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Hyvaa elamda muistisairaudesta huolimatta.

Muistisairaan ihmisen hyva hoiva ldhtee yksilon tarpeiden
tunnistamisesta ja niiden kunnioittamisesta. Tutut ymparistot ja
omat rutiinit tukevat toimintakykyd ja mielekdstd eldamaa.



Muistisairaus vaikuttaa monin tavoin niin sairastuneen kuin hanen perheensa
ja laheistensa elamaan. Laheiset voivat vain seurata vieresta, antaa tukeaan ja
yrittad ymmartaa, kun muistisairas ihminen vahitellen unohtaa sukulaistensa
nimet, oman nimensa, ja lopulta kadottaa otteen niin nykyisyyteen kuin
omaan itseensakin.

Mikdli olet juuri tdssd tilanteessa, ymmarrdmme huolesi. Epadtietoisuus
tulevaisuudesta pelottaa. Haluaisit ldheisesi olevan turvassa ja viettavan
mielekdstd eldmdd. Mutta kuinka varmistat taman, kun sairaus voi tuoda
mukanaan hankalia muistivaikeuksia, tiedonkdsittelyn heikentymista ja
kdytosmuutoksia? Entd kuinka pitdd huolta itsestd ja omasta jaksamisestaan?

Muistisairas ihminen selviytyy usein parhaiten tutussa ymparistossd, tuttujen
rutiinien keskelld. Moni muistisairas ihminen asuu kotona niin kauan kuin
mahdollista, joko itsendisesti tai omaishoitajan ja kotiavun turvin. Hoivan tarve
muuttuu muistisairauden edetessa, kun sairastuneen avun tarve kasvaa. Yksin
asuva muistisairas ihminen tarvitsee kotona pdrjatdkseen usein jo varhaisessa
vaiheessa erilaisia tukimuotoja, kuten ei-sairaanhoidollista kotihoivaa, jota Home
Instead Seniorihoiva tarjoaa.

Niin muistisairas ihminen kuin hanen hoitajansakin tarvitsevat kuntoutusta ja
tukea. Vertaistuki, hoitovastuun jakaminen ja omasta jaksamisesta huolehtiminen
ovat omaishoitajalle erityisen térkeitd asioita.

Home Instead Seniorihoiva on luonut yhteistydssa ikddntymisen ja Alzheimerin
taudin kansainvdlisten asiantuntijoiden kanssa hoivanantajillemme ainutlaatuisen
koulutusohjelman, joka antaa valineitd Alzheimerin tautia sairastavan ihmisen
kohtaamiseen. Alzheimer CARE -koulutusohjelman keskidssd on muistisairaan
ihmisen yksildllinen hoiva ja arvostaminen. Ohjelman pohjalta kokosimme sinulle
Suomen muistiasiantuntijat ry:n kanssa tdman oppaan. Toivomme, ettd saat
oppaasta tukea ja kaytannon vinkkejd arjen haasteisiin.



Suomen muistiasiantuntijat ry

Arviolta 200 000 suomalaisen tiedonkasittelyssd on lievdd heikentymistd ja
193 000:lla on jonkin asteinen muistisairaus. Yli 64-vuotiaista jopa 14 500
ihmistd saa vuosittain kuulla sairastavansa etenevdd muistisairautta. Tilanne
ei kuitenkaan estd nauttimasta eldamastd ja tekemadsta itselle tarkeitd asioita.
Muistisairaudesta huolimatta ihmiselld on mahdollisuus eldd hyvad eldmaa.

Arkinen aktiivisuus on ddrimmadisen tdrkedd etenevissd muistisairauksissa. Taitoja
tulee kayttdd tai muutoin riski niiden unohtumiseen ja sitd myotd toimintakyvyn
heikkenemiseen lisdantyy. Mahdollisimman normaalina jatkuva elama kotona,
tutut ymparistSt ja omat rutiinit tukevat muistisairaan ihmisen toimintakykya ja
mielekdsta eldmaa.




Ennakoi ajoissa

Etenevdn muistisairauden diagnoosi tuo monia asioita pohdittavaksi. On tarked
huomata, ettd elama ei kuitenkaan muutu hetkessd. Varhain aloitettu lddkehoito
tukee kykya toimia arjessa. Tulevaisuuteen on kuitenkin hyva varautua hyvissa
ajoin. Muun muassa sitd, kuka jatkossa hoitaa tdrkeitd asioita, on hyva suunnitella
ja sopia valmiiksi. Mikdli ei ole jo valmiiksi tehnyt edunvalvontavaltuutusta, nyt on
aika tehdd se.

