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Sissejuhatus

Aju tervise halvenemine ja maluhaired ei sOltu keelest, kultuurist
ega rahvusest. Kaesolev juhend on kirjutatud teile, rihmajuhenda-
jad, kes te aitate kaasa Soomes elavate etnilise taustaga eakate aju
tervise edendamisele. Juhend on mdeldud ka vanematele inimes-
tele, kes tunnevad huvi oma aju tervise edendamise ja maluga seo-
tud teemade vastu.

Malu funktsioneerimisega seotud materjali on avaldatud soome
keeles palju. Kdesolev juhend koondab peamised teemad lintsalt
loetavaks tervikuks. Juhendi aluseks on ETNIMU projektis aastatel
2015-2016 toimunud kursuse teemad, mille pdhjal on koostatud Uks
uheselt moistetav tervik. Vastavalt kursuse tlesehitusele on juhend
kattesaadav neljas keeles: soome, eesti, vene ja somaali keeles.

Juhendi juurde kuuluvad harjutuste vihikud — Harjutusi aju aktiveeri-
miseks 1 ja 2 — mida on soovitatav kasutada koos kdesoleva juhen-
diga. Juhend koos harjutuste vihikutega moodustab tdovahendi,
mille abil rihmajuhendajad saavad labi viia samalaadset kursust
oma rihmas. Juhendi sisu osas on konsulteeritud eri valdkondade
ekspertidega, kes on andnud juhendi koostamiseks hindamatu
panuse. Siiras tanu neile selle eest!

Taname stdamest ETNIMU projekti toortihma, koostoopartnereid ning
Suomen muistiasiantuntijat ry, kes on olnud abiks juhendi koostamisel.

Sammbhaaval parema aju tervise suunas!

Siiri Jaakson Urve Jaakkola
projektijuht projekti koordinaator

Malu kasutamisega ei kulu, vastupidi!
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1. Teavet malu kohta

Mis on malu?

Malu toimib peas ja on inimese elutalitluse olisem
0sa. Peaaju on keeruline slsteem ja seetottu aldis
vélistele kahjulikele teguritele. Peaaju tuleb kaitsta
traumade eest — rattaga soites tuleks kanda kiivrit,
autoga soites kinnitada turvavdo ja kaitsta pead
porutuste eest. Peaaju eest hoolitsemise kdige
tGhusam viis on selle kasutamine. Aju kasutades
ju ei kulu! Meeldejatmine ja uute teadmiste oman-
damine mangib aju tervise sailitamisel olulist rolli.

Malu vajame igasuguse vaimse ja fuusilise tege-
vuse sooritamiseks. Malu aitab meil igapaevaste
tegevustega toime tulla, vbimaldab dppida uusi
asju ning méalu abil saame eelnevalt mallu talleta-

Uute asjade
Oppimine on lihtsam,
kui Opitav meile huvi pakub,
kui seda kordame ja kui
oleme kasilolevale tegevusele

keskendunud.
Aastatega muutub
Opitava kordamine
Uha olulisemaks.

tud teadmisi ja oskuseid uuesti kasutada.

Meie identiteet, iseloom ja minevik on talle-
tatud meie mallu. Malus hoiame ka oma kultuuri-
parandit. Téhtis osa meie kultuurist, mis meile on
Opetatud ja meie mallu salvestatud, pusib seal
vaga kaua.

Malu mojutavad tegurid

STRESS: stress voib olla IUhiajaline voi pikaajaline.
LUhiajaline stress malule moju ei avalda. See on
mooduy ja parimal juhul voib isegi mélule varsken-
davalt m@juda. Pikaajaline stress kurnab vaimu ja
pbhjustab maluprobleeme. Suured elumuutused

nagu kolimine teise riiki tekitavad alati stressi. Kui
tunned, et oled stressis vOi mures, selgita vélja
selle pdhjused. Mdtle, kas sa saad stressi pohju-
seid mojutada voi kellelt saaksid probleemide
lahendamiseks abi paluda.

ANGISTUS: angistus on seotud stressiga. Inimene
muutub arevaks, kui tal on mure voi olukord on
vaga pingeline. Angistuse voib vallandada naiteks
keskkonnamuutus voi tervislik seisund.

HAIGUSED JA VALU: paljud haigused ja valu koor-
mavad malu. Oluline on selgitada valja vaevuste
pbhjused ja saada asjakohast ravi.

RAVIMID: ravimid voivad malule kahjulikku moju
avaldada. Ravimite moju on alati individuaalne. Kui
tunned, et méni uus ravim mojutab malu, tuleks
sellest oma arstiga raakida. Arst voib ravimi mone
sobivama vastu valja vahetada.

VASIMUS: vasinuna ei to6ta malu nii hasti kui
puhanuna. vasimuse pohjus vaib lisaks unepuu-
dusele olla naiteks rauavaegusaneemia voi vitamii-
nide puudus.
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UNEHAIRED: unehéired on vaga levinud prob-
leem. Vananedes unevajadus vaheneb ja uni voib
olla hairitud mitmel pdhjusel. Unehairetest tuleks
kindlasti oma arstiga réakida.

UKSINDUS: (ksindus mojutab meeleolu ja
pbhjustab kergesti meeleolulangust, ebavajalik-
kuse tunnet ja depressiooni.

Aju tervisel on mitu tugisammast:
o flUsiline tervis,

* vaimne tervis,

e sotsiaalne aktiivsus.

Meie kultuur, kust parineme ja mida endaga
kaasas kanname, on samuti aju tervise oluline
tugisammas.

Aju tervise all peetakse silmas aju heaolu

ja seda edendavaid eluviise. Viimaste hulka

kuuluvad:

o tervislik toitumine,

¢ piisav flusiline aktiivsus,

e meelemurkide valtimine: suitsetamine, alkoholi
voimalikult vahene tarbimine ja uimastivaba elu,

e ajule mbodukalt raskete lUlesannete andmine
ja motlemise aktiveerimine: uute teadmiste ja
oskuste omandamine,

e piisav uni,

¢ pideva stressi valtimine.

Igaliks meist
saab eluviiside
valikuga oma
aju tervist
mojutada.

Aktiivne elu ja posi-
tiivsed sotsiaalsed

suhted  mojuvad

ajule ja aju tervi-
sele hasti. Liikumine,
meeleparased hobid
ja kohtumine sOprade
ning ldhedastega tostavad

inimese elukvaliteeti.

Aju ei saa kunagi 10plikult valmis, vaid muutub
kogu elu jooksul. Aju tervist mojutavad ka erinevad
keskkonnategurid.

Malu toimimine ja voimalus mallu talletatud
oskuseid ja teadmisi igapaevaelus kasutada moju-
tavad igas vanuses inimeste heaolu. Hea malu
on muuhulgas eeldus Oppimisele, toovoimele ja
iseseisvale elule.

Vananemine ja
unustamine

Maletamise vastand on unustamine. See valmistab
inimestele sageli muret. Meie Umber toimub pide-
valt nii palju asju, et pole voimalik kdike meelde
jatta ehk seda koike mallu salvestada. See, et me
ebaolulisi asju unustame, on loomulik ja valtimatu.
Koikide malu veab vahel alt ja selleparast ei maksa
muret tunda.
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Kipume asju kergemini unustama, kui:

¢ meil on vaga kiire,

¢ oOleme vasinud,

¢ me ei keskendu kasilolevale tegevusele vOi,
e meil on muresid.

Korraga ei maksa liiga palju erinevaid asju kasile
vOtta, pigem teha Uks asi korraga ja keskenduda
sellele Uhele tegevusele. Oma mélu eest saame
koik ise hoolt kanda.

Maélu parandavad:

¢ dige toitumine,

¢ piisav kehaline aktiivsus,
¢ heatuju,

e piisav uni,

e ajutreening.

Millal peaks malu parast
muret tundma?

Paljud inimesed muretsevad, kas see on
normaalne, et tuttava inimese nimi ei meenu voi
ei suuda meenutada, mida just Oelda taheti. Kui
maluprobleemid hakkavad igapdevaelu segama
ja ka lahedased markavad muutuseid, tuleks vélja
selgitada, milles on asi (vt Ik 14 “Malu parast peaks
muret tundma, kui..."). Maluhdire voib olla méoduv
vOi on see ravitav.

Kui tekib kahtlus, et malu on varasemaga
vorreldes kehvemaks muutunud, tuleb otsida abi.
Hea oleks vélja selgitada, millest muutused on
tingitud. Alustuseks on dige pdorduda tervisekes-
kuse arsti voi malupolikliiniku/malundustaja poole.

Malu kasutades
ei kulu, vastupidi.
Rutiini tasub murda ja
teha tavalisi asju uut moodi!
Hea on Oppida uusi asju ja

sooritada piisavalt
keerukaid Ulesandeid,
mis nduavad
otsustusvoimet!

