)

= keskiarvo 4,5
Ryhmakertojen toteutukset? (=osaaminen ja ammattitaito, jarjestelyt, materiaali ja ohjelma,
ryhmakertojen pituus ja maara, ilmapiiri) Arviointi asteikolla 1-5 (1= ei lainkaan onnistunut —

5= erittain hyvin onnistunut) = keskiarvo 4,2

Toiminnan hyoéty ja vaikuttavuus

Mika on mielestasi ollut tarkein ryhmééan osallistumisesta saamasi hyoty?
-"Huomaan ajattelevani asioita enemmaén ja mielestadni muistini on hiemankehittynyt.”
-’Ryhméssé hyva ilmapiiri.” -"Kanssakdyminen ja tehtdvien ratkaiseminen.” -
"Ystévyyssuhteita liséé ja kivoja tehtavia — muistia parantanut.
Lopuksi viela vapaa sana. Ruusut ja risut!!
- Kokoontumiset ovat kivoja hetkid, en muuten viitsis tullakkaan.
- Osallistuminen vasta pari kertaa — On ollut mukavaa, pelkastaan positiivinen
kokemus.

- Voisi olla kokoontuminen vaikka joka viikko ja pituus (nyt 1%2h) vaikka 2h.

- Todella mukavia tehtavia ja mukava porukka. Ruusuja ja kiitos.

- Uusia ystavia, mieluisa ilmapiiri! Saisi olla useamminkin. Toivon mukaan jatkuu!

- Ohjaajat mukavia ja ystavallisia. Auttavat tehtavissa jos tarvitaan.

Muistitehtavaryhmien kouluarvosana keskiarvo oli 8,5.

Projektityontekijdiden ndkdkulma

Ryhmien yhdistdminen sujui projektitydntekijdiden nakoékulmasta hyvin. Ryhmissa ol
leppoisa ilmapiiri, vaikka ryhméakoko paisui suureksi ryhmien yhdistymisen jalkeen. Ryhmaan
osallistui aktiivinen vakioporukka, mutta myos uudet tulijat otettin hyvin vastaan. Uusia
ryhmalaisia osallistui ryhmiin jatkuvasti. Osa ryhmaélaisistd on halunnut tehtavista itselleen
kopioita, jotta voivat tehda esim. omissa elékejarjestdjen kuukausitapaamisissa samoja
tehtavia. Osa ryhmalaisista on vienyt tehtavia myos naapureilleen ja omalle lahipiirilleen, ja

jotkut ovat halunneet myos "kotilaksyja”.
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MUISTIKLUBI-toiminta

Muistiklubi on avoin ryhméatoiminnan (5 x 1,5 tuntia kerran kuukaudessa) muoto kaikille
muistinsa toiminnasta ja yllapitamisesta kiinnostuneille henkiléille, joilla ei ole todettu
muistisairautta. Muistiklubi-toiminnan tausta-ajatuksena on ollut toimia matalan kynnyksen
periaatteella, ja mm. ilmoittautumisia ja sitoutumista kaikille kokoontumisille ei tarvinnut

antaa, vain sukupuolitieto ja syntymavuosi kysyttiin ja kirjattiin tilastointia varten.

Muistiklubi-toiminta kaytannossa:
Jokaiselle kerralle oli ennalta sovittu aihe muistiin liittyen. Alkuun juotiin kahvit. Ohjaajat
alustivat kunkin kerran aiheesta soveltaen osin Muista paaasia® -kurssin materiaalia (n.

45min.), jonka jalkeen tehtiin aivopahkindité/muistitehtavia.

Muistiklubin aiheina ovat olleet:
- Miten muisti toimii
- Aivojen aktivoiminen ja mielekés tekeminen
- Unen, ravinnon ja liikunnan merkitys muistiin
- Muistisairauksien riskitekijat
- Aivopéhkindita ja muistivinkkeja

Muistiklubi-toiminnan arviointitietoa

Muistiklubi-toimintaa toteutettiin Salon eri taajamissa ja Somerolla ja projektin aikana ehdittiin

toteuttaa yhteensa 9 eri Muistiklubia. Arviointitietoa osallistujilta kerattiin lomakkeen avulla.

Mitd mieltd on Muistiklubien tavoitteista? (muistin ja aivoterveyden yllapito, mahdollisuus

sosiaalisiin kontakteihin ja virkistdytymiseen, vastannut henkilékohtaisiin tarpeisiin) arviointi
1-5 (1 ei lainkaan tarkea — 5 erittain tarked)
- Keskiarvo 4

Miten arvioi toiminnan toteutumista? (osaaminen ja ammattitaito, jarjestelyt, materiaali ja

ohjelma, ryhmakertojen pituus ja maara, ilmapiiri) (1=erittdin huono — 5=erittain hyva)

- Keskiarvo 4




Lopuksi vield vapaa sana. Ruusut ja risut!!!

o Tarked, ettd nain syrjakulmillakin saadaan tallaista ohjelmaa.

e Kiitos, etté taélla syrjéllékin jarjestetdaén jotain eikad vain "Salossa”. Meillé on pitkéat
matkat eika kaikilla ole autoja.

e Muistin hoito on ensiarvoisen tarked, valttamaton.

e Olen erittain tyytyvainen antiin.

e Reippaita vetajia.

"Ruusut innottavasta hengesta, sopivasti asiatietoa, tehtavia, kuitenkin rennossa ilmapiirissa”

Kouluarvosana Muistiklubi toiminnalle? (4-10)

Kouluarvosanojen keskiarvo: 8,8

Projektityontekijdiden ndkdkulma

Osin yllattavaa oli se, etta oli valtavasti eroja Muistiklubien osallistujaméaérien suhteen eri
taajamissa. Esim. Salon keskustassa jarjestettyyn Muistiklubi-toimintaan osallistui todella véahan
ihmisia, kun taas esim. Somerolla osallistujia oli yli 30. My6s pienemmissa Salon taajamissa
(mm. Kuusjoki, Suomusjarvi, Sarkisalo) osallistujamaarat olivat todella suuria véestomaaraan
nahden. llahduttavaa oli, etta osallistujat olivat kovin tiedonhaluisia, keskustelevia ja saattoivat
kyseenalaistaakin asioita. Huomattiin myds, ettd medioissa esilla olleet Muistiklubin siséaltdihin
liittyvat asiat (esim. ravitsemus, d-vitamiinisuositukset) tuotiin mukaan keskusteluun, mika
osaltaan varmisti sen, ettd projektitydntekijoidenkin oli jatkuvasti seurattava entistéa tarkemmin

yleista keskustelua naisté asioista ja paivitettava jatkuvasti omia tietojaan.

