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Muistipuistosta mielekkyytta ikaantyvan arkeen?

* Mihin Muistipuistoa tarvitaan?
* Muistipuiston yhteiskehittaminen

* Muistipuisto® numeroina ja
kokemuksina




Mihin Muistipuistoa tarvitaan?

TARVE

©THL CCBY 4.0

Muistisairaudet ovat kansantauti

Muistisairaiden maara
2050 jos kehitys
jatkuu ennallaan

115 miljoonaa

Maailmassa on
muistisairauksia
sairastavia talla hetkella
noin

36 miljoonaa. Vuoteen
2050 mennessa maara
voi yli kolminkertaistua.

Muistisairaiden maara
2050 jos muistisairauksien
alkamisikaa saataisiin
siirrettya 5-10 vuotta
......... my&hemmaksi:
o 58 miljoonaa
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.............. Jos riskitekijoihin vaikuttamalla
voitaisiin sairastumista siirtaa 5-10

vuodella, tama jopa puolittaisi

muistisairaiden maaran vuonna 2050.

2015 2050

www.thl.fi/finger
Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF



http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF
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Ruokavalio kuntoon.
Tutkimukseen osallistuvat
saivat yksilollisia neuvoja
oman ruokavalion muutta-
miseksi terveellisemmak-
si ja kaytannon vinkkeja
esimerkiksi ruokaostosten
tekoon. Tavoitteena oli
ravintosuositusten mukai-
nen ruokavalio.

FINGER-tutkimus

Liikunta suojaa
aivojakin. Osallistujat
harrastivat monipuolis-

ta lilkuntaa asiantunti-

jan opastamana: kesta-
vyysharjoittelua kuten
vesijumppaa ja sauvakave-
lyd, lihaskuntoharjoittelua
kuntosalilla seka tasapain-
harjoituksia.

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF

Muisti tarvitsee
jumppaa - saannélli-
sesti ja mieluiten hieman
haastavia tehtavia. Muistia
jumpattiin tietokoneohjel-
man avulla. Myos uusien
asioiden opettelu, ihmis-
ten tapaaminen ja harras-
tukset ovat hyvaksi muis-
tille.

Miten muistihairioita ehkaistaan?

OO

Sydan- ja
verisuonisairauksien
riskitekijat hallintaan.
Tutkittavien verenpainet-
ta, kolesteroli- ja veren-
sokeriarvoja seka painoa
seurattiin saannollisesti.
Tutkittavia kannustettiin
elintapamuutoksiin ja tar-
vittaessa ohjattiin laake-
hoitoon.

www.thl.fi/finger


http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF

FINGER-tutkimus
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Muistihairioita voidaan

ehkaista elintapamuutoksin

FINGER-tutkimuksessa tavanomaista elintapaneuvontaa saaneella verrokkiryhmalla oli 31 % suurem-
pi muistitoimintojen heikkenemisen riski kuin tehostettua elintapaohjausta saaneella ryhmalla.

35%

tehostettua elintapaohjausta I

Kohonnut riski 31 %
verrattuna 23 %
saaneeseen ryhmaan

Yhteensa
p=0,04

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF

Muisti

P= 0,12

Toiminnan-
ohjaus

p=0,04

Tietojenkasittelyn

nopeus

p=0,01

www.thl.fi/finger



TAVOITTEENA

Kohderyhman... (aivoterveytensa vaalimisesta kiinnostuneet
ikddntyneet ja lievasti muistisairaat henkilot)

- aivoterveyden ja toimintakyvyn edistamien.

- ennenaikaisen toimintakyvyn heikkenemisen ehkdiseminen.

Muistipuisto®

mmsmumo

T

on verkkopalvelu, jossa aivoterveytta ja toimintakykya edistava
tieto, vinkit ja harjoitukset yhdistyvat.

on maksuton eika vaadi kirjautumista.



Palvelukokemuksen yhteiskehittely

y [IPUIS T() TEKEMISTA SUOSIKIT

MIKA MUISTIPUISTO ON?

Alzheimer Centralférbundet
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2 Muistipuisto® taipuu moneen
>

Sita voi hyodyntaa

= Muistihairioiden ennaltaehkaisyyn,
kun halutaan edistaa ja yllapitaa aivojen
toimintakykya.

= Omaehtoisen kuntoutumisen tukena,

kun aivojen toimintakyky on heikentynyt = Yksin

muistisairauden tai muun aivojen toimintaan

vaikuttavan korjaantuvan, pysyvan tai etenevan » Yhdessi: Sairastuneen henkildn liheiset
sairauden seuraul;sena. ja muut hanen l3hipiirissdan toimivat

tukihenkilot loytavat puistosta yhteista
tekemista ja tietoa.