¥
s
et
*
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2. Aju tervis

Inimene on tervik - kdik mojutab kdike. Meie
tervist mojutavad parilikkus, elukeskkond
ning elu jooksul tehtud valikud. Sotsiaalne
keskkond ja kultuur, mille keskel me elame
ja mis meid on kujundanud, moéjutavad meid
fiilisilise ja vaimse tervise taustal olulisel
maaral. Sotsiaalne keskkond taiendab meie
jouvarusid, kui aga oleme sunnitud tutta-
vast keskkonnast lahkuma ja jaame uksi
voorasse kultuurikeskkonda, oleme sageli
ka haigustele vastuvétlikumad.

Parilikkus ja keskkonnategurid Uheskoos mojuta-
vad olulisel méaral seda, kui suur on risk haiges-
tuda erinevatesse haigustesse.

Meie aju heaolu ja tervist mojutavad paljud tegu-
rid. Osa neist, naiteks Ulemaarane stress voi kehv uni,
mojutavad meie heaolutunnet vahetult. Vererdhu
tous, kolesterooli korge tase voi Ulekaal mojutavad
aju heaolu ja tervist alles pikema aja jooksull.

Parilikkus

Slndides kaasa saadud geenide ehk geneetilise
parandi kaudu edasi antud flUsilised omadused
on alatiindividuaalsed. Seda, kuidas paritud geenid
meie kehas toimivad, oleneb meie eluviisist ning
elukeskkonnast. Paritud omaduste hulka kuuluvad
muuhulgas meie valimus, nahavarv, pikkus, jala-
number, silmade varv ja sdrmejaljed. Tervise seisu-
kohast on koige olulisem paritud vastuvotlikkus
erinevatele haigustele. MOnes suguvdsas esineb
rohkem maluhaiguseid, teises jallegi rohkem stda-
mehaiguseid voi diabeeti. Levinud on ka parilikud
vahkkasvajad.

Tervise néitajad ja haigused antakse perekon-
nas sageli edasi Uhelt pblvkonnalt teisele. Geeni-
dest enam mojutavad tervist aga kombed ja
kultuur. SeetOttu ongi oluline pOdrata tahelepanu
eluviisile.

Aju tervist mojutavad
tegurid: fudsiline, vaimne ja
sotsiaalne tervis

Keha ja vaim mojutavad ja vajavad teineteist.
Heaolu ei saa m@0ta ainult fulsilise vormi voi
tervise seisundiga. Oluline m&ju heaolule on ka
hingelisel seisundil enk vaimsel tervisel. Sotsiaalse
elukeskkonna tahtsust tervisele on hakatud rohu-
tama alles viimastel aastatel.

Flusiline vorm

FlUsilise tervise all moeldakse head sooritus-
vOimet ja kontrolli keha Ule. Tervise seisukohast on
olulisteks naitajateks normaalne vererdhk ja vere
kolesteroolitase, normaalkaal, tugev tugi- ja liiku-
miselundkond (luud, lihased) ja liigeste hea liiku-
vus. Flusilise tervise sailitamisel on oluline tahtsus
kehalisel aktiivsusel. Liikkumine peab olema regu-
laarne ja kujunema eluviisi osaks.

Vaimne tervis

Vaimse tervise eest hoolitsemine on sama tahtis
kui flusilise tervise eest hoolitsemine, sest moju-
tab meie Uldist heaolu. Vaimset heaolu ja vastu-
pidavust saame parandada mitmel viisil. Selleks
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Opime ennast tundma ja lepime sellega, kes oleme.
Leiame enda jaoks kdige paremini sobivad meeto-
did, mille abil oma vaimse heaolu eest hoolitseda.
Sageli saame ise muuta voi mojutada asjaolusid,
millest meie meeleolu soltub.

Sotsiaalne heaolu

Teistelt, eriti oma kogukonda kuuluvatelt inimestelt
saadud toetus vOib tervist parandada ja kaitsta
haiguste eest. Uksindus suurendab riski haiges-
tuda paljudesse haigustesse. Voorasse keskkonda
elama asuv ja oma kultuurist ning perekonnast
eraldatud inimene voib olla haigustele vastuvotli-
kum.

Haigestumine

Haigestumine viitab sageli sellele, et organism on
tugeva ja pikaajalise stressi voi koormuse all. Stres-
siseisundis tajume teravamalt valu ja ka ravimite
toime vdib vaheneda.

Isegi lUhiajalise haiguse, naiteks pea- VOi

hambavalu stimptomid maojutavad meie fldsilist
ja vaimset seisundit. Valu leevenedes enesetunne
paraneb.

Pikaajalised ja kroonilised haigused mdjuta-
vad flusilist ja vaimset tervist. Pstuhiliselt tugev
inimene tuleb haigustega paremini toime ja mois-
tab organismis toimuvaid muutusi.

Koige rohkem ohustavad aju tervist stidame- ja
veresoonkonna haigused. Risk nendesse haigus-
tesse haigestumiseks on individuaalne.

Suda ja aju
Slda ja aju on teineteisega tihedalt seotud. Suda-
mes toimuvad muutused mojutavad ka aju tervist.
Stda on organismi “mootor”. Sudamelihas on

tugev, kuid reageerib kergesti nii sisemistele kui ka
valistele teguritele.

Siidame tervist mojutavad tegurid:

¢ kaasasundinud sudamerike (erand),

slidame ritmihaired,

korgenenud vererohk,

vere rasvasisalduse suurenemine (kolesterool),

muutused kilpndarme talitluses, kilpnaarme

Ule- voi alatalitlus,

¢ diabeet ehk suhkurtdbi,

¢ infektsioonid ehk pdletikud,

¢ viirushaigused,

* Suu, igemete ja hammaste seisukord,

o (llekaal,

¢ kahjulikud eluviisid: suitsetamine, ebatervislik
toitumine, vahene liikumine.

Kuidas eelpool nimetatud tegurid
organismile moju avaldavad?

Sldames  toimuvad  muutused  mojutavad
veresoonte seisundit ja vastupidi. Pikema aja jook-
sul voivad kdrgenenud vererdhk ja ummistunud
veresooned pdhjustada stdame- voi ajuinfarkti.
Vere liiga kdorge kolesteroolisisaldus kahjustab
sudant ja veresooni. Veresoontesse moodustu-
vad naastud, mille tulemusel sooned ummistuvad,
mis véhendab nende loomulikku elastsust. Selle
tulemusel ei paase toitained ja hapnik organismis
piisavalt hasti likuma.
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Stressifaktoritel on organismile samuti
oluline moju. Vaikesed iiksikud stressi-
faktorid voivad kombineerituna pohjustada
suuremat stressi. Stressiseisundile reageerib
tugevalt kogu keha.

e Lihased tdmbuvad pingule ja pdhjustavad
lihaspingeid.

VererOhk touseb ja pulss kiireneb.
Ainevahetus aeglustub.

Valulavi langeb.

Tekib angistus ja malu muutub lanklikuks.
Meeled ergastuvad, keskendumine on hairitud.
Sagenevad peavalud.

Meid ei koorma siindmused ja asjad, vaid
see, kuidas me nendesse suhtume.

Igasugune positiivne vOi negatiivne muutus voib
stressitaset tOsta. Stressi ei tekita arritaja iseene-
sest, vaid reaktsioon muutustele soltub eelkdige
meie seisukohtadest ja hoiakutest. Meid ei vaeva
stindmused, vaid see, kuidas me neid tdlgendame.

Saame oma tervist mojutada:
¢ kuulates oma keha,
e margates isiklikke vajadusi.

Enda eest hoolitsemisele pUhendumine ei ole

Tervise eest
on tahtis kogu aeg hoolt
kanda, hoolitsedes oma
eluviiside eest.
Tervist tuleb hoida kogu aeg,
mitte ainult seoses haigusega.
Kui me oma tervisele piisavalt

tahelepanu ei pdora, voivad paljud
tosised haigused varases
staadiumis avastamata jaada.
Onneks on vdimalik tervist
parandada ka vaikeste
sammude haaval.

tarbetu ajaraiskamine. Saame ise parandada oma
tervislikku seisundit ja meeleolu ning muuta need
heaks. Kui meil endal on hea olla, suudame ka
l&hedaste eest hoolitseda.

Kas oma tervist edendada voi jatta see unarusse,
soltub meie igapdevastest valikutest. Eluviisidel on
inimese tervisele vaga suur mdju. Paljude erine-
vate tervisehddade vastu aitavad ka vaga vaikesed
eluviisidega seotud valikud, millel peatume hiliem
pohjalikumalt.
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3. Maluhaired, maluhaigused,

dementsus

Malu on peaaju Uks tahtsamaid funktsioone. Malu
toimib intellektuaalsete funktsioonide keerulise
ahelana, milles teevad koostood peaaju narvi-
ststeemi vorgustik ja miljardid narvirakud. lvlélu
kujuneb peaaju erinevates osades Uheaegselt
toimuvate protsesside tulemusel. Seega ei ole
peaajus Uhte kindlat kohta, mida voiksime nime-
tada maéluks.