3.3 Muistitehtavien ohjaaja -koulutus

Koulutuksen tarkoituksena oli kouluttaa vapaaehtoisia muistitehtéavien ohjaajia eri
jarjestdista ja yhteisdista, jotta he voivat tehda muistinvirkistystehtdvid omissa
tapaamisissaan. Projektin aikana koulutuksia toteutettiin aluksi yhteistydsséa toisen Salon
Muistiyhdistyksen hankkeen, Muistisairaudet alkoholin varjossa -projektin kanssa.
Koulutuksen sisalt6 on kuvattu Muistisairaudet alkoholin varjossa -projektin

loppuraportissa Lupaavana kaytantona




(http://www.alzsalo.fi/images/Muistisairaudet alkoholin varjossa LOPPURAPORTTI.pdf,

S. 22-24). Koulutuksen kayneille ohjaajille annettiin mahdollisuus tehtavien kopiointiin ja
tulostukseen projektin avustuksella. Koulutuksen kayneilla oli mahdollisuus olla muutoinkin
yhteydessa projektitydntekijoihin tarpeen mukaan. Muistitehtdvien ohjaajien koulutuksella
pyrittiin siihen, etta koulutuksen kayneet voisivat mahdollisimman matalalla kynnyksella
aloittaa muistitehtava-toimintaa omissa jo olemassa olevissa henkilokohtaisissa harrastus-

ja toimintaryhmissa, varsinaisena tarkoituksena ei ollut perustaa uusia ryhmia.

Muistitehtédvien ohjaajakoulutuksen arviointitietoa

Koulutuksia jarjestettiin koko projektin aikana 6 kertaa, osallistujia oli yhteensa 59.

Koulutuksen palautetta kysyttiin kirjallisena. Arviointia kysyttiin tiedon lisdéntymiseen,
koulutuksen hyodyllisyyteen ja ryhman vetamisen rohkaistumiseen liittyen.

Vastaajat arvioivat kurssin onnistumista kouluarvosanoin (4-10).

Arvioitava asia Arvosana (ka)
Tiedon lisddntyminen 8,6
Koulutuksen hyodyllisyys 9
Rohkaistuminen ryhmén vetédmiseen 8,6

Projektityontekijdiden nakokulma

Osa koulutuksista jarjestettiin omana toimintana, mutta myds taman toimintamuodon osalta
huomattiin, ettd yhteistydtahojen kanssa toteutettuna koulutuksen markkinointi seka
kohderyhman tavoittaminen onnistuu tehokkaammin. Yllattavaa oli se, ettd osa osallistujista
oli mm. sosiaali- ja terveysalan ammattihenkilostod, joka hakeutui koulutukseen saamaan
lisda tyokaluja toiminnan jarjestamiseksi esim. erilaisissa hoitoyksikoissa. Koulutuksen
kadyneet ohjaajat ovat kertoneet myohemmin, ettd ovat tehneet omissa elakejarjestdissa yms.

kerhoissa/tapaamisissa aivojumppatehtavia ja niita on haettu lisaa yhdistyksen toimipisteista.

3.4 Luennot

Kaytd paaomaasi, arvosta aivojasi -luento oli erilaisissa jarjestoissa ja yhdistyksissa
pidetty puheenvuoro aivoterveydestd, muistin toiminnasta seké riskitekijoistd. Luennon
kesto oli n. 45 min. Luentoja ei juuri mainostettu, mutta yhteydenottoja ja luentopyyntdja
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tuli tasaiseen tahtiin koko projektin ajan. Oli hyvin tyypillista, etta tyontekijat saivat kutsun
pitamaan luentoa johonkin elédkejarjeston kuukausitapaamiseen/kerhoon. Luennon
siséltond oli: aivoterveys, muistin toiminta, ikaantymiseen liittyvat muistin muutokset,
tavallisimmat muistihairididen syyt. Luentojen sisaltda ja rakennetta on muokattu jatkuvasti

l&hinnd sen mukaan, minkalaisia asioita on erityisesti tullut esille naissa tilaisuuksissa.

Projektin alussa oltiin mukana myds Salon kaupungin Ikainfo-iltap&ivissa, jossa pidettiin n.
30 minuutin puheenvuoro aivoterveydesta ja muistista. Ikainfo-iltapéaivissa oli mukana
my6s muita toimijoita ja aiheita, esim. kaupungin palveluista. Myds talla tavoin saavutettiin

suuri joukko ikdantyneitéd ihmisia, yhteensa n.385.

Kayta padomaasi, arvosta aivojasi - luentojen arviointitietoa

Kaytd pddomaasi, arvosta aivojasi -luentoja pidettiin hyvin erilaisissa yhdistyksissa ja
kaikkiaan luentoja pidettiin 55 kertaa. Kuulijoita oli 6-200 hlédn/luento, yhteensa luennon
kuulleita koko projektin aikana on ollut 1059. Luennoilla ei pystytty pitamaan tarkkaa tilastoa
osallistujien taustatiedoista, mutta osallistujamaara Kkirjattiin  tilastoihin. Mydskaan
arviointitietoa ei systemaattisesti voitu keratd, mutta suullisesti annettu palaute luentojen
jalkeen Kkirjattiin ylos. Palautteissa mm. Kiitettiin sitd, etta sai tietoa siitd, mik& on normaalia
ikaantymiseen liittyvdd muistin toiminnan muutosta, milloin on syyta huolestua ja mitka kaikki
asiat vaikuttavat muistin toimintaan normaalissa arjessakin.

Projektitydntekijoiden nakokulmasta luennot olivat hyva keino saada suurelle joukolle ihmisia
perustietoa muistin toiminnasta ja siihen liittyvista tekijoista. Luennoilla syntyi hyvaa
keskustelua aiheesta kuulijoiden kanssa. Osa luennoista kohdistui suurelle yleisélle, jolloin
keskustelua ei valttamatta niinkaan syntynyt, mutta pienemmissa tilaisuuksissa sitakin

herkemmin kuulijat kertoivat omia kokemuksiaan ja kyselivat asioista aktiivisesti.

3.5 Yleisdtilaisuudet

Suuria yleisotilaisuuksia jarjestettiin yhteistydssa Salon Muistiyhdistyksen Muistisairaudet
alkoholin  varjossa -projektin, Kulttuurin keinoin —projektin, Salon kaupungin
kulttuuripalveluiden, Somero-opiston sekd Salon seudun omaiset ja laheiset yhdistyksen

projektien kanssa.
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e Aivoviikolla 2013 yleisétilaisuuden luennoitsijana oli maalaislaakari Tapani
Kiminkinen aiheella "Kottiisa on moni kuollut ”, ja kuulijoita tilaisuudessa oli n. 415.

e Muistiviikolla 2013 luennoitsijana oli europarlamentaarikko Sirpa Pietikéinen ja
hanen aiheensa oli "Toteutuvatko muistisairaan perusoikeudet?”. Kuulijoita tassa
tilaisuudessa oli noin 100.

e Syksylla 2013 puhuja, kouluttaja, nayttelija ja valmentaja Tom Pdysti luennoi
suurelle yleisolle otsikolla "Tekemisen riemu ja tuska” — miksi mummot vaan ovat
niin ylivoimaisia. Tilaisuus oli nauruntaytteinen "luento” asenteista, oppimisesta,
ilosta, yhteisdllisyydesta ja itsetunnosta. Mita "mieli" tarkoittaa ja sen merkitys
kaikkeen. Voisiko vanhuksilta sittenkin oppia jotain! Tilaisuuteen osallistui n. 430
henkild.

e Syksylla 2014 Somerolla yleisttilaisuudessa puujana oli geriatri Maaria Seppala
otsikolla "Vanhene onnellisena”. Paikalla oli 130 kuulijaa.

e Syksylla 2014 Salossa yleisétilaisuuden puhujana oli karismaattinen nayttelijan ja
ikaantymisesta asiantuntevasti luennoiva Seela Sella, joka osasi pitaa yleison
varpaillaan, eika jattanyt ketdan kylmaksi. Tapahtuman otsikko oli "lkdantyminen ja
muistiasiat” ja tilaisuuteen osallistui 460 kuulijaa.

e Kevat 2015 Salossa yleisétilaisuudessa puhujana geriatri Maaria Seppala otsikolla
"Vanhene onnellisena”. Kuulijoita n. 110.