Edunvalvontavaltuutuksella henkild valtuuttaa valitsemansa henkilén
huolehtimaan asioistaan sen varalta, ettd han mydhemmin tulee sairauden,
henkisen toimintakyvyn heikkenemisen tai muun vastaavan syyn vuoksi
kykeneméattomaksi hoitamaan asioitaan itse. Edunvalvontavaltuutuksella voi
antaa valtuudet seka taloudellisiin ettd terveyden- ja sairaanhoitoon liittyviin
asioihin. Valtuutus tehdddn kirjallisena ja sille on tarkat muotovaatimukset.
Valtuutus tulee voimaan vasta tarvittaessa ja maistraatin vahvistuksella
alkuperdisen valtakirjan ja ladkdrinlausunnon tai vastaavan perusteella.

Oman hoitotahdon kirjaus

Muistisairaalla ihmisella on oikeus hyvaan eldmaan ja siihen, ettd hdanen
yksilollisyytensda huomioidaan avustamisessa myos, kun sairaus on edennyt
pidemmialle. Jotta eldma olisi mahdollisimman pitkdlti juuri kunkin itsensa
nakadistd myos siind vaiheessa, jossa itse ei toiveistaan pysty kertomaan, on
tarkedad kirjata asioita muiden luettavaksi. Itselle tarkeita pienia ja suuria arjen
asioita voi kirjata joko vapaamuotoisesti tai kdyttden valmiita lomakepohijia.
Muun muassa Suomen muistiasiantuntijat ry:n Eldménlaatutestamenttia voi
kdyttdd apuna. Muistiliitolta 16ytyy myos Hoitotahto-lomake, joka kattaa
eri eldmdnalueita. Apuna voi kdyttdd myds erilaisia laajempia kirjoja, kuten
"Jotta minua ei unohdettaisi - tarinoita eldmastani niille, jotka minua tulevat
hoitamaan”.

Kansallinen muistiohjelma tukena

Suomessa on tehty Kansallinen muistiohjelma 2012—2020. Ohjelma painottaa
hyvan eldmanlaadun varmistamista muistisairaille ihmisille ja heidan laheisilleen.
Sen saavuttamisen keskeisid asioita ovat oikea-aikainen tuki, hoito, kuntoutus ja
palvelut oikeaan aikaan.



Alzheimerin tauti, kuten muutkin etenevit muistisairaudet, vaurioittaa
hermosoluja ja aivokudosta. Tdman vuoksi ldheisesi persoonallisuus voi muuttua,
ja hdnelld voi kehittyd haasteita toimintakyvyn ja ihmissuhteiden kanssa. Nama
muutokset ovat rankkoja koko perheelle.

Térked tekijd muistisairaan ihmisen eldmanlaadun ylldpitdmisessd on oikea
lahestymistapa hoivaan. Kaikki lihtee yksilon tarpeiden tunnistamisesta ja
niiden kunnioittamisesta. Tiedostamalla muistisairaan henkilon tarkeimmat
eldmantapahtumat, kokemukset ja mieltymykset voidaan tarjota arvokasta ja
kunnioittavaa hoivaa.

Muistisairaat ihmiset usein kdyttavat kokemuksiaan menneestd apuna
nykyisyyden ymmartdmiseen, silld muisti ei taudin edetessd kykene endd
tallentamaan uutta informaatiota yhtd tehokkaasti kuin ennen. Muistisairaan
ihmisen eldamantarinan sekd tapojen, rutiinien ja mieltymysten tiedostaminen
auttaa ymmadrtdmaadn hantd paremmin ja helpottaa mieleisen toiminnan
|Oytdmistd arkeen.

Kuuntele ja kirjaa ylos

Merkittavien perhetapahtumien ja muistojen tallentaminen on térkeda
muistisairaille ihmisille. Hyvat muistot tuovat paljon iloa ja lisadvat onnellisuuden
tunnetta. Ne ovat my&s tarked perintd tuleville sukupolville.
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Rakkaita muistoja voi vaalia monella eri tavalla. Voitte kuunnella nuoruusajan
lempiartisteja tai avata valokuva-albumin ja keskustella kuvista. Voit esittda
kysymyksid kuvien tapahtumista ja kirjata ylos laheisesi tarinat muisteltavaksi
myShemmin. Voit myds kuvata muisteluja videolle.

Kun haluat kirjata yls ldheisesi muistoja, pidd mielessd seuraavat seikat:

1. Ota keskusteluun mukaan muitakin perheenjasenia. Ndin [dheisesi ei
hakelly huomion keskipisteend olemisesta.

2. Muistelkaa valokuvia yhdessa. Voit auttaa ldheistdsi muistelemaan
tapahtumia tarkemmin.

Kerro myos omista muistoistasi, mitka littyvat laheisesi jakamiin tarinoihin.
4. Kysy selkeita kysymyksia, mutta dla kuulustele.