Malu voib jagada liihiajaliseks t66maluks ja
pikaajaliseks piisimaluks.

LUHIAJALINE TOOMALU on maksimaalselt
mone minuti kestev protsess, mille jooksul me
kasil olevale asjale motleme ja sellega tegeleme.
TOOMAalu kasutatakse muuhulgas lugedes, arvu-
tades, numbrite meelde jatmisel ja uute asjade
Oppimisel. To66malu mahutab korraga piiratud
hulgal andmeid. To6malust edastatakse andmed
kas pikaajalisse malusse voi unustatakse. TO6mMalu
maht vaheneb vananedes ja nendel perioodidel,
kui oleme masenduses.

PIKAAJALINE EHK PUSIMALU talletab andmed
pikemaks ajaks. Pusimalu mahutab pohimétteliselt
piiramatul hulgal andmeid. Meenutamisel justkui
kaevatakse voi otsitakse vajalik info maluarhiivist
vélja.

Erinevate maluhaiguste korral kahjustuvad
malu erinevad osad. Naiteks enim levinud maluhai-
guse Alzheimeri tdve korral on peamine probleem
see, et infot ei edastata tOOmalust pikaajalisse
maéllu, vaid unustatakse.

Malu jagatakse sisuliselt kolme ossa.

* EPISOODILINE MALU, mis hdlmab naiteks
meiega toimunud, meie eluloo stindmuseid.

e SEMANTILINE MALU, mis holmab &pitud asju
nagu sdnade tahendus ja matemaatika reeglid.

e PROTSEDUURILINE MALU, mis hdlmab
erinevaid oskused, naiteks nagu rattasait voi
masinakiri.

@M

Unustamine

Maletamise teine oluline 0sa on unustamine. Malu
funktsioneerimine oleks raskendatud, kui me
midagi vahepeal ei unustaks.

Unustamine toimub kahel erineval viisil:

¢ Kui infot ei kasutata, siis aja jooksul meie malu
justkui tuhmub.

e Liiga palju uut infot tuleb peale, mis raskendab
eelnevalt mallu talletatud info meenutamist.

Vananemine ja malu to0

Normaalse vananemisega ei kaasne kunagi malu
halvenemine sellisel maaral, et see raskendaks
igapéevast toimetulekut.

Vananemisega kaasnevad muutused on indi-
viduaalsed, kuid iildjuhul:
e Oppimisvoime sailib,
e meelde jatmine ja meenutamine muutuvad
aeglasemaks,
e keskkond avaldab suuremat moju
— keskendumisvdime voib ndrgeneda,
¢ maélu talletusvoime ei vahene,
¢ varem omandatud teadmised ja oskused sailivad,
¢ vihjetel ja dratundmisel pohinev meenutamine
sailib,
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¢ kerged muutused voivad toimuda juba parast
40. eluaastat, kuid margatavamad muutused
iimnevad alles pérast 75. eluaastat,

o esmalt muutub raskemaks loogilise seoseta
detailide, nagu nimede ja telefoninumbrite
meelde jatmine,

e pingutust voi efektiivsust nGudvate toimingute
sooritamine halveneb,

¢ hetketegurite, nagu vasimuse ja stressi moju
tugevneb.

Madlu péarast peaks muret tundma, kui

¢ sina voi lahedased on sinu lGhimalu parast
mures,

o kokkulepped, naiteks kohtumised ununevad
tihti,

e raviplaani jargimine tekitab raskusi,

¢ koneledes tuleb sageli sdnu otsida voi ei leia
Oigeid sbnu,

¢ otsustusvoime ja probleemilanendusoskus
on ndrgenenud. Rahaasjade, nagu arvete
maksmine vOi pangatoimingute tegemine on
varasemaga vorreldes raskem,

¢ eileia rahakotti, telefoni, votmeid voi teisi
igapaevaseid esemeid. Esemed kaovad ara
vOi esineb raskusi arusaamisega, mida nende
esemetega tehakse,

¢ meeleolu on sageli vaga kdikuv, oled arevuses
vOi apaatne, ei saa millegagi hakkama,

o maluhdire segab igapéevaseid toiminguid tehes,

¢ Inimene ise sageli ei marka isiksuse muutuseid,
nagu segasusseisund, pidev kahtlustamine
vOi kartlikkus. Pereliikmed vdivad tdhele panna,
et 1dhedane hoiab varasemaga vorreldes
rohkem omaette.

Maluhaired

Maluhéireid pohjustavad paljud tegurid, millest
0sa on mddduvad ja ohutud ning osa ravitavad,
kuid osa on seotud suvenevate maluhaigustega.
Maéluhairetesse tuleks alati tosiselt suhtuda.

Malu koormavad mitmed faktorid, osa luhiaja-
liselt ja osa pikaajaliselt. Naiteks kiire elutempo
vOi vasimus voivad malu ja keskendumisvdimet
halvendada, kui aga kiire hetk moéddub ja inimene
on puhanud, taastub ka malu to0.

Pohjused, mille kadumisel malu funktsionee-
rimine voib taastuda (mé6éduvad pohjused):
¢ 0sad ajuvereringe haired,

¢ kerge ajukahjustus,

e ravimid ja meelemuirgid,
e psulhikaga seotud pohjused ja segadusseisund.

Pohjused, mille ilmnemisel on oluline
pohjuse varajane avastamine ja asjakohane
ravi (ravitavad pohjused):
e psluhikahéired, nagu masendus ja angistus,
¢ ainevahetushaired ja ainepuudus, nagu
muutused kilpnaarme talitluses voi
vitamiini B12 defitsiit,
¢ teatud ajuhaigused, nagu ajukelmepdletik
vOi ajukasvajad.

Piisivad jarelseisundid, mis ei siivene ja mille

puhul on véaga oluline asjakohane taastus-

ravi. Taastusraviga on voimalik saavutada
kas téielik voi osaline paranemine:

e erinevate ajukahjustuste tUsistused, nagu,
ajupdrutus, ajuinfarkt, ajuverejooks voi
infektsioonid,

e elustamisjargne seisund.
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Maéluhaiguste tagajarjel tekkinud maluprob-
leemide siivenemist on voéimalik aeglustada,
kui probleemidega tegeleda vdimalikult
varakult:

Alzheimeri tobi,

veresoonkonnahaigustest tulenevad
maluhaigused,

Lewy kehakeste haigus,

otsmiku- ja oimusagara atroofiad.

Maluhaigused

Méluhaired voivad tekkida mitmel pohjusel ja raske-
mad neist on stveneva iseloomuga maluhaigused.

Maluhalgustesse haigestumise riskitegurid on:
vanus: haiguste esinemine sageneb vananedes,

e korgenenud vererdhk,

o diabeet,

o vere korge kolesteroolitase,

¢ vahene liikumine,

e (lekaal,

e madal haridustase.

Mida enam esineb riskitegureid, seda suurem on
risk haigestuda maluhaigustesse.

Siivenevad maluhaigused on muuhulgas:

Alzheimeri tobi

Alzheimeri tobi on kbéige levinum slvenev malu-
haigus: see moodustab 65-70 protsenti kdikidest
maluhaiguste juhtumitest.

Alzheimeri tObi on peaaju karbumist pdhjus-
tav haigus, mis suveneb tUupiliste faasidena,
aeglaselt ja Uhtlaselt. Haigestumine vGib toimuda
juba keskeas. Mida kauem inimene elab, seda
suurem on risk sellesse haigusesse haigestuda.
Keskmiselt kestab haigus 10 aastat, mdnest
aastast paarikimne aastani.

Esimesi sumptomeid on sageli keeruline é&ra
tunda. Haige ise neid marke ei teadvusta VvOi
ei taha endale tunnistada. Maluhaigust pbdev

Alzheimeri tobi kulgeb tavaliselt staadiumitena

VARAJANE STAADIUM

¢ Oma tahe on séilinud ja inimene ei ole allutatav.

¢ Rahaasjade korraldamisel, nagu pangavaljavotte
moistmisel vOi arvete maksmisel voib esineda raskusi.

KERGE STAADIUM

¢ VBime lahendada keerulisi probleeme on vahenenud
ja voib esineda keelelisi raskusi.

¢ Inimene saab igapaevaeluga veel iseseisvalt hakkama.

KESKMINE STAADIUM

¢ Raskused keerulisemast kGnest aru saamisega ja
enesevaljenduse torked.

¢ Haige inimene sOltub teiste inimeste toest ja abist.

RASKE STAADIUM

¢ |gapadevaste toimingutega iseseisvalt hakkama
saamine on raskenenud.