Lis&ksi info- ja yleisotilaisuuksia jarjestettiin esim. Muistiviikoilla ja Aivoviikoilla.

Yleisdtilaisuuksien arviointi projektityontekijdiden ndkdokulmasta

Yleisotilaisuudet olivat todella onnistuneita ja saivat liikkeelle suuren joukon ihmisid. Yhteistyo
muiden toimijoiden kanssa todettiin toimivaksi. Tilaisuudet olivat kaikille avoimia ja
maksuttomia, koska toivoimme, ettd mahdollisimman monilla olisi mahdollisuus osallistua
tilaisuuksiin. Osa tilaisuuksista oli niin suosittuja, ettd kaikki halukkaat eivat mahtuneet
mukaan. Mainittakoon, ettda mm. Sarkisalosta ja Kuusjoelta oli jarjestetty joihinkin tilaisuuksiin
bussikuljetus muiden toimijoiden taholta. Yleisotilaisuudet lisdsivat projektin ja koko

yhdistyksenkin nakyvyytta toiminta-alueella.
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3.6 Julkaisut

Koko hankkeen ajan pyrittin olemaan esilla mahdollisimman laajasti eri medioissa.
Lehtijuttuja paikallisiin sanomalehtiin saatiin erilaisten tapahtumien ja kurssien myota
(LITE 1-4).

Euroopan komissiolla oli vuonna 2012 meneilladn Aktiivisen ikaantymisen teemavuosi.
P.A.U Education maakoordinaattori oli yhteydessa Kaytd padomaasi- projektiin ja he
toivoivat hankkeen tietoja myds EU:n komission yllapitamille sivuille, koska hanke vaikutti
heista kiinnostavalta. Komission sivuilla ollut teksti Kayta padomaasi —projektista 10ytyy

http://ec.europa.eu/archives/ey2012/ey2012main627c.html.

Vuonna 2014 Salossa toimivan potilas- ja vammaisyhdistysten yhteistydyhdistys SYTY
ry:n lehdessa kirjoitettiin otsikolla ”Aivoistaan huolehtiminen; miten, milloin ja miksi?”

Artikkeli  16ytyy  http://www.salonsyty.fi/wp/wp-content/uploads/2014/03/Sytyn-Sanomat-
2014.pdf (s. 17).

Vuonna 2014 Turku amk-julkaisuun “Taiteesta ja kulttuurista avaimia aivoterveyteen —
palvelumallien kehittdmista kansalaislahtdisesti” Kkirjoitettin myos aivoterveydesta ja
kolmannen sektorin nakokulmasta otsikolla ”lloa ja hyvinvointia kulttuurin keinoin”
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522164940.pdf (s.193-194). Julkaisu tullaan

todennakaoisesti julkaisemaan myo6s englanninkielisena.

Taulukko 1 Kayta padaomaasi -projektin toiminta lukuina

Toimintojen Eri

Toiminnon nimi maara Kayntimaara | osallistujia
Kayta Padomaasi-luennot 55 1059 1059
Ikdinfoluennot 13 385 n. 385
Muistiklubit 9 434 147
Muistitehtavaryhma Positiivarit 1 47 10
Muistitehtavaryhma Nuppi ja Noppa 1 308 30
Kampita Aivoterveyden riskit-kurssi 1 22
Kayta paatasi, ikaanny vireasti -kurssi 2 186 n.150
Muista Pdaasia -kurssi 7 105
Muistitehtavien ohjaaja koulutus (2013-2015) 6 59 59
Yleisotilaisuudet 5 1645

MUISTIKAMMARI (Salo ja Somero) 1531 n. 300
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4 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN KESKEISET HAASTEET

Projektin voidaan todeta onnistuneen kaiken kaikkiaan hyvin. Projektin aikana
suunnitelmat muuttuivat enemman tarpeita vastaavaksi. Toinen projektityontekija vaihtui
vuoden 2013 lopulla. Vaihto sujui kuitenkin hyvin, silla uusi projektitydntekija oli jo
ennestaan toissa Muistiyhdistyksen toisessa, samaan aikaan paattyvassa projektissa.
Siirtymisvaihe kohdistui vuodenvaihteeseen, jolloin uudella projektitydntekijalla oli aikaa

perehtya projektiin ja sen toimintoihin.

Nettihoitaja-palvelua kokeiltiin sitkeadsti projektin aikana. Palvelu oli yhdistyksen www-
sivujen kautta toimiva yhteydenottolomake, jonka kautta muistiin ja aivoterveyteen
liittyvista asioista voi kysya nimettomasti. Palvelua markkinoitiin sdanndéllisesti eri kanavia
hyodyntaen, mutta jouduttiin toteamaan, ettd se ei joko saavuttanut kohderyhmééansa tai
sille ei ollut tarvetta. Palvelun kautta yhteydenottoja ei tullut kuin kaksi kertaa koko
projektin aikana. Tata toimintamuotoa kuitenkin jatketaan yhdistyksen toimesta jatkossakin

ja tarvittaessa sita kehitetdén edelleen.

Hyvinvointiteknologisten ratkaisujen osuus jai kaiken kaikkiaan vahaiseksi taman projektin
aikana. Hyvinvointiteknologisina ratkaisuina kokeiltiin Puhelinrinkid. Puhelinrinki on
Elékeliiton Puhumalla paras- hankkeen (2006-2010)
http://www.elakeliitto.fi/toiminta/sosiaalinen+palvelutoiminta/puhumalla+paras/ aikana
kehitetty puhelimitse toimiva ryhmétoiminnan muoto. Kokeilu oli tarpeellinen, mutta sen
aikana huomattiin, ettd taman projektin kohderyhmaélle se ei valttamatta ole oikeanlainen
toimintamuoto.  Lisédksi  Salossa oli  samanaikaisesti meneilldadn  useampi
hyvinvointiteknologiaan liittyva oma hanke, jonka vuoksi tata osiota ei koettu tarpeelliseksi
painottaa tassa projektissa. Myds Salon kaupungilla oli meneillddn oma
hyvinvointiteknologiaan littyvd hanke, jossa oltin mukana. Naiden molempien
toimintamuotojen hiipuminen ja toimimattomuus ei toisaalta ollut suuri murhe, silla muita

korvaavia toimintoja saatiin sitékin vauhdikkaammin liikkeelle.

5 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTISSA LUOTU LUPAAVA KAYTANTO

MUISTIKAMMARI -toimintaa aloitettiin projektin alkuvaiheessa yhteistydssa yhdistyksessa

toisen meneillddn olevan Kulttuurin keinoin muistisairauden haasteita pain -projektin
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kanssa. MUISTIKAMMARI -toiminnan tarkoituksena on olla helposti kaikkien muistista ja
aivoterveydestd kiinnostuneiden Ildhestyttavissd matalan kynnyksen periaatteella,
keskeisella sijainnilla ja sen vuoksi paikaksi valittin kauppakeskus Plaza Salossa.
MUISTIKAMMARI -toiminnan taustalla on osin Suomessa kaynnissa olevat erilaiset
terveyskioski yms. toiminnat, joissa palveluita vieddan asiakasvirtojen aarelle. Nain ollen
MUISTIKAMMARIN sijaintipaikaksi valittiin salolainen kauppakeskus, ja sen ylimmainen
kerros, jossa on ldhinna toimistotiloja seka joitain palveluntarjoajia, mutta ei kuitenkaan
varsinaisesti vilkkaita kauppatiloja. MUISTIKAMMARI on projektin aikana ollut avoinna
kaksi kertaa viikossa, maanantaisin ja perjantaisin 2-3 tuntia kerrallaan. Kesalla ja

vuodenvaihteen aikoihin on pidetty toimintaa tauolla.

