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nuolendi muististasi

Ystavét ja kaverit kunniaan - Sosiaalinen kanssakayminen aktivoi
muistin toimintaa ja edistaa aivojen terveytta auttamalla hallitsemaan
stressia ja ehkéisemalld mielialan laskua ja alavireisyytta.

Liikunta tavaksi — Saannollinen sykettd nostava likunta keski-idssa
vahentaa muistisairauden riskia.

Kypéarasta suojaa vauhtilajeissa - Kallovammat altistavat aivovauriolle ja
muistisairauksille.

Ruokapdydan viisaat valinnat

* Kalaa kaksi kertaa viikossa — Kalarasvat pienentavat seka sydan- ja
verisuonisairauksien etta muistisairauksien riskia.

* Marjoja, hedelmia ja kasviksia joka péiva — Suojaa aivoverisuonille ja

sydamelle.

* Rypsioliya ruoanlaittoon - Enemman kasvisrasvoja ja niukemmin kaloreita
pienentaa muistisairauden riskia.

Alkoholia harkiten - Humalahakuinen alkoholinkaytté altistaa muistioireille
Ja sekoittaa unirytmia.

Valitse savuttomuus - Tupakointi lisaa etenevan muistisairauden riskia.

Nuku tarpeeksi - Aivot rakastavat unta. Hyvé ja riittava uni on aivojen
toiminnan edellytys sekéa oppimisen ettd muistin kannalta, kun taas jatkuva
unenpuute voi aiheuttaa muistioireita.

Hallitse stressi — Positiivinen stressi
on hyvaksi, mutta jatkuva ylikuormittava
stressi altistaa muistioireille.

Oppaan painamista on tukenut:
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KAYTANNON OHJEITA ARKEEN

Tee asioita totutulla tavalla.
Sairaus vaikeuttaa uusien tapo-
jen oppimista, joten hyodynna
rutiineja ja tuttuja valineita.

Sailyta puhelinta, avaimia,
lompakkoa, kaukosaadinta ja
muita tarkeita tavaroita tutuil-
la paikoilla. Laita ulko-oven la-
histolle kori tai lokerikko, jossa
sailytetaan ulos lahdettaessa
tarvittavat asiat. Vieressa voi
olla listattuna korissa sailytet-
tavat tavarat.

Kaytad kalenteria. Kirjoita ylos
tulevien tapahtumien lisaksi
my0s tehdyt asiat myéhemman
muistelun tueksi.

Tee itsellesi viikko-ohjelma,
johon merkitset tarkeat me-
not ja harrastukset seka mie-
lihyvaa tuottavat asiat, kuten
kavelylenkit, torikaynnit ja la-
heisten tapaamiset. Tyhjan
viikko-ohjelmapohjan voit Kky-
sya lahimmasta muistiyhdis-
tyksesta tai tulostaa tai tilata
sita Muistiliiton verkkosivuilta:
www.muistiliitto.fi.

Tee muistilappuja paikkoihin,
joista naet ne helposti ja usein:
jadkaapin oveen, eteisen peiliin
tai ulko-oveen.

muistutta-
ajastimia,

Kayta muitakin
jla:  munakelloja,

kannykan  kalenterihalytysta.
Muistuttava  laakeannostelija
auttaa laakkeiden ottamisessa
oikeaan aikaan.

Hanki heti sairauden alussa
helppokayttoinen puhelin, jos-
sa on isot nappaimet ja jossa
ei ole ylimaaraisia toimintoja.
Nain ehdit tottua puhelimeen
rauhassa.