¢ Haige inimene vajab 06paevaringset jarelevalvet ja abi.
Tavaliselt muutub selles staadiumis tksinda
elamine voimatuks.
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inimene voib pidada maluprobleeme ajutisteks voi
tédhtsusetuteks. Sageli markavad muutusi haige
kaitumises lahedased, enne kui haige ise neid
endale teadvustab.

Sumptomid on individuaalsed. Ko&ige olulisem

stumptom on lthiajalise malu halvenemine. Inimene

ei maleta, millest asja raagiti, ja kordab sama juttu

Uha uuesti. Uute teadmiste ja oskuste omandamine

on raskendatud ja esineb jargmiseid iiminguid.

e Raskused enda valjendamisega: raakides on
raske leida digeid sonu.

¢ Raskused Umbritseva moistmisega: inimene
vOib ka tuttavates kohtades &ra eksida.

¢ Tegevuste algatamine ja alustamine on
raskendatud.

¢ Probleemilahendusoskus halveneb.

o Kaitumuslikud muutused: masendus, rahutus,
agressiivsus ja isiksuse muutused.

e TOOtavatel inimestel voivad haiguse
algstaadiumis esineda stressisimptomid,
kurnatus ja meeleolulangus.

Veresoonkonnast tulenev maluhaigus

Veresoonkonnast tuleneva maéluhaiguse all moel-
dakse ajuvereringe hairest pdhjustatud méluhai-
gust, mis on maluhaiguste pdhjustajatest esine-
missageduse poolest teisel kohal. Varem nimetati
antud haigust vaskulaarseks dementsuseks.

Alzheimeri tObi ja veresoonkonnast tulenev
maluhaigus vdivad esineda ka korraga. Haiguse
kulg voib olla astmeline.

Tuiipilisemad siimptomid on:

¢ haired tegevuste juhtimises,
aeglased ja kohmakad liigutused,
tasakaalu- ja kdndimishéired,
raskused terviku tunnetamisega,
vahenenud pdiekontroll,
maluhaired.

Lewy kehakeste haigus

Lewy kehakeste haigus on esinemissageduse
poolest kolmandal kohal ja vorreldes kahe eelmi-
sega haruldasem maluhaigus.

Lewy kehakeste haiguse simptomid on hallut-
sinatsioonid, Parkinsoni tOvele sarnanevad liigu-
tushaired, nagu kangus, aeglased liigutused ja
varin. Samuti on tavalised erksuse ja tédhelepanu-
vOime muutused. Monikord esineb ka minestamist

ja kukkumist.

Maluhaigus voib kaasneda Parkinsoni tdvega.
Enamik Parkinsoni tobe pOdevatest inimestest ei
kannata raskekujuliste maluhairete all, kuid kergeid,
igapdevaeluga toimetulekut raskendavaid ja info
tootlemist mojutavaid maéluhaireid siiski esineb.
Parkinsoni tdvega kaasnev maluhaigus koos
erinevate sumptomitega jaadb sageli avastamata,
sest suuremat tahelepanu pooratakse enamasti
haigusega kaasnevatele motoorsetele héiretele
ja vbimalikule meeleolulangusele. Parkinsoni tobi
pbhjustab raakimisraskuseid ja haige kdne muutub
aeglaseks, mis voib ekslikult anda signaali vahene-
nud vaimsest toimetulekust.

Otsmiku- ja oimusagarate atroofiast
tingitud maluhaigus

Otsmikusagara atroofiast tingitud maluhaigus
tahendab peaaju otsmikusagara karbumist.
Haigestumine toimub enamasti 45. ja 65. eluaasta
vahel. Ligikaudu pooltel haigestunutel on sama
haigust suguvbsas esinenud. Otsmikusagara
atroofiast tingitud maluhaiguse korral esineb sageli
isiksuse ja kaitumise muutuseid. Erinevalt Alzhei-
meri tovest lisanduvad maluhaired alles haiguse
hilisemas staadiumis.

Tiitipilised siimptomid:

o kriitikameele vahenemine,
taktitunde kadumine,
emotsioonide puudumine,
kdnehaired,

masendus,

aistingute muutused.

Lisaks on teada palju erinevaid harvaesinevaid
maluhaiguseid, millest osa on parilikku laadi.

Dementsus

Dementsus tekib ajutegevuse hairest, millel voib
olla erinevaid pohjuseid. Dementsusega avalduvad
tavaliselt lisaks maluhairetele keelelised raskused,
Umbritseva moistmise ja télgendamise raskused
ning tegevuste juhtimise haired.

Erinevad maluhaigused ndrgendavad esialgu
organismi erinevaid funktsioone. Maluhaiguse
puhul on oluline selle vdimalikult varajane diagnoo-
simine, enne kui simptomid on jdudnud stveneda
dementsuseni.
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Dementsuse siimptomite hulka kuuluvad  Tervishoiuteenuste korraldus
lisaks maluhdirele iiks vbi mitu jargmistest e
iimingutest: maluhairete puhul
e keeleline héire, naiteks raskused sobivate,
sdnade meenutamisega, konest aru saamisega  Kui tekib kahtlus, et sinu mélu on vorreldes vara-

vOi sbnade leidmisega, semaga muutunud, on oluline otsida abi méluvald-
o kaeliste oskuste halvenemine, mis valjendub konna asjatundjatelt. Kui oled lahedase ajutervise
naiteks raskustena riietumisel ja habeme vOi maluhéire parast mures, on tahtis suunata ta
ajamisel, malu-uuringutele.
¢ raskused inimeste ja esemete dra tundmisega, Esimene samm on pddrdumine elukohajarg-
¢ vahenenud toimetulek keeruliste vaimsete sesse tervishoiuasutusse. Paljudes valdades tegut-
tegevustega, naiteks juhiste jargimise voi seb malupolikliinik véi malundustaja, kelle poole
vOO0ras keskkonnas orienteerumisega. vOib poorduda ja kes suunab patsiendi méalu-uurin-
gutele.
Dementsus liigitatakse raskusastme jargi kergeks, Esialgsed uuringud holmavad pohjalikku anam-

keskmise raskusastmega ja raskeks dementsuseks.  neesi, malukusimustiku ja -testide taitmist (nditeks
MMSE, CERAD), laboriuuringuid ning aju Ulesvotet.
Malu-uuringute I&biviija on huvitatud ka lahedaste
kirjeldusest olukorra kohta.

Murest malu halvenemise parast tuleks raakida
oma elukohajargse tervishoiuasutuse arstile voi
eraarstile.

Kui méluhaire pohjused on ebaselged, suuna-
takse patsient edasisteks uuringuteks neuroloogia

Dementsus
on siindroom ehk

erinevate simptomite ja geriaatria valjadppe saanud eriarsti vastuvatule.
kogum, mitte

eraldiseisev haigus.
Dementsuse pohjuseks
on alati mingi haigus,
mis tuleb valja
selgitada.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



4. Onnelik aju méletab kodige paremini

See, kuidas me asju meelde jatame, on vaga indi-
viduaalne. Igaliks meist voib leida ja vélja tootada
parima meetodi, mis holbustab asjade meelde
jatmist ja meeles hoidmist. Aju motivatsiooni-
susteem toimib kdige paremini siis, kui kasitletav
teema on koitev ja huvipakkuv.

Meelde jatmine toimub nagemis-, kuulmis-,
kompimis- ja teiste meelte kaudu. Mdnel meist on
parim viis meelde jatta nagemismeele kaudu, teis-
tel taas kuulmis- voi hoopis kompimismeele kaudu.
Oppimine ja méllu talletamine on mdjusam, kui
kasutame mitut aistingut Uheaegselt.

Meenutamine on kasulik

Meenutamine tdhendab mineviku meelde tuleta-
mist, tdlgendamist ja hindamist. Vaimse heaolu
seisukohast on meenutamine vaga tahtis, sest ni
antakse sundmustele tdhendus. Mélestused rohu-
tavad inimese elu vaartuslikkust ja tahendusrik-
kust. Meenutamisel voib abiks votta fotod, I6hnad,
muusika voi kirjanduse — lood ja jutustused. Kasu-
tada voib oma vanu fotosid voi kirjeldada ja sdnas-
tada tundeid piltide abil.

Meenutamine  mojub

vaimsele heaolule hasti. o
RO6OMus meel

Meenutamisel ei ole : .
reegleid: seda Voib ja hea tuju

RN Yot Rule - Ml O aju parimad sobrad.
Meenutades kerki- Ajule mojub hasti

vad esile malupildid ja
tunded, mis annavad
elule sisu, ja parandavad
meenutaja  enesetunnet
ning tostavad enesehinnangut.

Meenutamine aitab kasitleda minevikutundeid ja
-siindmuseid ning neid Umber hinnata.