Myds Somerolla aloitettiin kammaritoimintaa Someron kirjastossa, jonka koettiin olevan
paikallisille matalan kynnyksen asiointipaikka ja se sijaitsee keskeisella alueella. Tiedettiin
myo0s, etté yhteistyd Someron kirjaston henkilokunnan kanssa sujuu joustavasti, ja siksi oli
helppoa aloittaa toimintaa siella.

Someron Muistikammarilla oltiin joka toinen viikko kaksi tuntia kerrallaan. Someron
kammarilla kavi aika nopeasti ilmi, etta kammarille tulijat haluavat tehdad yhdessa
aivopahkina-tehtavia kahvikupin &arella. Valilla joukkoon tuli uusiakin ihmisid, mutta
suhteellisen saanndllisesti kokoontui vakioporukka tekemddn yhdessa tehtavia ja

vaihtamaan kuulumisia.

Seka Salossa etta Somerolla paikallisilla sanomalehdilla on ollut merkittdva rool
Muistikammari-toiminnan tunnetuksi tekemisen osalta. Esim. Salon seudun sanomissa on
tapahtumat palsta, johon saa maksutta maininnan, kun Muistikammari on avoinna. Hyvin
monet kammarille tulijat ovat kertoneet, ettd ovat tienneet kammarin olemassaolosta juuri
lehdessa olleiden tietojen vuoksi. My6s erilaiset teemaviikot, Muistiviikko, Aivoviikko ja
esim. synttarit, ovat saaneet ihmisia liikkeelle ja tutustumaan kammari-toimintaan.
Kammarilla on voitu tavata myos joitain henkil6itd kahden kesken, jos sellaiseen on ollut

tarvetta.
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MUISTIKAMMARIlla kdyneet henkildt lukuina
Salon Muistikammari avattiin 8.11.2012, jonka jalkeen 20.3.2015 mennessa on ollut yhteensa

1296 kayntia. Lokakuussa 2013 alettiin tilastoinnissa huomioida se, onko kavija kaynyt
aiemmin, ja tuon jalkeen uusia kavijoitd on ollut 195. Ikdjakauma kavijoiden kesken on ollut
varsin suuri, kuitenkin suurin osa on ollut ikaantyneita kavijoita.

Someron kammarilla on kayntimaara ollut 235, n. 10 henkiléa/kerta.

5 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN JUURRUTUS, TULOSTEN JA LUPAAVIEN
KAYTANTOJEN HYODYNTAMINEN

Taman projektin yksi merkittavimpid oivalluksia on ollut se, ettd kun toimitaan oikeassa
paikassa ja oikeaan aikaan, ja oikeanlaisten yhteisty6tahojen kanssa, osan toimintojen
juurtuminen tapahtuu jo lahes kuin itsestéaan. Aktiiviset ja sitoutuneet yhteistyétahot ovat
olleet avain siihen, ettd projektin tuotoksia on saatu pysyvaksi toiminnaksi ja niita
hyddynnetddn projektin  paattymisen jalkeenkin. S&&nndllinen yhteydenpito eri
yhteisty6tahojen kanssa seka ajantasainen tieto muiden alueen toimijoiden tapahtumista

on ollut tarkeassa roolissa tassa projektissa.

Heti projektin alusta asti tehtiin tiivistd yhteisty6tda mm. Salon kaupungin lkékeskusten
kanssa ja heidan tiloissaan toteutettiin Muista paaasia® -kursseja, Muistiklubi-toimintaa
sekd muistitehtavaryhmia. Yhteistyd oli projektin kannalta hyvin merkittavaa, silla mm.
kurssien mainostaminen ja esilla oleminen helpottui, kun toimittiin kaupungin kanssa
yhteistydssé: oltiin nakyvilla ja kuuluvilla heiddn foorumeillaan ja tiedonkulku oli hyvin
joustavaa. Projektin toiminnoissa mukana olleiden méaérd oli myés huomioitu kaupungin
taholta ja nain ollen kaupungin vanhuspalveluilla oli myds tahtotilaa jatkaa projektin aikana
kehiteltyja toimintamuotoja omana toimintanaan projektin paattymisen jalkeen. Muista
Paadasia® -kurssimuoto ja "Nuppi ja noppa” -muistitehtdvaryhman ohjaaminen siirtyykin

jatkossa osaksi Salon kaupungin vanhuspalveluiden muistikoordinaattorin toimenkuvaa.
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Myds Salon kansalaisopiston ja Somero-opiston kanssa tehty yhteistyd oli hyvin antoisaa
puolin ja toisin. Yhteistydssé toteutettujen kurssien ja koulutusten mainostaminen ja
tiedottaminen, seka mm. ilmoittautumisten vastaanotto tapahtui kansalaisopistojen
toimesta, ja yhteistyo oli kaiken kaikkiaan hyvin joustavaa. Projektin aikana huomattiin,
ettd kansalaisopistojen toimintoihin osallistujilla naytti olevan matala kynnys kursseille
osallistumiseen ja lisaksi tavoitettiin sellaisia henkildita, joita ei muulla tavoin ehka olisi
tavoitettu. Toisaalta kansalaisopistojen kursseille osallistuu paljon aktiivisia ikdantyneita,
jotka ovat kansalaisopiston toimintaan muutenkin aktiivisesti osallistuvia. Salon
kansalaisopistossa on toiminut jo jonkin aikaa myds oma Muistinvirkistysryhma, jonka

opettaja kavi tAman projektin jarjestaman muistitehtavien ohjaaja -koulutuksen.

Salon seudun omaiset ja laheiset ry:n Eloisaa arkea hyvinvointipysékilta — projektin kanssa
tehtiin aktiivista yhteistyota jarjestamalla Salon eri taajamissa Muistiklubi-toimintaa seka
kouluttamalla vapaaehtoisia muistitehtdvien ohjaajia eri taajamiin. Tatd yhteistydbmuotoa
tullaan jatkamaan projektin paatyttyd osana Salon Muistiyhdistyksen Muistisatama-
toimintaa. Myo6s Sarkisalossa meneilldadn olevan Yhres etteskesi -projektin kanssa

jatketaan yhteistydta Muistiolkkari-toiminnalla.

Muistikammaritoiminta Salossa tulee jatkossa siirtymaan osaksi RAY:n kohdennettua
avustusta, Muistisatama-toimintaa. Kammari jatkaa toimintaansa Kauppakeskus Plazan
vuokratiloissa. Toiminta tulee muokkautumaan jatkossa asiakaslahtbisen tarpeen mukaan.
Someron Muistikammaritoiminta teki myds juurruttamistyon lahes itsestdén ja se siirtyy
Someron kaupungin kirjaston toivomuksesta osaksi heiddn vakituista toimintaansa.
Oltuamme paikalla saanndllisesti joka toinen viikko, vuoden 2014 syksylla kirjaston johtaja
esitti, ettd he voisivat jatkaa toimintaa myos projektin paattyessa. He olivat seuranneet
kayntimaaria sekd saatua palautetta ja henkilokunnasta osa halusi osallistua
muistitehtavaohjaaja koulutukseenkin, jotta he voisivat jatkaa toimintaa.

