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expert- och stidcenter

Nyland

Nylands Minneslots

En del av Minneslots-natverk, som koordineras av Alzheimer
Centralforbundet (Muistiliitto)

Administreras av Esbo och Grankulla Minnesfdrening
Finansieras av Penningautomatféreningen (RAY) .
Samarbetsavtal med: Esbo och Grankulla

— Vantaan Muistiyhdistys ry (Vanda Minnesférening) Mﬂiﬂﬂfﬂﬁmﬂgt

— Aldreomsorgen i Ekends rf
— Stdd for de Aldre i Karis och Pojo rf
— Keski-Uudenmaan Muistiyhdistys ry

8 minneshandledare + en
verksamhetsledare+kontorsassistent

Lokala foreningar erbjuder mojligheten att paverka och delta, bli
medlem!
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Nyland Muistiyhdistys ry

Minnestraningsgrupper for minnessjuka och uppfriskande grupper for
narstaende traffas samma tid i skilda grupper

Pa svenska:
- | Mattby en gang i manaden onsdagar kl 10.30-12
- | Grankulla en gang i manaden onsdagar kl 10-11.30
- NY: I Alberga en gang i manaden mandagar 10.30-12

Pa finska:
— | Hagalund kvallsgrupp, dagsgrupper och grupp for vuxna barn
— | Esbo centrum, Esboviken, Grondal och Kyrkslatt dagsgrupper
— | Alberga grupp for personer i arbetsfor alder

Oppen minnestraningsgrupp for alla intresserade i Alberga, Mattby,
Esboviken, Grondal och Kyrkslatt
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Minnescafé i Folkhalsanhuset i Hagalund:
Ma 19.2 kl. 14-15.30 Lyft fram livskunskap

Ma 12.3 kl. 14-15.30 Hjarnveckan

Ma 16.4 kl. 14-15.30 Vartema

Ma 14.5 kl. 14-15.30 Berorande minnen

Informationskvall om minnessjukdomar och deras vard

To 22.3 kl 17.30-19 Grankulla bibliotek, Thurmansplatsen 6

Konstutstallning

Ti 27.2-16.3 "Urheilumuistot — 11 urheiljan tarina”, Hagalunds servicecenter,
Lansituulentie 1, 3.krs, Esbo. Utstallning med idrottsminnen.
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Minneshandledning
Per telefon, e-post eller personligen

Frivilliga
e Utbildning och mojlighet att delta i verksamheten.

Vi lyssnar och for budskapet vidare
e Seminarie for personer med minnessjukdom



o mf:eg:g“ Nylands ™ Bli \2 Minneslinjen Kamratstédlinjen

N Minneslots & medlem 09 8766 550 0800 9 6000
yland

Framsidan  Nylands Minneslots  Verksamhet =~ Minnet och minnessjukdomar  Foreningama  Kontaktuppgifter

SUOMEKSI

Verksamhet

Handledning och radgivning Nylands Minneslots erbjuder mangsidigt stod, information och verksamhet pa finska och svenska i Esbo,

Grankulla, Vanda, Kyrkslatt, Raseborg, Sjundea, Hango, Inga, Kervo, Traskanda, Nurmijarvi och Tusby.

Gruppverksamhet : . > ot . o g s
pp Man kan till exempel via vara Minnescaféer |att bekanta sig med var verksamhet. Du kan ocksa ringa

Minnescafé och foreldsningar minneshandledaren pa ditt omrade och diskutera dina egna eller familjens behov sa scker vi tillsammans
€n grupp som passar just er.