5. Esita avoimia kysymyksia, mikali mahdollista. Nain saat enemman
tietoa, koska ldheiselldsi on mahdollisuus jakaa enemman. Voit aloittaa
kysymyksen sanoilla: "Kerro minulle...”

6. Keskity muistoihin yleiselld tasolla. Ali kiinnit4 likaa huomiota
mahdollisiin virheisiin tai unohduksiin.

Tavoitteena on antaa muistisairaalle laheiselle mahdollisuus jakaa rakkaita
muistojaan. Muistoja tallentaessa tulisi kuitenkin keskittyd vain niihin muistoihin,
joita hdn voi ja haluaa itse muistella. Jos hdn yksinkertaisesti ei kykene
vastaamaan tai turhautuu, kevennd lihestymistapaasi ja tydskentele jo saamiesi
tietojen varassa.




Arjen jatkuminen tuttuun tapaan on mitd parhainta kuntoutusta muistisairaalle
ihmiselle. Tiedostamalla mistd ldheisesi on aiemmin pitdnyt, voit ohjata hanta
tutun tekemisen pariin. Mielekkddt aktiviteetit auttavat ldheistdsi pitdmaan
yhteyden jokapdivdiseen eldmddn. Aktiviteeteiksi sopivat ihan arkisetkin asiat,
kuten pyykin viikkaus tai ruuanlaitto. Tdrkeintd on, ettd ldheisesi osallistuu

ja kokemus on miellyttava kaikille. Mukava yhteinen toiminta luo positiivisen
ilmapiirin ja auttaa syventamaan suhdettanne.

1. Anna laheisesi tehda niin paljon kuin han haluaa, mutta ala vaadi liikoja.
Ohjeista selkedsti yksi ohje kerrallaan. Anna hanen tehda vain omien
voimavarojensa mukaisesti.

2. Yksinkertaista tehtavat. Voit esimerkiksi helpottaa pukeutumista
asettelemalla vaatteet pinoon pédllekkdin pukemisjdrjestyksessd;
alusvaatteet ja sukat paallimmadisind.

3. Aloita aktiviteetti, ja pyyda laheistasi mukaan auttamaan. Jos hin on
unohtanut miten perheen lempiruoka valmistetaan, aloita itse ja pyyda
hantd auttamaan missa pystyy.

4. Helpota aktiviteetteja tai tarvittaessa vaihda toiseen. Jos ldheisesi ei
pysty pelaamaan ehdottamaasi korttipelid, vaihtakaa suosiolla johonkin
helpompaan.

5. Muuta arkipaivaiset askareet mielekkaiksi aktiviteeteiksi.
Kun peseytyessa huomio kiinnitetdan erilaisten saippuoiden
tuoksutteluun, tai pukeutumisen yhteydessa keskustellaan muodista ja
lempivdreistd, tulee askareista mielekkdaampid.

6. Muista, etta liikunta pitada muistisairaan ihmisen virkeana pidempaan.
Sairaus on hyva syy ldhted liikkeelle.

Mielekkadstd toiminnasta on paljon hyotyjd, silld pitkdstyminen voi saada laheisesi
turhautuneeksi, hermostuneeksi tai masentuneeksi, ja lisdtd esimerkiksi vaeltelua.
Tutkimusten mukaan mieleiset aktiviteetit auttavat muistisairasta ihmistd kokemaan
positiivisia tunnekokemuksia, jotka vahentavat ahdinkoa ja kdytdsmuutoksia. Tastd
samasta syystd myds seuranpito ystdvien kanssa on tdrkedd.



Alzheimerin taudin ja muun muistisairauden oireet voivat sairauden alussa olla
satunnaisia, ja niitd saatetaan vahatelld "vanhuuden vaivoina”. Usein muistisairas
ihminen ei itse pidd oireitaan vakavina tai toistuvina, mutta omaiset saattavat
huomata muutokset selkeammin. Jokin asia oli helppoa vield kuukausi sitten,
mutta onkin nyt haastavampaa. Tama voi olla stressaavaa koko perheelle.