7 KAYTA PAAOMAASI -PROJEKTIN KESKEISIN ANTI JA VAIKUTUKSET

Toimiva ja monipuolinen yhteisty0 eri toimijoiden kesken on ollut hyvin keskeisessa

roolissa projektin onnistumisten suhteen. Mm. Salon ja Someron kaupunkien eri
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sektoreiden poikkihallinnollinen yhteistyd on ollut projektitydntekijoiden nakodkulmasta

hyvin rikastuttava kokemus, eika sita voi liiaksi painottaa taman projektin osalta.

Jo projektin alusta lahtien kavi ilmi, etta eldkeikainen vaestdé on paasaantoisesti todella
aktiivista, tiedonhaluista ja osallistuvaa kohderyhmaa. Melkein poikkeuksetta projektin
aikana jarjestettyihin tapahtumiin ja toimintoihin osallistuttin todella hyvin ja osaan
tapahtumista oli enemman tulijoita kuin niissa oli tilaa. Tassa suurena voimavarana on ollut
yhteistybkumppanit ~ (seurakunnat, muut jarjestét, Salon SYTY, Ikakeskukset,
vanhuspalvelut jne.) ja heidan tiedonvalityskanavat. Kohderyhméan tavoittamisessa ei siis
ole ollut ongelmia. Seurakuntien sekd muiden yhteistybkumppaneiden tiloja on voitu
kayttaa projektin toiminnoissa joustavasti.

On ollut my6s ilo huomata, ettéd muistiasiat ovat aikaisempaa enemman olleet esilla myds
yhteistyokumppaneiden toiminnoissa, kuten esim. lkékeskus Majakan toiminnoissa,
Eloisaa arkea hyvinvointipysakilta — projektin toiminnoissa, Kansalaisopistojen
kurssitarjonnassa, Salon SYTY:n toiminnoissa jne. On ollut my6s havaittavissa, etta osalle
ihmisista on ollut helpompaa ottaa muistin ongelmat tai huoli puheeksi, kun olemme olleet
paljon esilla eri foorumeissa. Muistiin liittyvat asiat ovat olleet myds eri medioissa esilla niin
valtakunnallisesti kuin paikallisesti, ja sekin on osaltaan madaltanut osallistujien kynnysta

projektin toimintoihin osallistumiseen.

Elake- yms. jarjestoissa pidetyt puheenvuorot ovat saaneet myos ihmisia pohtimaan omaa
muistiaan ja hakeutumaan muistin tutkimuksiin varhaisemmin. Muistin ongelmista on
voinut olla helpompi puhua, kun asia on ollut esilla ja on huomannut, ettd samojen

asioiden kanssa muutkin ovat kamppailleet.

Projektin aikana huomattiin, etta esim. kurssien ja ryhmien nimilla ja otsikoinneilla saattaa
olla suuri merkitys kohderyhmén tavoittamisen suhteen. Ja mikd on my6s muistettava:
mika nimi/otsikko/teema toimii toisaalla, ei valttamatta toimikaan toisaalla. Pienemmissa
taajamissa on otettava huomioon lisdksi muiden toimijoiden tarjoamat toiminnat, jotta
valtytaan paallekkaisyyksiltd. Pienemmissa taajamissa on huomattu myds ikaantyneiden
osallistuvan senkin vuoksi aktiivisesti eri toimintoihin, ettd heille on vdhemman tarjolla

aktiviteetteja omassa lahiymparistbssédn ja he haluavat osallistumisellaan olla
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vaikuttamassa siihen, etta heille palveluja kannattaa tarjota. Yhteiséllisyys on ollut

merkillepantavaa pienemmissa taajamissa, ja myos Somerolla.

MUISTIKAMMARI-toiminta on ollut yksi taman projektin helmia. On ollut tarkeaa luoda
matalan kynnyksen piste, jossa voi kayda kysymassa muistiin liittyvista asioista.
Muistikammari 10ysi hyvin paikkansa Salosta kauppakeskuksesta ja Someron kirjastosta,
ja myods ihmiset ovat loytdneet kammarin hienosti. MUISTIKAMMARI -toiminta on
lunastanut paikkansa myos jatkossa, silla Salon Muistikammari voi jatkaa toimintaansa
osana ak-rahoitteista Muistisatama -toimintaa huhtikuusta 2015 alkaen. Somerolla

kammaritoiminta jatkaa my6s osana Someron kirjaston palveluntarjontaa.

Kaiken kaikkiaan on ollut oikea ratkaisu toteuttaa projektin aikana toimintoja monin eri
tavoin; taten on voitu tavoittaa suuri joukko ihmisid. Projektin toimintoihin osallistuneiden
tieto terveiden elamantapojen merkityksesta aivoterveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa
lisdantyi ja huoli ikaantymiseen liittyvistd normaaleista muistin muutoksista vaheni. Esim.
kursseille osallistuneet kertoivat pohtivansa tarkemmin omaa ravitsemustaan ja
likuntatottumuksiaan saadun tiedon jalkeen. Kynnys hakeutua muistitutkimuksiin ja ottaa
yhteytté tarvittaessa esim. muistihoitajaan madaltui. Liséksi aivoterveyden edistaminen
saatiin osaksi eri elékelaisjarjestojen tmv. ryhmien toimintaa. Toimintakyvyn ja
elamanhallinnan parantuminen sekd sosiaalisen osallisuuden lisaantyminen tuli esille
erityisesti ryhméa- ja kurssitoimintoihin osallistuneiden keskuudessa. Tata tuki mm.
vertaisuuden kokeminen ja sosiaalinen kanssakayminen ryhmissa. Ryhmatoiminta ja

kammaritoiminta myos rytmitti arkea.

Ikd&ntyneiden maara tulee jatkuvasti lisddntyméaan tulevaisuudessa, mik& voidaan nahda
my6s suurena voimavarana, eikd pelkastdan taakkana. Jatkossa olisi hyvd huomioida
vastaavankaltaisissa projekteissa uudenlaisten yhteisty6tahojen ja mm. kaupunkien eri
sektoreiden (kulttuuripalvelut, kaupunkisuunnittelu, kansainvaliset palvelut, sivistyspalvelut
jne.) tuomat mahdollisuudet ikaantyneille suunnattuja palveluja ja toimintoja
suunnitellessa. lkaantyneet/eldkeikaiset eivat ole yksi homogeeninen ryhmé&, vaan tulee

huomioida ikd&ntyneiden moninaiset voimavarat ja tarpeet.
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Lopuksi: ihan kaikki me ikddnnymme, joka péiva; halusimme tai emme. On tarkeaa
huomioida, ettd koskaan ei ole lian aikaista eika liioin liian myoOhaista aloittaa

huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja aivoterveydestaan.
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Aivo BERes:
~ Aivojen on sz
j nmﬂ?‘f%!

oL
¥ Merja Ryhta

- Aivot ovat kallein pié-
omamme. Samoilla on pir-
jattavi koko eliimé. Siksi nii-
den hyvinvoinnista kannat-
taa pitda huolta, muistutta-
vat Salon Muistiyhdistyksen
rojektityontekijat Marika
ja Anne Viirret-

Rautio.
Sydan- ja verisuonitaudit
seké diabetes ovat riskiteki-
joita muistisairauksille, Sy-

LITE 1

damesta ja suonista kannat-
taa pitdd huolta. Verisuonet
kulkevat aivojen pinnalla,
ja vaikuttavat aivojen hy-
vinvointiin ja myos muistiin.