Evencenang Mera information far du dven fran Nylands Minneslots broschyr. (pdf)

Frivilligverksamhet Védlkommen med!
Minnesforum

Handelser varen 2018 wesve i W publicerad 8.11.2017

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



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

* En handelseserie: man aterkallar till minnet och lar sig
nytt

* En del av personligheten, jagbilden och identiteten

* Minnesbilder och minnen

* Livshistoria

* Behandlar information

* Borihjarnan

* En forutsattning for att vardagen skall fungera
e Stora individuella skillnader

* Slits inte av anvandning!
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Manniskan kommer bast ihag...
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e Saker som betyder nagot

— Detaljerade sinnesimpulser gléms och andras
e Speciella, unika och konstiga saker

— Jamfor med rutinmassiga handelser och situationer
e Information som hor ihop med en plats

— Tiden gloms, eftersom tid ar abstrakt

— Var befann du dig nar...

e Kunskaper (att cykla, knyta skosnoren, diska, skriva)
— Automatiseras genom repetition
e Upprepad, tranad kunskap, talang och erfarenheter

e Att komma ihag information kraver alltid koncentration!
e Till ett normalt minne hor glomska



asiantuntija- ja tukikeskus

Ordsprak

Ge dig inte pa berg nar...
Man blir aldrig gammal...
Man saknar inte kon forran...
Nar katten ar borta...
Repetition ar...

Ropa inte hej forran...
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Minnessjukdomar

e 193 000 personer har minnessjukdom |
Finland
— Av dem &r dver 10 000 i arbetsfdr alder (under 65)

— Alzheimers sjukdom, Lewy body-sjukdom,
blodkarlsrelaterad minnessjukdom och degeneration
i pann- och tinningsloben

e Tidig diagnostisering!
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Nar behodver man bli orolig?

* Egen eller en naras oro for minnet
* Minnesproblem som stor jobbet eller vardagssysslor

* Man glémmer bestamda traffar, man gar till vardcentralen med olika
problem som man inte kan beskriva, svart att folja instruktioner

e Svart att hitta ord eller anvander opassande ord
* Svart att bestamma sig, svart att |6sa problem, att forsta klockan
e Svart att skdta ekonomin

e Tappar latt bort saker, glommer hur saker anvands

* Personlighetsforandringar, desorienterad, misstanksamhet,
* Initiativformagan forsamras och man drar sig undan
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Hjarngymnastik!
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Ta hand om ditt minne!

e At for ditt minne

® Ror pa dig for ditt minne

® Sov gott, vila
® Undvik for mycket stress, stanna upp
® Utmana din hjarna och ditt minne, tank, minns!

e GOr saker du gillar

e Njut av livet!

e Oroa dig inte i onddan

e Positiv livsattityd Sma goda beslut dagligen
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uppkomsten av en minnessjukdom
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Detta skulle HALVERA den férutspadda mangen av
minnessjuka ar 2050

Lahde: THL
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OKA
e Skogslankar och e Vanner och Hjalm och
békande i myllan traffar/moten sakerhetsbalte
o Utevistelse o Kultur, konst och ° Meéd matta - om alls-
q musik alkohol

 Gungande _ Socker och salt med
e Vila och sémn . UtmanLngafr"och matta

: 0 nya saker for .
* Lediga dagar fran hjarnan LAMNA BORT

prestationer
 Gladje och skratt e Trevliga hobbyn e Tobak och andra

droger
e Motion och o Kaffe, te och

aktivitet pratsallskap
Minnen och att
minnas

e Gronsaker, bar,
notter och fisk



Anagram

nojena sovts
hantera oljan
hela kraniet
axel rubbandets
fiskerier tisdags
inmatar linje



Minnestraning med ord

e Sanger som bérjar med ordet: Jag

e Rakna upp bilmarken!
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Skot om din hjarnhalsa och ditt minne

CODTID #e=7/2017 1M

Hjamhdlsa och minnets
valmaende hor valdigt tatt
ihop. Genom att skita om

din hjgrnhdlsa framjar dudin
minnesfunktion och férebygger
risken attinsjuknaien
minmessjukdom.