Yleisimpid muistisairauden tuomia haasteita ovat:
* Muistihdiriot, jotka hairitsevat jokapaivaista elamaa
* Vaikeudet suoriutua tutuista askareista
* Hankaluudet suunnittelussa ja ongelmanratkaisussa
* Hammentyneisyys ajan ja paikan suhteen
*  Ongelmat visuaalisen ja avaruudellisen hahmottamisen ymmartamisessa
* Esineiden kadottaminen ja vaikeudet muistaa hiljattain tehtyja asioita
* Heikentynyt tai huono arviointikyky
* Toista tai sosiaalisista aktiviteeteista vetaytyminen
*  Muutokset mielialassa tai luonteessa

*  Ongelmat puhumisessa ja kirjoittamisessa




Oireiden ilmetessa ldheisten olisi hyva tiedostaa, ettd tilanne pelottaa ja
huolestuttaa myds muistisairasta henkildd itseddn. Han yrittdd haasteistaan
huolimatta pyrkia sdilyttdmaan elamdnlaatunsa ja itsendisyytensa. Kun oireet
tulevat esiin, voit pohtia esimerkiksi seuraavien asioiden huomioimista:

1. Kohtele laheistasi kunnioittavasti. Astu hetkeksi hdnen maailmaansa.
Ald nosta esiin hanen kyvyttdmyyttddn ja epdonnistumisiaan, vaan
ymmarrd ja kohtele kunnioittavasti.

2. Kysy laheisesi omaa mielipidetta. Kun henkil® kokee voivansa itse
vaikuttaa tilanteeseen, se helpottaa hdanen kokemaansa ahdistusta.
Valta ristiriitoja ja tilanteita, jotka voisivat havettad laheistdsi.

3. Sovita omaa kaytostasi laheisesi kaytokseen ja ole karsivallinen.
Kun saat muistisairaan laheisesi tuntemaan olonsa mukavaksi ja
rentoutuneeksi, se vahentdd hdnen stressiddn. Osoita empatiasi
huomioimalla hdnen tarpeensa ja ymmartamalld tilanteen vaikeus.

Kuinka suhtautua kayttiytymisen muutoksiin?

Muistisairaus vaikuttaa myos ihmisen ajatteluun, tunteisiin ja kdytdkseen.
Muistisairas laheisesi saattaakin yhtdkkid kdyttdytyd tavalla, joka tuntuu sinusta
oudolta ja epdtavalliselta. Kdytdsmuutokset yleensd korostuvat, jos henkilon
fyysiseen, tunneperdiseen tai sosiaaliseen perustarpeeseen ei ole vastattu.
Laheiselldsi voi esimerkiksi olla terveysongelmia, jotka aiheuttavat poikkeavaa
kaytostd. Han ei ehkd kykene kertomaan sinulle, ettd hanelld on kipuja, hdan on
vasynyt, ei kuule tai nde, tai tarvitsee jotakin sydddkseen tai juodakseen. Tama
voi johtaa turhautumiseen.

Muistisairaalle ihmiselle tyypillisia kayttaytymisessad tapahtuvia muutoksia
ovat esimerkiksi:

¢ Harhaluulot ¢ Ahdistuneisuus

*  Vaeltelu * Seksuaalissavytteinen

* Torjunta, kieltaytyminen sopimaton kayttaytyminen

o Aggressiivisuus Perattomat syytokset

¢ Toistaminen
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Kaytdsmuutokset voivat aluksi tuntua hammentaviltd ja haasteellisilta. Kun
ymmarrdt mikd laukaisee reaktion ja tunnet laheisesi rutiinit ja mieltymykset,
on tilannetta helpompi kdsitelld. Tarkedd on, ettd yritat suhtautua karsivallisesti,
malttia menettdmattd. Kannattaa myos yrittdd pitdd mielessd, ettd ihminen ei
kdyttdydy tahallaan tai kiusallaan vaikeasti. Han pyrkii kdytoksellddn selviamaan
ehkd hdanen mielessddn hyvin kaoottisesta tilanteesta. Kdytdsmuutoksen
ilmetessd voit kokeilla esimerkiksi seuraavia tekniikoita:
L]

Obhjaa huomio muualle — Keskustelun tai tunteen ohjaaminen muualle

muuttaa ilmapiirin myonteisemmaksi ja turvallisemmaksi.
°

Anna yksinkertaisia vaihtoehtoja - Yksinkertaisten vaihtoehtojen
antaminen auttaa ldheistdsi kokemaan hallinnan tunnetta. Muistisairas
ihminen helposti tuntee, ettei hanen elimansa ole hallinnassa.

* Pyyda anteeksi tai ota syyt niskoillesi tapahtuneesta - Anteeksi
pyytdminen tai syiden niskoilleen ottaminen tapahtuneesta vie huomion

pois muistisairaasta henkildstd. Se voi auttaa hantd rauhoittumaan, jos
hanen mielestaan jokin ei ollut hanen syytdan.