= Ryhmatoiminnassa: Ammattilaisten,
vapaaehtoisten ja vertaisohjaajien
ohjaamissa ryhmissa.




Muistipuisto lukuina ja kokemuksena
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" |nterventio 2 kk
@ = Sahkdinen alku- ja
loppukysely
= Alku- ja loppuhaastattelu
° " Harjoituspaivakirjat
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“Muistatko
eroavaisuudet -
tehtdvissd tuntui,
ettd olen oppinut

tarkastelemaan
eroavaisuuksia.”

“Tein
mielikuvarentoutus
-harjoituksen, josta

piddn paljon.

Harjoituksen
jélkeen oli rento
olotila.”

Koettuja arkivaikutuksia

Kohentunut hyvinvointi
0) .
(Muutos >5%. Alkukysely N18, Loppukysely N17) ; i e, G

* Mieliala tehtdvédn tekeminen
* Kyky rentoutua nopeutuu ja opin
 Unen laatu keskittymddn”,

e Keskittymiskyky

* Asioiden aikaansaaminen
* Muisti ja oppiminen

"Tunnetila paranee,

‘ — o ?:Q:.:



o Mika motivoi kayttoa?
e

(Sahkoinen loppukysely)

Ponnistelua ja uuden oppimista
”Ei liilan helppoa. ”"Joutui ajattelemaan. “Haastaa.
"Tuntuu valilla, etta oppii jotain uutta.
“Auttaa myos keskittymista.

Hyvaa oloa ja virkistymista
”"Mielikuvarentoutus toi hyvan olon tunteen.
”Se pitaa mielen virkeana. ”Pitaa aivot virkeana.
"Huomasin, etta pystyin keskittymaan. Tuli
levollinen olo, siis seka harjoituksesta etta
keskittymisen osaamisesta.

Sopivaa, uutta ja kiinnostavaa tekemista

”Se on niin hyva. "Sielta |0ytyy aina uutta. “Odotan aina uusia sisaltoja.

” Tassa on varmaan kaikille jotakin mielenkiintoista.
”Kaikki ei sovi, mutta sopivia loytyy.

Helppokayttoinen
” Tama on helppo kayttaa ja loytaa.

”Osaan syoda terveellisesti.

” Tama ei ollut palkitseva, vahan jaanyt tekematta.
”Ei ole minulle itselleni hyotya.

”En kuunnellut vanhoja musiikkikappaleita,
ehka ne ovat viela vanhemmalle vaelle :)

Aiotko kayttaa jatkossa? Suosittelisitko muille?
Kylla= 15/17 Kylla=15/17
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Tavataan Muistipuistossa
https://www.muistipuisto.fi/



https://www.muistipuisto.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=kJoUSiTxJag&t=1s

Lahteita ja lisalahteita

Aivoterveys

FINGER-tutkimus (Finnish Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability); (www.thl.fi/finger)

FINGER-tutkimuksen pohjalta helppokayttdisen toimintamallin, jota voidaan hyddyntaa tassa tydssa. Toimintamallin voi tulostaa
kayttoon THL:n verkkosivuilta.

FINGER-toimintamalli osaksi ikdantyvien terveydenedistamistyota
https://ikanyt.karelia.fi/2019/02/11/finger-toimintamalli/

WHO: Global action plan on the public health response to dementia 2017 — 2025
https://www.who.int/mental health/neurology/dementia/guidelines risk reduction/en/

Miina Sillanpaan Saatio

Miina Sillanpadn Saatio/Muistipuisto: https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/muistipuisto/

Eteenpdin elava mieli — Muistiluuri-kehittamishankkeen loppuraportti http://www.miinasillanpaa.fi/wp-
content/uploads/2016/12/MSS ML DIGITAL.pdf

Opas Muistikompassi-kuntoutuksen ohjaajalle https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2016/08/Muistikompassi-opas-
120816.pdf

Yhteinen savel — kotona asuvan muistisairaan teknologia-avusteinen kuntoutus. Tutkimuksen loppuraportti
http://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2015/11/MSS _YS DIGITAL-Final.pdf



http://www.thl.fi/finger
http://www.julkari.fi/handle/10024/136880
https://ikanyt.karelia.fi/2019/02/11/finger-toimintamalli/
https://www.who.int/mental_health/neurology/dementia/guidelines_risk_reduction/en/
https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/muistipuisto/
http://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2016/12/MSS_ML_DIGITAL.pdf
https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2016/08/Muistikompassi-opas-120816.pdf
http://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2015/11/MSS_YS_DIGITAL-Final.pdf

KIItos

Ulla Arifullen-Hamalainen, Miina Sillanpaan Saatio

ulla.arifullen-hamalainen(at)miinasillanpaa.fi
muistipuisto@miinasillanpaa.fi
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