Hijarman @ vir viktigase kroppsdel ach vi
behver hjarnan i allt vi poc Hjlmeellemna
formyas inie pd smma =3t smm kroppens
andra celler, darftir bar de skyddas aktiv
Dlet 3r mipsot som heefir cas alla ohernende
av ilder eller hur bra mimnet fanperar

Riskfalaoeer foir ait f1 en minnessjuk-
dom ir hapt bloderyck, hiea mdiervirden,
hipt kolesierod och Overviks, Oskbita kan
dem hidra till minmesjukdom. i Bdre
man hlir desto sefrre S risken art isguina.
Aldemn kam mam inie pdverka, men det kan
man dremaot bevnadsvanoma och de haren
stor imverkan pl hur dim hjarma mdr.

For hjirnans diel 3r de=t viktigr ar 2t
mingsdipt ach repelbundet. Hjiman krz-
wer 30 procest av all vir emergd fr an fanp.
era normal. Vikript Ir Iven art vi fir j o
nidvindiga vitaminer och niringslmnen
och ati vi Ber socker och salt med mdiza,
Kaffe och geine te Ir enligt understkningar
fra fir minmet

Frsisk aktiviter Skar blodfadet i hjZman
och fech@tirar kontakeen mellan merveel-
lerna. All mation rikmas, Iven nytomotion

som irddpirdsarbete dler an 2 tnppoma i
stillen for hissen. Med kost och motion kan
man fhirehygga problem med minnet och
mamtidipt Iven sk hjanhalan,

Ent alatirt socialt liv uppraihdller hjls-
nams fisnktionsffirmiga och inverkar posi-
tivt pd minmet. Ensamhet och nadeimdhe
diremon anmes inverka nepativt pd minnet.

Hirnan bar skyddas frin slag penom
an amvieda cykelhjaim, skerhesbile och
halkskydd. Kiklip anvandning av alkohal,

Eantiipen tranas mirnet av sllt som aktverss B{Sman, tax_ korsons, sudoky,
HEmEFmnazkTINga, handartetn, spal cllar st diskstora gamls missan.

tobak och andra droper skadar hjlman och
bor umdvilas.

Priwa ndgot mytt

Far minnet gar det pott st avvika frin ro-
timer, Lex. penom att giva morponsysiorna
i et amnat s3ni eller pd en ny vip hem, MNar
hjlman wimanas bildas nya nirverk. Min-
net kan trimas pd minga olika s, der pal-
ler ant hitra £ <3t man sy pillar. Fpent-
lipen trlnas minmet av allt som aktiverar
hjiman, t.ex. koreed, sudoku, hjzmgym-
nastilotvningar, hamdarhere, spel eller an
diskmer pamla minnen. Mir du r bolu-
rell, ranar die minmet. tex pemom an spea
instrument, srudera sprik, sz pl terer, 1152
ok eller skriva dikier,

[et viltipa Ar ait fimna em balans mellan
aktivitet och wila. Hjiman behdwver f vila
ach tillrsicklip stenn 3r en frucsdrning fie
hjimans pomala fanktion. Medan man-
niskan sower, bearbetar hjlman vad den
upplevt under dapen. Kronisk sbmnbrist
lkan oraka minnesproblem. 161l man inte

lkzn sova tillricklipt pd natten kan man @
en twpplur pl dapen. Avslappring pemom
en promiesad i shoeen eller genom att by
na pd sin fvoritmusik, kan medfra vila far
hjarnan. Mimmet mjoter

Lingvarip stress Ir plfresramde fiir hjle-
nan, kortvarip positiv stress kan phia ai
hjirnan fungerar bare. | dapens camballe
fir m2nniskan standipr impulser fedm sin
omgivming ach det krivs air hjlrman skall
lznna behandla mycket men information
n for t.ex. voo Ir sedan. MNar hjiman dver-
helasizs, kan 3ven mimnet svika Amvimd
dig plma av sd fr minnet som min-
neslappar, listor och kalendraz Dien fimns
nog annars ocked tillraddips e mismet atr
komma ihip. Men ifall du vill uimana hjir-
nan, kan du préna pd st skriva butiksdisia,
men [2mea den hemma och se hur minga
saker din kemnmer ihdg,

Smé saker dagligen
Mar kan ke om sin hjEmhilsa o sin
minme pl mdnpa Sit. Dex kan ez som en

WIMMESLOTS - VERESAMHETEN
& 1= Minnasiot=ar nantom |
Finkand, koondineras av Alrhedmar
Centralomundat.

enderstadseantral [STEA].