Malestused aitavad meil moddunud elu ja
selle juurde kuuluvaid rédme ja muresid uuesti Ule
vaadata. Meenutades on meenutaja oma eluloo
ekspert.

Minevikku vaadates, me mdistame toimunut
paremini aja moddudes. Mélestuste jagamine loob
moistmist ja kokkuhoidmist ning pdlvest pdlve
teadmiste edasi andmise kultuuri. Meenutades
antakse edasi sugupdlvede Uhist vaartuslikku
kultuuriparandit.

ka meenutamine.

Meenutamine on seotud kultuuri ja koos-

olemisega:

o Malestustesse talletatud kultuuri- ja
kunstielamus voib mdjuda tasakaalustavalt
ja rahustavalt ning parandada tervist ja
enesetunnet.

o Aktiivne kultuurielu koos teiste inimestega
lihtsustab dppimist, maotisklemist ja
Umbritseva moistmist ning parandab loovust ja
probleemilahendusoskust.

Eakate jaoks on tahtis osaleda sindmustel, kus
nad saavad teiste inimestega suhelda. Seltskondlik
kultuuriharrastus mojub tervisele ja pikaealisusele
sama tdhusalt kui liikumine.
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Malu toetamine

Malu saab toetada nii véliste kui ka sisemiste
vahenditega.

VALISED ABIVAHENDID ei asenda, vaid toetavad
malu.

Néiteid

o Umbruse korrastamine: kui igal asjal on oma
koht, on neid kergem leida ja neid ei ole vaja
pidevalt otsida.

o Meelespead: markmelehed, kalendermarkmik,
paevik ja ostunimekiri lihtsustavad igapaevaelu.

¢ Tehnilised abivahendid: ravimi votmise alarmid,
telefoni meeldetuletusfunktsioon voi dratuskell
annavad marku, kui on aeg vGtta rohtu, minna
kodunt vélja voi sula.

¢ MoOnikord aitavad ka naljakana tunduvad
meeldetuletused: randme umber seotud pael/
I6ngajupp vOi kardina kulge kinnitatud pesuloks
tuletavad meile meelde nendega seotud
toiminguid.

SISEMISTE ABIVAHENDITE all mdeldakse uue
info seostamist olemasolevate ja tuttavate tead-
miste ning oskustega. Need lihtsustavad Gppimist.
Vananedes muutub Oppimisprotsess veidi aegla-
semaks. Eakad inimesed saavad ajakulu kompen-
seerida sellega, et seostavad uued teadmised voi
oskused varem omandatud teadmiste ja elukoge-
musega.

Naiteid
e Kordamine: nime haalega voi mottes kordamine
aitab seda meelde jatta.
¢ Meelde jdetavate asjade ligitamine ja
sustematiseerimine:
o liigitamine sarnasuse pohjal: naditeks
poest toodavad kaubad tdstetakse korvi
kaubarihmade jargi, kuidas kaubad on poes
uksest kassani paigutatud. Kdigepealt voetakse
puuviljad, seejarel piimatooted ja Idpuks
lihatooted,
o tahtsuse voi asukoha jargi.
e Kujutluspiltide, seoste ja riimide kasutamine.
Tuttavaid, meeldivaid ja naljakaid asju on lihtsam
meelde jatta. Paremini jadvad meelde ka sellised
asjad, mis on seotud tugevate emotsioonidega —
hirmu, narvipinge, dnne- voi rddmutundega.

Head,
aga ka halvad
stindmused ning
malestused jaavad

paremini meelde,
sest need on seotud
erinevate
tunnetega.
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Aju treenimine

Aju kasutamisel ei kulu, vastupidi. Aju vajab raken-
damist, treenimist ja aktiveerimist. Kdige parem on
aju tervise eest hoolitseda tehes meelepéaraseid
ja huvipakkuvaid asju — kas Uksi voi rihmas. Mida
mitmekesisemalt elu jooksul aju kasutatakse, seda
paremini tootab see ka kdrgemas eas.

Aju, vaim ja keha on uks tervik. Aktiivsuse,
puhkuse ja meelelahutuse paras vahekord mojub
ajule hasti.

Sotsiaalne suhtlus aktiveerib malu ja aitab saili-
tada vaimset tervist. Paljusid asju on meeldivam
teha koos teistega. Vestlemine ja motete vaheta-
mine aktiveerib ajutegevust ja narvirakkude t64d.
Ei maksa jdada Uksinda koju istuma, selle asemel
tuleks aktiivselt sotsiaalses elus osaleda. Alati
tasub kaasa minna, isegi kui tuju ei ole. Oluline

on hoida sdpradega sidet — kohtuda voi helistada.
MOtete ja arvamuste jagamine aitab ohjata stressi
ja hoida &ra masendust.
Monikord on hea esitada endale véljakutseid ja
teha midagi sellist, mida ei ole kunagi varem proo-
vinud. Uued oskused ja elamused loovad ajus uusi
narviihendusi. Samuti on kasulik jalgida maailmas
toimuvat, lugeda ajalehti, vaadata televiisorit voi
kuulata raadiot. VOib tegelda kunsti ja kasitdoga,
kuulata muusikat voi Oppida, kasvoi uusi keeli.
Igapaevast rutiini voiks vahel rikkuda ja teha
monda asja uutmoodi — istuda lauas teise kohta,
magada voodi teises servas voi naiteks paigutada
kodus modblit ringi.

Kirjanduses leidub palju méalu parandamise soovi-
tusi. Jargmised nduanded on refereeritud Muisti-
litto veebilehe soovituste nimekirjast.
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Meelde jatmist lihtsustab

¢ Keskendunud kuulamine.

e Keskendumine ja segavate tegurite valtimine, tegelemine
korraga Uhe asjaga.

¢ Kordamine — meelde jaetavat asja korratakse vaikse
haalega vOi mottes.

¢ Maletamine - eelnevalt labimoeldud toimingud toetavad
maletamist — kaasa vOetavad asjad voib asetada
nahtavale valmis.

¢ Abivahendite kasutamine — markmepaberid, muna- ja
aratuskell ning muud alarmid tuletavad vajalikke asju
meelde.

» Mobiiltelefoni funktsioonide selgeks oppimine — aratuse
ja meeldetuletuse ning kalendri kasutamine on paljudes
olukordades suureks abiks.

¢ Aktiivne meenutamine — hommikul loetud uudiseid voiks
ohtul uuesti meelde tuletada.

¢ Nimekirjade koostamine paeva jooksul tehtavate
tlesannete kohta ja vajalike ostude kohta. Kirjutamine
aitab asju paremini meelde jatta.

e Tahestiku kasutamine abivahendina — vajalik sdna voib
meenuda, lugedes mottes tahestikku.

e Piisav uni — puhanuna t66tab malu paremini.

e Tervislik ja piisava hulga soogikordadega toitumine.
Samuti tuleks piisavalt vedelikke tarbida, eriti palavatel
suvepaevadel.

¢ Suhtlemine sopradega — kohtumine ja helistamine.
¢ Tegelemine tuju parandavate asjadega.
e Liikumine - tuleks leida endale koige paremini sobiv
likumisviis.
¢ Elu nautimine!
Allikas: muistiliitto.fi
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5. Meeled

Aistingute maailm

Aju ja malu téotavad Umbritsevast keskkonnast
vastu voetud info varal. Tajume Umbritsevat meelte
kaudu teadlikult ja alateadlikult. Meelte kaudu
liigub ajju katkematu infovool. Umbritseva tajumist
ja tahelepanelikkust juhivad vanus ja kogemused.

Kdige sagedamini kirjeldatakse maélu ehitust
ning pultakse selle olemust moista labi hetkelise
aistingumalu, l0hiajalist toomalu ja pikaajalise pusi-
malu eristamise.

Aistingumalu toob infot ajju meeleelundite
kaudu. Aistingumélu on osa Umbritseva maist-
misest ehkki me sageli seda endale ei teadvusta.
Erinevate meeleelundite kaudu vastu voetud info
talletatakse ajutiselt aistingumallu. Osa meele-
elunditest saabuvast infost jaab meile méarkama-
tuks, kuna t6Omalu tdbdémaht on piiratud. Aistin-
gumalust liigub tdomallu to6tlemiseks ainult vaike
osa infost, kust see ligub edasi pikaajalisse pusi-
mallu.

PGhimeeled on nagemis-, haistmis-, maitsmis-,
kuulmis- ja kompimismeel. Lisaks saame tasa-
kaalu- ja asendimeelte kaudu teavet selle kohta,
milline on meie kehaasend Umbritseva suhtes.
Sageli eristatakse kolme pdhimeelt:

e nagemine (visuaalne)

e kuulmine (auditiivne)

e kompimine (kinesteetiline).