. El
ldhiymparistdssd voi saada ldheisesi aggressiiviseksi tai ahdistuneeksi. Joskus
esimerkiksi suuri peili saattaa ahdistaa, mikdli Iaheisesi ei tunnista itseddn

kuvajaisesta, vaan kokee, etta talossa on ulkopuolinen vieras henkil®.

Joissain tapauksissa suurten peilien poistaminen voi helpottaa tilannetta.

Poista esineet lahistolta tai vie laheisesi muuhun ymparistoon - Jokin tekij



Jo muistisairauden varhaisessa vaiheessa taloudesta, ravinnosta, terveydestd
ja hygieniasta huolehtiminen voivat olla haasteellisia. My&s ikddntymisen
luonnolliset vaivat, kuten nivelten jaykkyys, nddn heikkeneminen ja vdhentynyt

lihasvoima lisdavat riskid kaatumiselle ja sairastumiselle. Voit ennakoida
vaaratilanteita kiinnittdmalld huomiota muun muassa seuraaviin asioihin.

Kodin turvallisuus

* Siivoa ja jdrjestele uudelleen. Poista turhat rojut kaytaviltd. Jarjestele
huonekalut, jotta huoneessa on helppo likkua. Asettele kodin
useimmin kdytetyt tavarat kdden ulottuville niin, ettei laheisesi joudu
kurkottelemaan tai kumartelemaan likaa ottaessaan tavaroita esille.

* Hanki tarvittavat apuvdlineet. Kannusta laheistdsi tukikaiteiden kayttoon.
Selvitd mahdollisuus turvarannekkeeseen.

* Huolehdi valaistuksesta. Kaytd yolamppua ja jatad valo padlle we-tiloihin ja
portaisiin vahentdmaan kaatumisriskid hdmarassa.

¢ Poista tai kiinnitd rdsymatot lattiaan. Helpota havainnointia teippaamalla
rappujen ja kynnysten reunoihin kirkasvdrinen teippi. Kannusta laheistasi
kdyttdmaan sisalld liukumattomia kenkid.

Terveys

* Keskustele ldheisesi kanssa hoitoa ja hoivaa koskevista toiveistaan ja
kannusta hdntd laatimaan hoitotahto.

*  Pida huolta, ettd lahimmaiselldsi on tarvittavat terveydenhoitopalveluiden
yhteystiedot kotonaan nékyvilla.

*  Varmista, ettd ldheisesi saa apua hoito-ohjeiden noudattamiseen.
Jos hdnelld ei ole saattajaa lddkdriin, ota avuksi sukulainen, ystava, tai
esimerkiksi Home Instead Seniorihoivan hoivanantaja.

* Huomioi oireet ja varoitusmerkit. Kysy yhdessd ldheisesi kanssa hdnen
[ddkariltadn riskeistd, jotka voivat uhata kotona asumista.

* Tarkastele vointia. Jos ldheisesi asuu yksin, varmista ettd joku on hdneen
yhteydessa paivittain.



Talous

* Auta ldheistdsi jo sairauden varhaisessa vaiheessa suunnittelemaan miten
taloudelliset asiat hoituvat sitten, kun sairaus on edennyt pidemmidlle.
Varautukaa tulevaisuuteen ajoissa esimerkiksi tilinkdyttdoikeuksien
antamisella, valtakirjojen laatimisella ja edunvalvontavaltuutuksella.

* Jos ldheisesi asioiden hoitoa ei saada turvattua muilla keinoin, kuten esim.
yhteisin pankkitilein, valtakirjalla tai edunvalvontavaltuutuksella, voidaan
hdnelle tarvittaessa maardtd edunvalvoja. Edunvalvojan méddrdaminen on
kuitenkin viimesijainen keino muistisairaan ihmisen etujen turvaamisessa.

* Tarkkaile epadtavallista kdytdstd. Seniorit, jotka ovat joutuneet huijauksen
tai rikoksen uhriksi yrittdvdt usein peitelld tapahtunutta hdpedn takia.
Tarkkaile muutoksia heiddn eldmantyylissddn ja muita epatavallisia
taloudellisia tai liketoiminnallisia ratkaisuja.

° Havitd yksityistietoja sisdltdvd posti. Varmista, ettd lahimmdaisesi havittdd
henkildkohtaisia ja pankkitietoja sisédltavan postin asianmukaisesti.

Hyva ravitsemus on muistisairaan ihmisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
perusedellytys. Se tukee jaksamista ja hyvda oloa. Muistisairauden my&ta
henkildn ravitsemustila usein heikkenee ja ravintoaineiden saanti vahenee.
Monet muistisairaat ihmiset myds laihtuvat. Vaikka ikddntyessd energian tarve
vdhenee, ravintoaineiden tarve kuitenkin pysyy ennallaan tai jopa nousee.
Muistisairaan henkilon ravitsemustila voi heiketd nopeasti liian vahdisen tai
yksipuolisen sydmisen vuoksi. Vahdinen proteiinin ja muiden ravintoaineiden
saanti myOs pitkittyessddn kiihdyttda lihaskatoa ja haurastumista.