- Kannattaa nukkua tar-
peeksi, liikkua siannollisesti,
syodi terveellisesti, suojata
pétadn iskuilta, haastaa ai-
vojaan ja huolehtia sosiaali-
sista kontakteista, Vuorovai-
kutuksessa aivot aktivoitu-

B Kulttuuri avuksi muistisairaille

Somerolla on tarkoitus al-
kaa lokakuussa ryhmétoi-
minta muistisairautta sairas-
taville ja heidén omaisilleen.
Kulttuurin keinoin lihde-
tédéin haastamaan muistia.
Avuksi arkeen otetaan kult-
tuuri ja erityisesti musiikki.
Vertaistukiryhm on jo al-
kanut Salossa, Somerolla
toimintaa aloitetaan loppu-
syksystd. Infotilaisuus on 2.
lokakuuta Kiiruun talossa.
Kulttuurin keinoin -pro-
jektilla pyritddn mahdollis-
tamaan muistisairaan osal-
listuminen kulttuuritoimin-
taan seka lisééimaan kulttuu-
rin ja taiteen kéiyttoa osana
hyvad arkea ja kuntoutusta.
- Mielekkalld toimin-
nalla ja mahdollisuudella
osallistua tasavertaisena so-
siaaliseen eliméén on suuri
merkitys ihmisen hyvinvoin-
nille. Musiikin avulla tulee
tunne mukaan. Sen avulla
voi muistaa vaikkapa nuo-
ruudessa opittuja laulunsa-
noja ja osallistua yhteisiin
lauluhetkiin, kertoo Marika
Lindholm,joka on yksi kult-

tuuriprojektin projektityon-
tekijoista.

Muistiyhdistykselld on
meneilldan Somerolla ja Sa-
lossa toteutettava projekti,
joka tukee alkoholista johtu-
vien muistihéirioisten henki-
[6iden arjessa selviytymisti,
toimintakykyi ja eldmistd
nauttimista. Muistisairaudet
alkoholin varjossa -projekti
tarjoaa vaihtoehtoja juomi-
selle yksilo- ja ryhmétoimin-
nan keinoin.

Ryhmissi keskustellaan,
ﬁﬁ:ataan. ratkotaan tehtévid,
iikutaan, ulkoillaan, opetel-
laan arjen hallintaa ja asioin-
tia. Liséksi projektissa tue-
taan ja koulutetaan ammat-
tihenkilostd muistisairauden
tunnistamisessa alkoholin
tuomien oireiden taustalta.

Kolmivuotinen  Kiiy-
ti pidomaasi -projekti al-
kor huhtikuussa. Se koros-
taa, miten tirked on piti
pédkopastaan huolta, jot-
ta muisti toimii. Padasiaa
viedddn eteenpdin lihinni
kurssein.

atave

vat. Paljon itsekseen olevilla
on riski passivoitua ja muis-
tinkin heiketa.

Tyoikiisistd suurin osa
kokee, et heilld on muisti-
héirioitd. Yha useampi tun-
tee, ettei ehdi palautua tys-
viikon hektisyydesti viikon-
vaihteenkaan aikana.

Anne  Viirret-Rautio
muistuttaa kolmen kahdek-
sikon sdanndsté. Vuorokau-
dessa tulisi olla kahdeksan
tuntia unta, kahdeksan toiti
jasaman verran myds muuta
mielekista tekemisti.

Joskus voi tehdi pitem-
pidkin tyopiivid, mutta se ei
saa olla jatkuvaa. Téiden on
jadtava tyopaikalle.

— Aivojen on saatava le-
vitd. Unen aikana palaudu-
taan. Levossa muistijiljet
kiinnittyvét. Opitut uudet
asiat tallentuvat unen aika-
na muistiin. Jos unesta alkaa
tinkid, tulee ongelmia.

Liian véhiinen uni vai-
kuttaa muistiin. Keskitty-
minen heikentyy, uuden op-
piminen vaikeutuu ja suo-
rituskyky laskee hyvinkin
nopeasti.

Moni ottaa alkoholia, jot-
ta nukahtaisi.

— Pienet mért, lusikal-
linen unildékkeeksi, ei ole
vaarallista. Saattaa tuntua
siltd, ettd otettuaan alkoho-
lia nukkuu hyvin ja syvasti.
Itse asiassa alkoholi estdd ja
turruttaa aivojen normaalin
toiminnan. Tuolloin uni ei
tee sitd hyvaa kuin sen pi-
téisi. Unen laatu huononee.

Muistisairaudet eivit ole
elimiin loppu

—Osaan muistisairauden ris-
kitekijoistd voimme vaikut-

ata,

jotta muisti pelaa

R

= Muista nauttia elamista. Tee sitd, miki tuntuu mielekkidltd, haasta aivojasi ja
lepid kunnolla. Se on aivoille ja muistille hyviksi, sanovat Salon Muistiyhdistyksen
projektityontekijit Marika Lindholm (vas.) ja Anne Viirret-Rautio.

taa, mutta emme kaikkiin,
esimerkiksi ikddn ja peri-
main. Téstd syystd vaikka
kuinka terveellisesti ja siéin-
nollisesti eldisi, niin silti voi
sairastua muistisairauteen,
toteaa sairaanhoitaja Anne
Viirret-Rautio,

Marika Lindholm ja An-
ne Viirret-Rautio lohdutta-
vat, ettd muistisairaudesta
huolimatta voi eldd rikas-
ta eldméid. Muistisairauden
etenemisti voidaan hidastaa
asianmukaisella ladkityksel-
4.

Noin 130000 suomalaista
sairastaa muistisairautta, Se
on sairaus muiden joukossa.
Siité uskalletaan jo puhua,

[dn myotd muisti huo-
nonee ja uuden oppiminen
hankaloituu ja hidastuu. Op-

pimiseen tarvitaan enem-
mén toistoja.

Aivot vaativat kéyttéimis-
td.

— Aivoja voi haastaa, esi-
merkiksi opiskelemalla ja te-
kemilld vanhoja tuttuja asi-

oita uudella tavalla. Kannat-
taa hankkia uusi harrastus
tai vaikka ratkoa ristikoita ja
sudokuita. Mieleks tekemi-
nen ja rentoutuminen teke-
vit aivoille hyvad. Turhasta
el pida itseddn stressata.

B Muista muistia ensi viikolla

Salon Muistiyhdistys aloit-
taa Muistivitkon viettimi-
sen Somerolta tiistaina 18.
syyskuuta.  Sédstpankin
kokoustiloissa on iltapéi-
vistd alkaen infopiste muis-
tiin ja aivoterveyteen liitty-
en. Sairaanhoito-opiskelijat
kertovat ravitsemuksesta ja
likunnasta sekd mittaavat

verenpainetta. Paikalla or
tyontekijoitd Salon Muis
tiyhdistyksestd. Tyopaivin
paitteeksi neurologian eri
koisldékéiri Harri Hirvone
luennoi muistisairauksist
diagnostiikasta ja hoidosta.
Viikko jatkuu erilaisillg
tapahtumilla Salossa, Kiika
lassa ja Suomusjéirvelld.
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Teksti: Anne Viirret-Rautio / Salon Muistiyhdistys ry

Uutta Plazan 3. kerroksessa!