Osa inimesi Opib ja jatab kdige paremini meelde
nagemismeele abil, teised kuulmise ja kolmandad
kompamise Vvoi ligutuste abil. Oppimine ja meelde
jatmine on tdhusam, kui kasutame mitut meelt
korraga. Oppimist ja meelde jatmist voib aidata
see, kui teame, milline meie meeltest on dominee-
riv. Domineeriva meele eristamine ei ole alati lihtne
ega ole samas ka vajalik.

Nagemismeel = vOoime naha

Nagemismeele abil saab inimene enamiku infost
silmale langeva valguse pohjal. Silmad ja sisekorv
edastavad ajule infot tO6tlemiseks samaaegselt.
Aju tblgendab nahtut. Ndgemisnérv saadab ajju
infot selle kohta, mida inimene néeb. Vasaku ja

parema silma nagemisnarv Uhinevad enne ajju
joudmist.

INIMESELE, KELLEL ON NAGEMISMALU
KOIGE TUGEVAM, jdavad asjad koige paremini
meelde neid vaadates. Pildid, varvid, kujundid ja
kirjutatud tekst aitavad uusi teadmisi omandada.
Esitluse ajal aitavad kdneleja poolt naidatud pildid
raagitavat paremini meelde jatta. Nagemismeele
abil talletatud infot on ka kerge hiljem meenutada,
sest on salvestatud malusse tervikpildina.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Igaliks meist teeb nahtust omad jareldused. Need
vOivad olla erinevad, aga mitte valed. Selle t0sias-
jani on joutud uurides, kuidas erinevad inimesed
sama olukorda ndevad ja tajuvad.

Néide. Pangas toimus réov. Mitu ténaval viibi-
nud inimest négid toimunut pealt. Kui pangaroovi
hakati hiliem uurima, méletasid koik pealtnagi-
jad stundmusi veidi erinevalt. Inimesed méletasid
pangaroovli jope varvust, koti suurust, juustepik-
kust ja muid tksikasju erinevalt.

Hea nagemismaluga inimestele jddvad paremini
meelde inimeste ndod kui nimed.

Kuulmismeel = vdime kuulda

Kuulmismeele abil tajub inimene erinevaid helisid.
Heli jduab vasakusse ja paremasse korva veidi
erineval ajal ja aju arvutab selle intervalli pdhjal
heliallika kauguse. Kdrvad edastavad heli ajju ja aju
télgendab selle sisu voi tdhenduse.

Sisekorvas paikneb tasakaalukeskus. Sisekorva
tasakaaluelund reguleerib siimade ja jasemete
ligutusi. Stressi pohjuseks voib suures osas olla
meie Umber valitsev helitulv, mida me ei saa vaigis-
tada. Vananedes kuulmismeel ndrgeneb.

Vasinud aju ei talu valju heli nagu naiteks vaga
l&rmakat muusikat. Vaikne lemmikmuusika majub
ajule ja meelele hasti. Meeldivat muusikat voib
pbhjusega nimetada aju ravimiks, sest parandab
keskendumisvdimet ja malu. On tdheldatud, et
muusika mojub hésti ka maluhaigust pddevale
inimesele.

HEA KUULMISMALUGA INIMENE &pib ja jatab
asju meelde kdige paremini kuulmise abil ja ei pea
tingimata lisaks ndgemismeelt kasutama. Umbrit-
sevad helid vdivad keskendumist segada. Muusika
jaritmid aitavad asju meelde jatta. Kuulmismaluga
inimesel toimub meenutamine aeglasemalt kui
inimesel, kelle malu tugineb nagemismeelele.

Hea kuulmismaluga inimene maéletab, mida ja
kuidas Geldi, sest kdrv edastab ja aju tdlgendab infot.

Naide: kui oled kunagi sattunud dnnetusse, voivad
hiliem kiirabiauto sireen voi pidurite krigin sulle
meenutada dnnetuse Uksikasju.

Kui tkski pilt kuuldut ei toeta, tuleb kuulamisel aju
rohkem pingutada.

Kompimismeel = vbime tajuda
mitme erineva kanali kaudu

Kompimismeel on naha kaudu edastatavate
aistingute Uldnimetus. Nahk on inimese suurim
tundeelund. Nahas asuvad miljonid narvirakud,
mis edastavad ajule infot kdige kohta, mis on
nahaga otseses kontaktis. Naha kaudu tajume
survet, venitust, liikumist, temperatuuri ja valu.
Kompimismeel aitab meil valtida ohte ja kohaneda
umbritseva temperatuuriga. Kompimismeele abil
saab inimene teavet oma keha kohta ning esemeid
puudutades teavet nende asjade kuju ja omaduste
kohta.

Keha koige tundlikumad piirkonnad on:
e kaed, eriti sGrmeotsad,

¢ huuled,

* nagu,

o keel.

Puudutades ja kombates kogutud info lisatakse
teiste meelte kaudu omandatud teabele ja nii tekib
Umbritsevast parem arusaamine.

HEA KOMPIMISMEELEGA INIMEST aitavad
Oppimisel ja meelde jatmisel kompimis-, Id6hna- ja
maitsmismeel, ligutused ning liikumine.

Monda inimest aitab keskenduda ja kuulata mark-
mete tegemine ja joonistamine. Teatud toimingud,
ligutused ja puudutamine aitab neil asju pare-
mini meelde tuletada. Leidub inimesi, keda aitab
keskenduda kudumine. Meelde tuletamine voib
kesta mOne hetke, sest malestusi otsitakse kehast
ja tundmustest.
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Maitsmismeel = vdime tunda maitseid

Keele erinevate piirkondadega tuntakse viit pohilist
maitset — magusat, soolast, moru, haput ja umamit.
Nimetus umami parineb jaapani keelest, kbige pare-
mini vastab sellele eestikeelne véljend ,maitsev”.
Inimene vaib kil tunda palju rohkem erinevaid
maitseid, aga neid on raske eristada. Maitsmismeel
on tihedalt seotud haistmismeelega. Tervelt 80 prot-
senti maitsest moodustab tegelikult 16hn.

Haistmismeel = vdime tunda Idhnu

Lohnad liiguvad ninast otse sligavale ajju. Haist-
mismeele kaudu saame Umbritseva kohta palju
olulist teavet. Lohn hoiatab meid uue olukorra
eest, naiteks riknenud kala eest, mida ei tasuks
slida. Tolm voi ebameeldivad I16hnad vdivad viidata
vOimalikele ohtudele.

Meeldivaid I6hnu nimetame meeleldi aroomi-
deks ja nende abil on vGimalik malu ergutada voi
elavdada. Lohnad ja hingamine on omavahel tihe-
dalt seotud. Hingamine allub meie tahtele ja seda
saame kontrollida, kuid haistmismeelt mitte.

VOime erinevaid I6hnu dra tunda ei ole kaasa-
sundinud oskus, vaid omandatud vdime. Seega
vOime kogu elu jooksul saada uusi Idhnaelamusi.
Lohnadel ei ole nimesid, neid nimetatakse asjade
vOi objektide jargi. Naiteks teame, kuidas I6hnab
roos, aga mingit muud nimetust sellel I6hnal ei ole.

Erinevad I0hnad aktiveerivad aju erinevaid
osi. Korraga hea ja ebameeldiva I6hna tundmine
aktiveerib aju erinevatel pooltel asuvaid piirkondi.
Sldes seguneb maitsmismeel haistmismeelega.
Korraga ei suuda inimene eristada rohkem kui
nelja I16hna, enamasti tunneme korraga ainult
kahte 16hna.

LOhnade nimetamine on raske, naiteks
Oeldakse sageli, et 10hn oli nii tuttav, aga ei tule
meelde vdi “see on mul keele peal”.

Haistmismeel ja malu

Tavaliselt ei pddra me I6hnadele tahelepanu enne,
kui 16hn on hairiv, &rritav, meeldiv, hoiatav vOi
malestusi esile toov. Meil kdigil on kindlasti moni
I6hnamalestus, mis vdib ootamatult esile kerkida.
Lapsepllve I6hnad talletuvad slgavale malusse.
Igatks vOib silmad sulgeda ja sulvida malestus-
tesse ning meenutada ammuseid I6hnaelamusi.

Haistmismeele kaudu edastatav signaal labib
ajus ulatusliku narvivorgustiku, labides ka tunde-
keskused. Soovi korral suudame meenutada voi
vahemalt eristada tuhandeid erinevaid I6hnu.
Vananedes haistmismeel norgeneb ja voimalik, et
elu 16pus ei tunne enam uldse 16hna.

Lohnad ja tunded

L6hnad mdjutavad inimese kaitumist ja heaolutun-
net. On taheldatud, et sidruni I6hnal on emotsioo-
nidele kbige tugevam positiivne moju. See annab
energiat ja tdstab meeleolu.