Hyvalld ravitsemuksella voidaan ehkdista tai siirtdd sairauksien puhkeamista ja
hidastaa niiden pahenemista. Riittdvat ravintoainevarastot myds nopeuttavat
sairauksista toipumista, mikd on muistisairaalla erityisen tarkeda.

Juominen on tdrkedd, koska kuivumisesta voi seurata seuraavia terveysongelmia;
ummetus, virtsatientulehdus, munuaistulehdus, keuhkokuume, matala
verenpaine ja sekavuustila.



Vinkkeja ruokailuun

Tarjoa ruokaa kun laheisesi haluaa syoda, mutta muista kohtuus

Kannusta hanta auttamaan ruuanlaitossa, kattamisessa ja poydan
korjaamisen kanssa

Rajoita ruokailuvilineiden maaraa jotta ruokailutilanne on selkea

Jos ruokaa pitaa pienia suupaloiksi, tee se ennen kuin asetat lautasen

laheisesi eteen

ovat erivarisia kuin ruoka. Lisaksi kayta liukumattomia alusia.

Mikali laheisellasi on esimerkiksi vapinaa kasissa, kayta kannellisia
leveapohjaisia kuppeja ja pilleja. Tayta kuppi kerrallaan vain puolilleen.

Anna laheisellesi kerralla vain pari vaihtoehtoa. Tarjoa pienia annoksia
Vilta lautasen koristelua

Valitse ruokia, jotka on helppo sy6da, kuten sormiruokaa (pienia
voileipia, juustoa, kovaksikeitettya kananmunaa, tuoreita hedelmia ja
vihanneksia paloina)

Mikali ruokailu ei lahde sujumaan, koeta asettaa haarukka tai lusikka
laheisesi kateen. Laita oma sormesi hanen katensa alle, ja ohjaa kasi

kevyesti ruokailuvilineineen hanen suuhunsa. Voit ruokailla samaan

aikaan, jotta laheisesi voi ottaa mallia ruokailustasi.

Juominen

Nauti lasi vetta laheisesi kanssa

Kokeile vaihtoehtoja, kuten yrttitee, hedelmamehu, keitto, liemi ja
smoothie

Lisaa juomaveteen vahan hedelmamehua tai sitruunan tai kurkun paloja
Tarjoa mehujaa tai mehukeittoa jalkiruuaksi

Tarjoa mehevia hedelmia ja kasviksia, kuten vesimelonia,
viinirypaleita ja tomaatteja.

Tarjoa pienia annoksia vetta, mutta useammin



Muistisairautta sairastavasta ldheisestd huolehdittaessa unohtaa helposti

oman hyvinvointinsa. [tseensd panostaminen voi tuntua jopa itsekkadltd. Se

on kuitenkin erittdin tarkedd, silla ndin varmistat, ettad sinulla riittdd voimia
laheisesi hoitamiseen myds jatkossa. Varmista siis, ettd saat riittdvasti unta, likut
sddnndllisesti, syot terveellisesti ja juot riittavdsti. Muistathan myds itse kdyda
sddnndllisesti terveystarkastuksissa.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd hyva sosiaalinen verkosto auttaa pysymadn
terveend — niin henkisesti kuin fyysisestikin. Vaikka varmasti kamppailetkin
saadaksesi kaiken tehdyksi, on tdrkeda jdrjestdd aikaa ystdvien tapaamiselle —
vaikka se olisi vain puhelu tai kupillinen kahvia.

Pidetaan perhe yhdessa

Muistisairaudet usein koettelevat perheiden vileja. Laheisen tiedonkdsittelyn
ja kadyttdytymisen muutokset voivat aiheuttaa omaisille ylimaardista stressid.
Parhain ladke tahan on selked keskustelu perheenjdsenten valilla.

1. Varmista oikea diagnoosi. Kun tieddt sairauden tarkan diagnoosin, tiedat
my&s mitd odottaa ja miten suhtautua siihen.

2. Kommunikoi saannallisesti. Informoi perheenjdsenid sadnndllisesti
muutoksista ldheisenne voinnissa, jotta kaikki tietavat tilanteen

3. Keskustele ammattilaisten kanssa. Koko perheelle voi olla hyodyksi
keskustella yhdessd hoitoalan ammattilaisen kanssa ldheisen tilanteesta.
Nain kaikki saavat informaation ja neuvot samanaikaisesti. Usein tieto
kerrotaan vain padtoimiselle hoivaajalle, joka saattaa tahattomasti pitdd
tiedon itsellddn, koska ei halua vaivata muita.

