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Nylands Minneslots

• En del av  Minneslots-nätverk, som koordineras av Alzheimer 
Centralförbundet (Muistiliitto)

• Administreras av Esbo och Grankulla Minnesförening

• Finansieras av Penningautomatföreningen (RAY)

• Samarbetsavtal med:

– Vantaan Muistiyhdistys ry (Vanda Minnesförening)

– Äldreomsorgen i Ekenäs rf

– Stöd för de Äldre i Karis och Pojo rf

– Keski-Uudenmaan Muistiyhdistys ry

• 8 minneshandledare + en 
verksamhetsledare+kontorsassistent

• Lokala föreningar erbjuder möjligheten att påverka och delta, bli
medlem!



Stöd, information och verksamhet

Minnesträningsgrupper för minnessjuka och uppfriskande grupper för 
närstående träffas samma tid i skilda grupper

På svenska:

- I Mattby en gång i månaden onsdagar kl 10.30-12

- I Grankulla en gång i månaden onsdagar kl 10-11.30

- NY: I Alberga en gång i månaden måndagar 10.30-12

På finska:

– I Hagalund kvällsgrupp, dagsgrupper och grupp för vuxna barn

– I Esbo centrum, Esboviken, Gröndal och Kyrkslätt dagsgrupper

– I Alberga grupp för personer i arbetsför ålder

Öppen minnesträningsgrupp för alla intresserade i Alberga, Mattby, 
Esboviken, Gröndal och Kyrkslätt



Stöd, information och verksamhet

Minnescafé i Folkhälsanhuset i Hagalund:

Må 19.2 kl. 14-15.30 Lyft fram livskunskap

Må 12.3 kl. 14-15.30 Hjärnveckan

Må 16.4 kl. 14-15.30 Vårtema

Må 14.5 kl. 14-15.30 Berörande minnen

Informationskväll om minnessjukdomar och deras vård

To 22.3 kl 17.30-19 Grankulla bibliotek, Thurmansplatsen 6

Konstutställning

Ti 27.2-16.3 ”Urheilumuistot – 11 urheiljan tarina”, Hagalunds servicecenter, 

Länsituulentie 1, 3.krs, Esbo. Utställning med idrottsminnen. 



Stöd, information och verksamhet

Minneshandledning

Per telefon, e-post eller personligen

Frivilliga

• Utbildning och möjlighet att delta i verksamheten. 

Vi lyssnar och för budskapet vidare

• Seminarie för personer med minnessjukdom



www.uudenmaanmuistiluotsi.fi/sv, www.muistiliitto.fi/se

http://www.uudenmaanmuistiluotsi.fi/sv
http://www.muistiliitto.fi/se


Minnet

• En händelseserie: man återkallar till minnet och lär sig
nytt

• En del av personligheten, jagbilden och identiteten

• Minnesbilder och minnen

• Livshistoria

• Behandlar information

• Bor i hjärnan

• En förutsättning för att vardagen skall fungera

• Stora individuella skillnader

• Slits inte av användning!



Människan kommer bäst ihåg…

• Saker som betyder något

– Detaljerade sinnesimpulser glöms och ändras

• Speciella, unika och konstiga saker

– Jämför med rutinmässiga händelser och situationer

• Information som hör ihop med en plats

– Tiden glöms, eftersom tid är abstrakt

– Var befann du dig när…

• Kunskaper (att cykla, knyta skosnören, diska, skriva)

– Automatiseras genom repetition

• Upprepad, tränad kunskap, talang och erfarenheter

• Att komma ihåg information kräver alltid koncentration!

• Till ett normalt minne hör glömska



Ordspråk

Ge dig inte på berg när…

Man blir aldrig gammal…

Man saknar inte kon förrän…

När katten är borta…

Repetition är…

Ropa inte hej förrän…



Minnessjukdomar

• 193 000 personer har minnessjukdom i 
Finland

– Av dem är över 10 000 i arbetsför ålder (under 65)

– Alzheimers sjukdom, Lewy body-sjukdom, 
blodkärlsrelaterad minnessjukdom och degeneration
i pann- och tinningsloben

• Tidig diagnostisering!



När behöver man bli orolig?

• Egen eller en näras oro för minnet

• Minnesproblem som stör jobbet eller vardagssysslor

• Man glömmer bestämda träffar, man går till vårdcentralen med olika
problem som man inte kan beskriva, svårt att följa instruktioner

• Svårt att hitta ord eller använder opassande ord

• Svårt att bestämma sig, svårt att lösa problem, att förstå klockan

• Svårt att sköta ekonomin

• Tappar lätt bort saker, glömmer hur saker används

• Personlighetsförändringar, desorienterad, misstänksamhet, rädsla

• Initiativförmågan försämras och man drar sig undan



Hjärngymnastik!



Ta hand om ditt minne!

 Ät för ditt minne

 Rör på dig för ditt minne

 Sov gott, vila

 Undvik för mycket stress, stanna upp

 Utmana din hjärna och ditt minne, tänk, minns!

• Gör saker du gillar

• Njut av livet!

• Oroa dig inte i onödan

• Positiv livsattityd Små goda beslut dagligen



Att aktivt sköta sin hjärnhälsa kan flytta fram
uppkomsten av en minnessjukdom

t.o.m. 5-10 år



Detta skulle HALVERA den förutspådda mängen av 
minnessjuka år 2050

Lähde: THL



ÖKA

• Skogslänkar och
bökande i myllan

• Utevistelse

• Gungande

• Vila och sömn

• Lediga dagar från
prestationer

• Glädje och skratt

• Motion och
aktivitet

• Grönsaker, bär, 
nötter och fisk

LÄMNA BORT

• Tobak och andra 
droger

KOM IHÅG

• Hjälm och 
säkerhetsbälte

• Med måtta – om alls-
alkohol

• Socker och salt med
måtta

• Vänner och 
träffar/möten

• Kultur, konst och 
musik

• Utmaningar och 
nya saker för 
hjärnan

• Trevliga hobbyn

• Kaffe, te och 
pratsällskap

• Minnen och att 
minnas

Hjärnhälsa på nära håll



Anagram

nojena sovts

hantera oljan

hela kraniet

axel rubbandets

fiskerier tisdags

inmatar linje



Minnesträning med ord

• Sånger som börjar med ordet: Jag

• Räkna upp bilmärken!





Hjärnhälsosam!- applikation

www.muistiliitto.fi/se/muistiliitto/hjarnhalsa/hjarnhals

osam/

Hjärnhälsosam! innehåller information om 

hjärnhälsan, spel som aktiverar hjärnan 

samt en minneskonditionskalender, 

uppmuntrar dig att ta hand om minnets 

hälsa – varje dag. 

Hjärnhälsosam! är menat för alla åldrar för 

att ta hand om hjärnan. Sök på 

Aivoterveydeksi!

Applikationen fungerar på iOS-apparater, 

alltså iPhone, iPad och iPod.

http://www.muistiliitto.fi/se/muistiliitto/hjarnhalsa/hjarnhalsosam/




TACK!

Ida Mitchell

Minneslots Nyland

minneshandledare

ida.mitchell@espoonmuisti.fi

040 170 6771

Köpmannavägen 6, 02100 Esbo

www.uudenmaanmuistiluotsi.fi, www.muistiliitto.fi