# Verksaminat for parsonar mad
mminnessjukdom, derss narstaands saml
alla som Jr intreserade av sht minne
Cruppeark s, mineascian,
#rsisningar, avanemang,
minneshardledning. ivilllgsrksaminat.
# MNylands Mireaskots fungaerar | Esio,
Vanda, Crankull, Kyrisitt, Rasobog,

Sjundiad, Ingd, Hang#, Traskanda, Tusy,
Earvn och Hurmijand.

# Mar Information kring smnet:
e, mraistiliRto s
Hiamhalsosam! 3ren applkation till
rrcidttateforer dler tabatidatonr,
=om Inna e Infio om hjsmdisa,
=pal s0m akthvarar hjaman samt

an minneskondiionskalander, som
eppmustrar dig st skdta om minnets
walmaende. Sratls, far | OS-apparstor.

ling lista, men det ar sis och slutlipen ince
sl komplicerade siker, diet piller hara an
hitra sitt epet s3te. Mesd e alaivt skbiz sin
hjirnhzls kan man skjuta uwpp insjuknan-
deet med 5-10 droch frebypra minnessjok-
domar. Mirgden mimnessjoka i Finland
skulle kunna halverss iGll folk akeiv oulle
ta hand om sitt mimme. D Ir fripam om
smdl salker i vardapen. Ta en promesad is-
tllet foran sita pd soffan, 2t mer fisk eller
wimana din vin i et korspel. Och kanske
wiltigast av allit, kom ihdg st dwen Hia din
hjirna vile

IDA MITCHELL

minneshandladars,
Hylands Minnesiots
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~ e Hjarnhalsosam!- applikation
Hjarnhalsosam! innehaller information om
hjarnhalsan, spel som aktiverar hjarnan
samt en minneskonditionskalender,
uppmuntrar dig att ta hand om minnets

halsa — varje dag.

Hjarnhalsosam! &r menat for alla aldrar for
att ta hand om hjarnan. Sok pa
Aivoterveydeksi!

Applikationen fungerar pa iOS-apparater,
alltsa iPhone, iPad och iPod.

www.muistiliitto.fi/se/muistiliitto/hjarnhalsa/hjarnhals
osam/
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— AKTIVITET —

< HIARNHALSA

Hjarnhalsa

Kalender Framsteg

Inte ba
Vi far st
hor, vi s

AL

Aktivitet

\

Spel
Inlar
Attta t

Att lara

ldgga til \
Info Instdllning

Att glé

Ingen fara, alla glémmer
Glomska ar normalt - det hander oss alla, hela
tiden. Det ar bara bra, att vi inte kommer ih...

9 o
Hjarnpoang

1.221()

Ditt mal &r atminstone 500 hjarnpodng
per vecka. Ju mer poang, desto gladare
blir din hjarna!

Alder och minne
Férsvinner minnet med aren?

Minnet eller inlarda kunskaper férsvinner inte
o . o
med aldern, men 6kad alder kan sakta ner m...

Borde jag oroa mig?
Vad ar harmlds glomska?

Att glomma ar skrammande, daven om orsaken
inte alls behover vara en framskridande min...
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TACK!

Ida Mitchell
Minneslots Nyland
minneshandledare

ida.mitchell@espoonmuisti.fi
0401706771
Képmannavagen 6, 02100 Esbo

www.uudenmaanmuistiluotsi.fi, www.muistiliitto.fi