4. Opettele uusia taitoja. Usein muistisairauteen liittyvid tiedonkdsittelyn
ja kédyttdytymisen muutoksia voi olla vaikea ymmartdd. Opettele eri
tekniikoita, joilla voit ohjata huomion muualle ja lievittda oireita.

5. Odota muutosta ja opi hallitsemaan sita. Muistisairaudet ovat alati
muuttuvia sairauksia. Paikallisten liittojen ja jarjestdjen kautta voit |6ytdd
lohtua ja saada tukea muilta samassa tilanteessa olevilta.



10.

¢Homn
i

nstes

Pyyda apua hoivaan. Monesti hoivavastuu siirtyy sairastuneen puolisolle,
ldhimpana asuvalle ldheiselle tai sisaruskatraan vanhimmalle. Hoivavastuun
ei kuitenkaan koskaan pitdisi olla yksin yhden henkilon vastuulla. Muista
pyytdd apuja muilta ldheisiltd, tai tilaa tukea hoivapalveluntarjoajilta.

Kuuntele hoivaajan tarpeita. Mikdli et ole omaisesi ensisijainen hoivaaja,
muista antaa erityishuomiota ldheistdsi hoivaavan tarpeille. Néin vdhenndt
riskid ristiriidoille ja ndrkdstykselle. Selvitd, miten voit parhaiten auttaa ja
tukea hoivaajaa, jotta hin saisi tarvitsemansa lepotauon.

Jaa tehtavia. Jokainen muistisairaan omainen voi varmasti auttaa jollain
tavalla, asui hdn lahelld tai kaukana. Tee lista kaikista tehtavistd, ja pyyda
jokaista perheenjdsentd osallistumaan. Esimerkiksi talouteen liittyvid
asioita pystyy hyvin hoitamaan etdalta kasin.

Huomioi perhesuhteet. Minkélainen on perheen dynamiikka
muistisairaan ldheisen poismenon jalkeen? Miten toivot tekemdsi
hoivatydn muistettavan perheessi jalkeenpdin? Pidd huoli, ettei
hoivaamisen mukanaan tuoma stressi pilaa suhteitanne.

Pida paivakirjaa. Paivakirja muistisairaan ihmisen kotona helpottaa kaikkien
hoivaajien osallistumista. Kirjaa paivittdin muistiin hyvat kokemukset ja
toimivat tekniikat, sekd mahdolliset muutokset ldheisenne voinnissa.



Home Instead Seniorihoivan Hoivanantajat

Hoivanantajamme ovat kdyneet lapi koulutuksen, jonka keskidssd on muistisairaan
ihmisen yksildllinen hoiva ja arvostaminen. Parikin tuntia viikossa ammatillista apua
helpottaa arkeasi ja antaa sinulle mahdollisuuden pitdd hetken huolta itsestasi.

Verkkosivustoja

Homeinstead.fi
Verkkosivustoltamme [8ydat lisdd tietoa palveluistamme ja vinkkejd arjen
helpottamiseen, sekd palvelutoimistojen yhteystiedot.

Muistiasiantuntijat.fi

Suomen muistiasiantuntijat ry on moniammatillinen vapaaehtois- ja
asiantuntijajdrjesto, joka toimii muistisairaiden ihmisten ja heiddn laheistensa
hyvinvoinnin edistdmiseksi. Sivulta [8yddt mm. eldmanlaatutestamentin.

Muistiliitto.fi

Muistilitto ry ajaa muistisairaiden ja heidan omaistensa asioita, sekd
jarjestad alan koulutusta. Muistiliiton sivuilta 18ytyy valtavasti tietoa
muistisairauksista ja niiden hoidosta.

Omaishoitajat.fi

Omaishoitajat ja Laheiset -Liitto ry on omaishoitajien ja heiddn
hoidettaviensa edunvalvonta- ja tukijarjestd. Liitto tukee erilaisin tavoin
omaishoitotilanteessa eldvida henkilita.

HelpForAlzheimersFamilies.com
Englanninkielinen sivusto, jossa runsaasti tietoa ja tukea Alzheimerin tautia
tal muuta muistisairautta sairastavien omaishoitajille

CaregiverStress.com
Englanninkielinen sivusto, jossa runsaasti tietoa, kdytanndllisida vinkkejd ja
videoita ikdihmisten omaishoitajille

Papunet.net/muisti
Tietoa ja materiaaleja kommunikoinnin ja vuorovaikutuksen tueksi
muistisairaan henkilén kanssa.