Salon Muistiyhdistyksen uusi Muistikammari on aloitta-

nut toimintansa Plazan 3. kerroksessa. Muistikammarissa
jaetaan vinkkeja ja tietoa muistiin, muistisairauksiin seka
aivoterveyden yllapitamiseen liittyen.

Salon Muistiyhdistyksen toi-
minta-ajatuksena on muis-
tihdiridisten ja muistisairai-
den seka heidan laheistensa
hyvinvoinnin tukeminen ja
oikeuksien valvominen sai-
rauden eri vaiheissa. Yhdis-
tyksessa tyoskentelee talla
hetkellda kahdeksan tyonte-
kijaa.

Muistiyhdistyksen
toiminta on laaja-
alaista

Muistiyhdistyksen toiminta
jakautuu jarjestotyohon,
RAY:n rahoittamaan han-
ketoimintaan seka muisti-
sairautta sairastaville hen-
kiloille tarkoitettuun kun-
touttavaan paivatoimintaan
Moision paivapaikassa. Jar-
jestimme myos koulutusta
alan ammattilaisille seka
erilaisia kursseja ja ryhma-
toimintaa eri kohderyhmil-
le, kuten mm. muistisairaille
ja heidan omaisilleen seka
muistiasioista kiinnostu-
neille.

Avoimia yleisdluentoja
jarjestamme muutaman
kerran vuodessa. Jasenis-
tolle jarjestetaan mm. vir-
kistysta ja jasentapaamisia.

Raha-automaattiyhdistys
rahoittaa erilaisia Muisti-
yhdistyksen toteuttamia
maaraaikaisia kehittamis-
hankkeita. Hankkeiden tar-
koituksena on mm. kehittaa
uusia toimintatapoja muis-
tin ja aivoterveyden yllapi-
tamiseksi seka muistisairai-
den ja heidan ldaheistensa
tukemiseksi.

Muistikammarissa
voi haastaa aivojaan!

Uutena toimintana Muisti-
yhdistys on avannut Muisti-
kammarin Plazan 3. kerrok-
seen (uusi puoli). Kammari
on avoinna aina maanan-
taisin 10-12 ja perjantaisin
12-14 seka tarvittaessa.
Muistikammarista saa tietoa
ja vinkkeja aivoterveyteen
seka muistin yllapitamiseen
liittyen. Siella voi haastaa

Salon PlaZassa

aukeaa tinaiin

aivojaan my®0s erilaisilla “ai-
vopahkingilld”. Tervetuloa
tutustumaan!

Liscitietoja

Voit ottaa yhteytta arkipai-
visin p. 02 - 731 9872.

Lisda yhteystietojamme |
ja tietoa toiminnastamme |
l1dydat nettisivuiltamme
osoitteesta: www.alzsalo.fi

Muistikammari avoinna:
maanantaisin 10-12 ja
perjantaisin 12-14 seka
tarvittaessa.
Muistiyhdistyksen muut
tilat sijaitsevat osoitteessa:
Pensalantie 3, 24800 Halik-
ko.

Salon i
Muistiyhdistys ry
k.~ Muistiliitto 1

|

S TUREN
S TN

Muistikammari

Salon Kauppakeskus Plazassa
avautuu ténadn Salon Muis-
tiyhdistyksen uusi Muisti-
kammari. Plazan kakkososan
kqlmannessa kerroksessa si-
Jaitsevassa Muistikammarisga
Vietetadn avajaisia klo 10-14.
'Mulsf:}kammarissa Jjaetaan
vinkkejé muistin ja aivotervey-

A S RS et

e s

den ylldpitamiseen seké tie
muistisairaille ja omaisille l:taf)rﬁl
Jottavista ryhmisté, kursseista
Ja muista Salon Muistiyhdis-
tyksen toiminnoista,

Ja_tkossa Muistikammari on
avoinna maanantaisin klo 10—‘

12 ja perjantaisi
ssb) Tjantaisin klo 12-14.
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Asiantuntijoiden luentosarjassa asiaa aivoista

Heli Laaksonen

Ihmisen aivot ovat ainut-
laatuiset ja ne vastaavat yk-
silén sekd ympiriston vuoro-
vaikutuksesta. Aivojen parissa
tyoskentelevit tutkijat ja am-
mattilaiset valottayat niiden
maailmaa eri nikokulmista
Salon Muistiyhdistyksen ja
kansalaisopiston jirjestimalli
luentosarjalla.

- Luennoilla kerrotaan mi-
ten aivot toimivat, miten niitd
tutkitaan ja miten voi ennal-
tachkiistd muistisairauksia.
Luennoitsijoina toimivar alan
asiantuntijat pidasiassa Turun
ja Helsingin seuduilta, kurs-
sinjohtaja Sanna Talvia kertoo.

- Luennot on tarkoitettu
kaikille kiinnostuneille. Mu-
kaan voi ilmoittautua yksittii-
selle luennolle tai kiiyds jokai-
sessa, Talvia jatkaa,

Korvien vilissi — asiaa ai-
voista -luentosarja alkaa 6.
syyskuuta Jenni Vanhasen lu-
ennolla. Se on katsaus aivojen
rakenteescen, toimintaan ja
tutkimukseen esimerkkini al-

hityksen perusasioita ja sitd,
miten nimi asiat voi oppia
uudelleen jos kielenkiyttoky-
ky jostain syystd vammautuu,
Talvia kertoo.

Aivotutkija Vesa Putkinen
puhuu musiikin vaikutuksista
aivoihin ja siitd, miten lapsuu-

musiikin harras-

koholitutkimus,
- Nuorena kiytetty alkoho-
li vaikuttaa tulevai Jo  den aik
yhdelli sammumiskerralla voi  taminen vaikuttaa,

olla seurauksia, Talvia toteaa.
Tutkijatohrori Katja Valli
tulee puhumaan muun muassa
nukkumisesta ja unennidsti.
- Lepo on aivojen kannalta
tirkeidd, pelkki muistitreeni
esimerkiksi sudokujen parissa
i riitd, Talvia sanoo.
Logopedian professori Pir-
jo Korpilahden luento kisitte-
lee kielti ja aivoja. Hin puhuu
siitd, mitd aivoissamme tapah-
tuu, kun opimme kiyttimiin
kielté ja kommunikoimaan.
- Hiin Kisittelee kielen ke-

- Hiin kertoo esimerkiksi sii-
td, eroaako musiikin harrasta-
jan aivot ei harrastavan aivois-
ta, Talvia sanoo,

Professori, neurologian do-
sentti Juha Rinne kertoo muis-
tisairauksista ja siit, miti uut-
ta tutkimusten saralla on loy-
detty.

- Tarkastellaan muistamis-
ta, normaaliin ikddntymi-
seen kuuluvia muutoksia seki
muistisairauksista ennakoivia
merkkeji ja riskitekijita. Li-
siksi pohditaan miten muisti-
sairauksia voi ennaltachkiisti,
Talvia toteaa.