Ldhnad on seotud ohu, toidu voi fldsilise
kontaktiga. KOik need tundmused on tihedalt
seotud emotsioonidega — kas positiivsete VoI
negatiivsetega. Kauakestvad ja tugevad I0hnad
vasitavad haistmismeelt.

Malestuste Idhnad

Malestused ja Idhnad on seotud tunnetega. Tugev
emotsioon, mida inimene esimest korda koos
mingi 16hnaga kogeb, jatab ajju pusiva I6hnama-
lestuse. Kui emotsioon on meeldiv, jaab sellest
hea malestus, kui aga I6hn on olnud vastumeelne,
jatab see ajju ebameeldiva jalje. Hilisemas elus on
seda emotsiooni raske muuta. Lohnaga jaaddvusta-
tud maélestus on pusivam kui naiteks nagemise voi
kuulmise kaudu saadud kogemus. Lohnamaélu on
vaga individuaalne ja ainulaadne.

Néide: kaneelisaia tugev I6hn voib tuua esile
maélestusi olukorrast, kui s66di kaneelisaiu, ja
sundmustest, mis samal ajal aset leidsid, néiteks
sellest, kuidas ema Saia kiipsetas.

L6hnad on seotud ka kultuuriga ja seetdttu peaks
iga inimese malus olema oma kultuurikeskkon-
naga seostuvaid tuttavaid 16hnu.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Erinevaid meeli on lihtne treenida,
naiteks maitseaineid voi muid
|Ohnaallikaid nuusutades voi suletud
silmadega erinevaid objekte puudutades
ja puddes neid ara tunda.

Meeli vOib treenida lihtsalt ka teistega
koos, naiteks kogudes vaikestesse
purkidesse erinevaid tugevaid I0hnu
(mand, torv, apelsin vmt) vOi maitstes
ja tuvastades tuttavates maitsetes
erinevaid maitsentansse (ingveri-
Sokolaad, rosinatega Sokolaad vmt).

Kompamismeelt treenides voib

suletud silmadega puudutada erinevaid
esemeid ja kirjeldada, kas ese on naiteks
kulm, terav vOi karvane. Kaaslane puuab
seejarel kirjelduse pohjal ara arvata,
millise esemega on tegemist.
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6. Liikumine

Igapdevane likumine on eaka inimese jaoks eluli- Lilkkumise positiivne

selt tahtis. Lilkumine ei peata vananemist, kuid ~- :

selle abil séilitatakse ja parandatakse vanemas eas mOJU tervisele

eriti olulisi omadusi — lihasjoudu, tasakaalu, liiku-

vust ja kdndimisvoimet. Lilkumatus ja pidev istu- Aju juhib lihaste td6d, flusilist tegutsemist ja

mine on tervisele kahjulikud. ka intellektuaalset infotdotlemist. Liikkumise ajal
Likumine annab energiat, parandab tuju ja teevad erinevad ajupiirkonnad mitmel viisil koos-

malu. Koos liikumine on meeldiv tegevus ja loob  t60d. Sellepérast parandabki regulaarne liikumine

vOimalusi teiste inimestega suhtlemiseks. ajutegevust, mis soodustab ka paljudest haigus-
Isegi vahene aktiivsuse tOus avaldab tervisele  test paranemist.
positiivset moju. Liikumine parandab markimis- Lihaskude on fausilise aktiivsuse muutuste
vaarselt inimese elukvaliteeti ja voimet tulla toime  suhtes vaga tundlik. Vanusega ja vahese liikumise
igapaevaelus. tagajarjel toimuvad lihastes muutused: néiteks
voodis lebamine toob kiiresti kaasa lihasmassi
Soovitatavad liikumisviisid on: véhenemise ja vastupidavuse langemise. Likuma
¢ jalutamine ja kepikdnd, peab regulaarselt, vOttes arvesse ka oma voimeid.
e ujumine ja vesivoimlemine, Siis on liilkumine meeldiv tegevus.
¢ rattasoit, Mitmekdlgne ja regulaarne liikumine tdstab
¢ vOimlemine, tegutsemisvoimet, suurendab liikumisjulgust ning
e suusatamine, parandab tasakaalu ja painduvust. Sellega vahen-
¢ marjul ja seenel kdimine. datakse kukkumise ohtu, mille tagajarjeks vdivad
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olla luumurrud, sh neist kdige ohtlikum puusaluu-
murd. Lilkumine aitab ennetada liigesekahjustusi ja
osteoporoosi, vahendab lihas- ja luukadu, tdstab
tuju ja elukvaliteeti ning aitab paremini magada.
Lilkumisega on voimalik ennetada mitmeid haigusi,
nagu taiskasvanuea diabeet ning slidame- ja
veresoonkonnahaigused. Liikkumisega on voimalik
vahendada ka maluhaiguste, nagu Alzheimeri tove
tekkeriski. Liikumine mojub positiivselt ka tahele-
panuvdimele ja Umbritseva maoistmisele nii terve-
tel kui ajutegevuse ndrgenemise all kannatavatel
eakatel.

Kdigest 20-minutiline istumine saadab ajule
signaali, et kehal on puhkeaeg. SeetOttu tuleks
aeg-agjalt tbusta ja liigutada ennast piisavalt tihti, et
keha ja aju pusiksid erksad ja aktiivsed.

Erinevad liikumisviisid mdjutavad tervist

erinevalt. Parimad tulemused saavutatakse

mitmekiilgse liikumise abil:

e aju ja kopsude hapnikuvarustus paraneb,

e |uustik muutub tugevamaks,

¢ lihased muutuvad tugevamaks ja tasakaal
paraneb,

e liikumine parandab veresuhkru tasakaalu,
mille tulemusena véheneb diabeeti
haigestumise risk,

¢ vererOhk langeb,

¢ vastupanuvdime tugevneb,

¢ meeled ergastuvad.

Enamasti ei ole eakatel esinevad haigused pdhjus,
miks peaks liikumisest loobuma. Vastupidi, liiku-
mine aitab paljude haiguste stivenemist dra hoida
ja igapdevaste toimingutega paremini hakkama
saada.

Vananedes
organism muutub

Vananemisega kaasnevad organismis mitmesu-
gused muutused. Koik fusioloogilised muutused
ei alga uhel ajal. Organismis toimuvad muutused
raskendavad igapaevaste toimetustega hakkama
saamist.

Aastatega toimuvad meie kehas muutused

¢ FUdsiline voimekus vaheneb.

¢ Sldametdo ndrgeneb, siidame pumpamis-
tugevus vaheneb ja siseelundite suurus
kahaneb.

¢ Lihasjoud vaheneb, lihasmass Uldiselt kahaneb
ja rasvkoe suhteline osakaal tduseb.

o Liigeste liikuvus vaheneb.

e Pohiainevahetus aeglustub.

¢ QOrganismi vedelikuhulk ja luumass vahenevad,
luude mineraalide sisaldus kahaneb.

¢ Tasakaaluvbime norgeneb.

Igapaevaste toimetuste
kasulikkus

Enamasti ei p6ora me muude tegevuste korval
sihiparasele ehk igapaevaste toimetustega seotud
likumisele erilist tahelepanu. See hdlmab igapae-
vaseid toimetusi ja tegemisi, nagu naiteks korista-
mine, toidu valmistamine, riisumine, lume rooki-
mine, poes kaimine, marjul ja kalal kaimine. Need
on kasulikud ja hdlpsad tegevused.

Toimetustega seotud likumine voib sdltuda
ka soovist edendada tervist igapdevaste vaikeste
valikutega. Lifti asemel vdib kasutada treppi,

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu




kasvOi paari korruse vorra, bussist voib Uhe vOi
mitu peatust varem maha minna voi parkida auto
kodust veidi kaugemale, et osa koduteest jala kdia.
Toimetustega seotud liikumine fausilist Gldvormi
Uldiselt ei paranda ja kaalu langetada ei aita.

Alati tuleb osutada tadhelepanu liikumise ohutu-
sele: oma keha tuleb kuulata ja vajadusel kasutada
abivahendeid, nagu jalutuskepp voi -kepid. Turva-
list liikumist motiveerivad harrastama tervisega
seotud tegurid, likumisest saadud heaolutunne
ja seltskond. Liikumine parandab elukvaliteeti —
ergutab mottetegevust, tdstab enesehinnangut ja
parandab unekvaliteeti.

Soovitused

Kasulik on treenida nii aju kui ka keha. Igasugune
likumine on ajule kasulik, selleks ei pea tingimata
higi otsa ees rahmeldama. Ainulksi igapaevasest
pooletunnisest jalutuskaigust piisab, et tervist saili-
tada.

Likkumisse tuleks suhtuda kui eluviisi, mitte kui
Uksikutesse ettevotmistesse. Kui varem ei ole liku-
misega tegeletud, on viimane aeg alustada vahe-
haaval koormust tostes ja liikumisele kuluvat aega
pikendades.