Kirjallisuutta

Confidence to Care — A Resource for Family Caregivers providing
Alzheimer’s Disease or Other Dementias Care at Home
— Molly Carpenter

Stages of Senior Care:
Your Step-by-Step Guide to Making the Best Decisions
— Paul ja Lori Hogan

A Dignified Life: The Best Friends Approach to Alzheimer's Care,
A Guide for Family Caregivers
— David Troxel ja Virginia Bell

Muistisairaan kuntouttava hoito
— Hallikainen M, Ménkare R, Nukari T, Forder M. (toim).

Miten turvaan tahtoni toteutumisen? Opas oikeudelliseen ennakointiin.
- Suomen muistiasiantuntijat ry. Opas julkaistaan kevaalla 2016.

Suomen muistiasiantuntijat ry on moniammatillinen asiantuntijajarjestd, joka on
perustettu vuonna 1990. Toiminnan tarkoituksena on edistdd muistisairaiden
ihmisten hyvinvointia, kehittdd palvelujarjestelmid, tukea muistisairaiden ihmisten
hyvinvoinnista huolehtivia henkil&itd ja yhteiséjd muistisairaiden ihmisten
hyvinvoinnin edistdmisessd, edistdd alan yleisid toimintaedellytyksid ja huolehtia
muistisairaiden ihmisten yhdenvertaisista oikeuksista.

Jarjestd vaikuttaa valtakunnallisesti ja alueellisesti muistisairaiden ihmisten
hyvinvointiin liittyvissa kysymyksissa ja paatdksenteossa. Suomen
muistiasiantuntijat ry kehittad toimintamalleja seka juurruttaa muistisairauksia

ja muistisairaiden ihmisten palveluja koskevaa uusinta tietoa koulutusten ja
julkaisujen avulla. Aluevastaavien eli vapaaehtoisten ammattilaisten verkosto
kattaa koko Suomen Sodankyldstd Ahvenanmaalle. Yhteistd kaikille on halu
huolehtia siitd, etta muistisairas ihminen ja hdnen ldheisensa voivat hyvin.
Rohkeus toimia oikeaksi katsoman asian puolesta on jdrjestén toiminnan
lahtokohta. Suomen muistiasiantuntijat ry:n toimintaa ohjaavat arvot ovat
vapaaehtoisuus, asiantuntijuus, eettisyys, idealismi, riippumattomuus ja yhteistyo.
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Home Instead Seniorihoiva on maailman laajin ikddntyneiden ei-
sairaanhoidollisia hoivapalveluja tuottava yritysketju. Ketjuun kuuluu yli 1000
yksityisesti omistettua ja johdettua franchise-toimistoa |7 eri maassa, mm.
Yhdysvalloissa, Kanadassa, Japanissa, Saksassa, Itdvallassa, Isossa-Britanniassa
ja Irlannissa. Ei-sairaanhoidolliseen kotihoivaan kuuluu henkildkohtainen
avustaminen, seuranpito, aterioiden valmistus, lddkemuistutukset, kevyet
kotityot, pyykkihuolto ja asioilla avustaminen. Home Instead Seniorihoivalla
on maailmalla yli 65 000 luotettavaa hoivanantajaa. Heiddt on koulutettu ja
vakuutettu yhtion toimesta.

Home Instead Seniorihoivan hoivanantaja palvelee asiakasta timéan kotona tai
hoitolaitoksessa muutaman tunnin ajan viikossa tai jopa 24 tuntia vuorokaudessa,
viikon jokaisena paivana, myds loma-aikoina. Koulutamme hoivanantajamme
omassa koulutusohjelmassamme, johon sisdltyy tietoa mm. ikdihmisten
sairauksista, kodin turvallisuudesta, viriketoiminnasta, ikddntyvien itsendisyyden
ylldpitdmisestd ja tukemisesta sekd vuorovaikutuksesta ja stressinhallinnasta.

Suomessa Home Instead Seniorihoivan toiminta on kuntien valvomaa ja
hyvaksymdd sosiaalihuoltopalvelua. Sitd ohjaa asiakkaan yksildllinen hoito- ja
palvelusuunnitelma sekd palvelusopimus. Palvelu kuuluu kotitalousvahennyksen
piiriin.

Sinun on tarkedd 16ytdd luotettavaa hoivaa ikdantyville Idheisellesi. Meille on
tarkedd tuottaa korkealaatuista hoivapalvelua, joka tayttdd perheesi tarpeet.

Ota yhteys Idhimpddn Home Instead Seniorihoivan toimistoon
osoitteesta Homelnstead fi
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