Viimeiselli luennolla neuro-
psykologian erikoispsykologi
Henna Ahonen kertoo, miten
aivoja voidaan huoltaa.

- Luento on laaja ja syvilli-
nen katsaus aivojen toiminnas-
ta. Miti voimme itse tehdi pi-
tiiksemme aivomme toimin-
takykyisind ja terveind, Talvia
sanoo

Salon Muistiyhdistyksen
Mari Luonsinen ja Anne Viir-
ret-Rautio iloitsevat kansalais-
opiston kanssa tehti yh-
teistyostd. Asia on tirkes, silli

Mari Luonsinen, Anne Viirret-Rautio, sekii Sanna Talvia toivovat paljon osallistujia luennoille.

muistisairauksien keskivaikeaa
tai vaikeaa astetta Salon seu-
dulla sairastaa 1500 henkilo.

- Heilli jokaisella on omai-
nen tai liheinen ja siiti tulee
todella suuri joukko, Mari
Luonsinen kertoo.

- Aikaisemmin Salon Muis-
tiyhdistys kantoi nimei Alz-
heimeryhdistys. Nimen muu-
tos johtui siit, ettd halusimme
tuoda asioita | esille,

palkatua tyéntekifid, Luonsi-
nen jatkaa.

Muistisairauksien riskiteki-
joitd voidaan vihentii, mutta
itse sairastumiseen ei viltti-
mittd voida vaikuttaa.

- Riskitekijéiti ovat muun
muassa tupakointi, korkea ve-
renpaine, kolesteroli, vihiinen
likunta, huono ruokavalio ja
alkoholin runsas kiytts. Myss

Nykyiin meiti on kahdeksan

kurasitteet ovar yksi riskite-
kija, mutta niihin ci itse voi

vaikuttaa, Anne Viirret-Rau-
tio sanoo.

- Alzheimerin taudin aihe-
uttajaa ei tiedetd, mutta tilas-
tolliset riskitekijir tiedetain.
Samojen aivojen kanssa tiytyy
pirjiti koko elim, joten asi-
aan kannattaa panostaa, Viir-
ret-Rautio jatkaa.

Luentosarjasta saa lisitieto-
ja muun muassa kansalaisopis-
ton opinto-oppaasta.
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Teknologia elaméankaaren apuna

Jos haluamme,

ettii meilla on
tulevaisuudessa
suhteellisesti ottaen
hoitohenkilokuntaa
vanhuksille yhti paljon
Kuin siti on nyt, niin
Jjokaisen peruskoulunsa
paittineen pita
hakeutua sosiaali-
ja terveysalalle.

W Olli Salomaenpaa

Famin  hitkdhdyttavin
lfaktan tor esille Forssan
scudun  hyvinvointikun-
tavhtymiista  kotihoidon
palveluista vastaava Tuu-
la Suominen. joka luennor
atheesta Hyvinvointitekno
logiset ratkaisut arjen tuke-
na Somero-opiston ja Sa-
lon muistivhdistvksen jar-
jestamassa luentosarjassa
osuuspankin kerhotiloissa
Koska hoitohenkilokun
taa tuskin tulee olemaan
tulevaisuudessa  samassa
suhteessa Kuin nyt, tarvi
taan muita ratkaisuja. Siis
teknologisia. Mutta onko
teknologia vastaus kaik-
keen ja mita kaikkea sii-
hen liittyy. jopa eettiselti
kannalta ajateltuna

LIITE 4

Elimme teknologian
keskella

Ihmiskunta on elinyt tek
nologian keskella jo pit
kiin, mutta varsinkin so-
tien jalkeiset vuodet ovat
olleet huima kehittymisen
aikaa. Teknologia auttaa
meitd elimissimme mo-
nella tapaa. Voidaan kui-
tenkin kysvii, etti onko
kaikki teknologia hyvin
vointiteknologiaa?
Esimerkiksi auto aut-

taa meita iikkumaan, mut-
Lta samalla saastuttaa

Yksi ongelma on se, mu
Kautuuko teknologia mei-
dan elimaamme vai pitiai-
KO meidin mukautua tek-
nologiaan ja sen tapaan
tomia

Monen mielestd var-

sinkin tictokoneet eiviit
toimi ollenkaan niin kuin
niiden  pitiisi. Toisaalta
teknologia muuttaa mei-
diin tapaamme toimia, niin
on kaynyt esimerkiksi pu
helinten kanssa. Tekstivies
tien myotd on syntynvt ai-
van oma kiclenkivttota
pansa crilaisine lvhentei
neen.

Hyvinvointiteknologial
la tarkoitetaankin sellaisia
sovelluksia, jotka autta
vat toimintakvvyn vajeen
vuoksi tavanomaista haas
teellisemmassa tlanteessa
elavia thmisia

l'allid on sitten moni-
naisia tavoitteita, kuten
terveyden vilapitdaminen,
rppumattomuuden tur
vaaminen seki mukavuu
den ja elaminhallinnan
tunteen sailyttaminen

Ja kehitysta on tapah
tunut, apuvilineitikin on
tilla hetkelli noin 4500
enlaista.

Mutta eris vireytti ja
toimintakykyii yllipitivi
asia on, se etta uusille asi
oille ja niiden oppimisel-
le pitdisi olla avoin. Silloin
nistd saadaan hyotyikin
Mutta kaikki laitteet eivit
sovi Kaikille. pitia loyiida
henkilokohtaisesti sopivat
ratkaisut

Tietokonepelit apuna

Konsolipelit likuntapelei
neen likkumiskyvyn vllia
pitayini. Tabletit muistisai-
raiden toimintakyvyn ylli-
pitapini. Paikantava tur
varanneke marjametsiiin
Lihtevin turvana. Erilaisil-
la antureilla ja tunnistimil-
la varustettu koti, joka an
taa hilvtyksen vilittomiist
eteenpiin, jos kodissa ta-
pahtuu jotain poikkeuk-
scllista. Kaikki nidmi ovat
pienempii tai suurempia
esimerkkejid siitd. kuinka
teknologia tina péivini
auttaa meitd, lahimmaisid

S sekii hoitohenkilskuntaa
» elamiissi ja tyoOssi

Voidaanko roboteilla
korvata ihmisii, hoitohen
kilokuntaa? Kuinka ki
thmisten  kohtaamisen,
miten vilttda yksiniisyy-
den tunne. Nami kuuluvat
puolestaan asian cettiseen
puoleen. Onko parjattava
hyljerobotti vain huono
korvike? Enta jos esimer-
kiksi muistisairas ei tajua
ettid hylje e ole aito vaan
se on hanelle pehmei. pai-
jattava otus, Eiko se silloin
liséid hinen climinlaatu
aan?

Farvitsemme  vilisti-
mittd teknologiaa, mut-
ta se pitiia olla valjastettu
meidin tarpeisiimme. Tek
nologia auttaa varmasti
mutta kuinka toimia silloin
kun se ei toimikaan. Sekin
saattaa olla haaste kiivt
tdjille. Teknologiaan voi-
daan hyvin littad se mo-
nesti kaytetty lause. Se on
hyvii renki mutta isdanting
se on aika surkea

Tuula Suominen
kertoi hyvinvointi-
teknologiasta ja sen
mahdollisuuksista
toimintakyvvn
vilapitanusessa
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