Ravimeid tarvitades, néiteks slidame- voi vere-
rohurohtusid, on soovitatav enne kehalise koor-
muse suurendamist votta Uhendust oma arstiga.

Liikkumine peab olema

e regulaarne, pidev ja korduy,

o kbige parem, kui see on igapaevane tegevus,

o piisavalt pikk: korraga 15 minutit kuni 1 tund,
Igapaevase liikkumisnormi voib jagada ka
15-minutilisteks osadeks,

¢ kerge hingeldamine ja higistamine on kasulik.

Teadmisest, et likumine on kasulik, tavaliselt ei
piisa, et sellega tegelema hakata ja muuta see
harjumuseks. Liikumisharjumuse tekkimise otsus-
tav tegur on soov ja usk oma voimetesse. Kui
inimene end juba likuma saab, on preemiaks
sellest tekkiv heaolutunne.

Lihtsamaid harjutusi leiad mh internetiaadressilt
www.voimaavanhuuteen fi.

Liikumisega
alustada

ei ole kunagi
liiga hilja!
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7. Viibimine varskes ohus

Loodus on turvaline, rahustav ja energiat andev
keskkond. Looduse keskel hakkamasaamine
igapaevastes toimingutes avaldab nii fldsilisele kui
vaimsele tervisele mitmekulgset positiivset moju.
Varskes 0hus viibimine sailitab eakate toimetule-
kuvoimet ja kontakti Umbritsevaga. Looduses viibi-
mine parandab mitmel moel elukvaliteeti.

Metsas viibimine aktiveerib malu ja laeb nii
kehalisi kui vaimseid jouvarusid. Mets pakub
looduse nautimiseks erinevaid vdimalusi. Loodust
on vOimalik tajuda meeltega: vaadates, kuulates,
puudutades, nuusutades ja maitstes.

Pusti, Oue ja loodusesse

Valjas liikumist ja looduse jalgimist on vdimalik
harrastada mitut moodi. Loodusega kohtume

kohe péarast koduuksest valjumist. Vaba loodu-
sega tutvumiseks on rohkem vdimalusi maal, aga
ka linnavaljakutel ja parkides saab imetleda puid,
taimi ja loomi.

Meie, inimesed, oleme osake loodusest ja

loodus - linnud, liblikad, taimed, puud, p&dsad ja
lilled — on meie energiaallikad. Looduse nautimi-
seks ei ole vaja teha muud, kui hetkeks peatuda
ja ringi vaadata. Igaliks saab vastavalt oma tervise-
seisundile ja fuUusilisele vormile ise valida, kas ta
jalutab koduduest edasi parki, loodusrajale ja
metsa, vOi mitte. Ainutksi metsarajal kdndimine
treenib tasakaalu ja aitab seda séilitada.

Kaunid maastikud, jalutamine mererannas voi
jarve aares, maed ja orud, metsatukad, niidud ja
pOllud pakuvad juba iseenesest meeldiva elamuse.
Soome rikkus on neli aastaaega ja neis koigis
peituvad oma volud.

Uheskoos metsa

Looduses saab liikuda Uksi vOi seltskonnaga.
Loodusehdali on tore kuulata koos teistega ja
jutustada oma looduskogemustest voi jagada teis-
tegaloodusega seotud lugusid ja uskumusi. Soome
loodus on vaga mitmekdlgne ja sellega tutvumine
pakub elamusi igathele.

ETNIMU projektis
aastatel 2015-2017
toimunud kursus
teemal “Paev
. looduses” korraldati
- sellises imbruses.
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Looduses liikudes on hea ka iseennast kuulata.

Looduses vOib lihtsalt 16dgastuda ja unistada — voi

meenutada toredaid slndmuseid elus. Loodus

toidab meie meeli.

¢ Silmade kaudu kogeme looduse ilu,
paikesetbusu ja -loojangut.

e Korvadega kuuleme linnulaulu, puudesahinat ja
veesulinat.

¢ Ninaga tunneme looduse 10hnu.

¢ Suuga maitseme marjade maitset.

e Katega puudutame erinevaid materjale.

Igatihedigus

Igalihebigus maaratleb, mida looduses on lubatud
teha. Seadus reguleerib inimeste likumist loodu-
ses ja looduse kasutamist tervise heaks, loodus-
matkade korraldamist ja loodusandide korjamist
eramaal ja -vetel. Igauhediguse kasutaja vastutab
ise selle eest, et ta oma tegevusega ei kahjustaks
kellegi vara ega takistaks maaomaniku maakasu-
tust.

Looduses on lubatud:
o liikuda jalgsi, suuskadel voi jalgrattaga kdikjal,
valja arvatud Guealal ja erikasutuses olevatel

aladel (naiteks haritud pollud ja istandused),
 viibida ajutiselt nendes kohtades, kus on
ka liikumine lubatud (naiteks telkida
asulavalisel alal),
o Kkorjata metsamarju, seeni ja lilli,
¢ plUlda 6ngega kala, ka jadpuuk on lubatud,
o liikuda veekogudel ja jaal.

Looduses on keelatud:

¢ héirida voi tekitada kahju teistele inimestele
vOi keskkonnale,

¢ hairida linde ja metsloomi,

¢ |angetada voi kahjustada puid,

¢ Kkorjata vOi vOtta kaasa sammalt, samblikke,
pinnasematerjali vOi puitu,

¢ héirida kodurahu,

¢ reostada,

¢ sQita maastikul mootorsdidukiga iima
maaomaniku loata,

¢ kalastada ja pidada jahti ilma vastava loata.

Erinevalt mitmetest teistest riikidest annab Soome
igathedigus kullaltki palju diguseid. Looduses voib
likuda ja metsaande korjata tsna vabalt — korjata
lilli, marju ja seeni. Looduses liikumine on mitmes
mottes kasulik — toidab meeli, parandab fldsilist
tervist ja pakub tervislikku lisa toidulauale.
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8. Toitumine

Toitumine on tervise oluline tugisammas. Mitme-
kllgne toitumine tugevdab tervist ja parandab
hakkamasaamist igapaevastes toimingutes ning
aitab ennetada muuhulgas stdame- ja veresoon-
konnahaiguseid, taiskasvanuea diabeeti ja vere-
rohutbusu. Tervislike toitumisharjumuste kujun-
damine ja jargimine on parim viis aju tervise
edendamiseks.

Toidust saame lisaks toitainetele veel palju muud
—hea toit parandab meeleolu ja toidulaua Umber on
meeldiv koos teistega istuda. S6Gmine on kultuuri
0sa ja sellega seostub alati palju malestusi. Inimene
on omandanud elu jooksul harjumused ja kultuurist
tulenevad kombed, mis puudutavad naiteks s60gi-
aegu, erinevaid toite ja paastumist.

Toitumine mo6jutab tervist mitmel moel.

¢ FUUsilise heaolu seisukohast on oluline saada
toidust piisavalt energiat ja vajalikke toitaineid.

¢ Vaimsele heaolule mojub hasti maitsev toit ja
meeldiv imbrus.

¢ Sotsiaalse heaolu tagavad Uhised sGdmaajad,
toidutraditsioonide edasi andmine, pidulikud
stindmused ja kulalislahkus.

Toitumine ja vananemine

Toitumise tahtsus muutub eriti oluliseks vanemas
eas. Vananedes oleme vastuvotlikumad erine-
vatele haigustele, mis vdivad toitumist mojutada.
Maitse- ja haistmismeel norgenevad, mis voib
sdbgiisu vahendada. Janu- ja naljatunde vahene-
mine kaasneb just méaluhaigustega. Vananedes on
vaga oluline hoolitseda suu ja hammaste tervise
eest, kuna see mojutab toitumise mitmekulgsust.

Maitsmis- ja haistmismeel

VOime tunda soolast ja magusat maitset vaheneb,
mis vOib parssida s6dgiisu.

Hambad

Hammaste ja suu tervis mojutavad toitumist ja toit-
ainete omastamist. Varskete puu- ja kdogiviljade
ning muude narimist vajavate toiduainete s6émine
muutub raskemaks.

Suljeeritus
Toidu hoolikas narimine ja kiudaineterikka leiva,
pahklite, koogiviljade vOi puuviljade ning lahja
sidrunimahla tarbimine soodustab suljeeritust.
Vananedes energiavajadus vaheneb, sest
energiat kulutavate kudede osakaal organis-
mis vaheneb, ainevahetus aeglustub ja sageli
vaheneb ka likumine. Seega vOib tahtsaid vita-
miine ja mineraale jadda organismile vdheseks
ja toitainepuuduse risk touseb. Toitainepuuduse
all voib kannatada ka Ulekaaluline inimene, kui
tarbitav toit on vahevaartuslik. Puudulik toitu-
mine mojutab paljude tervisehddade, nagu
maéluhaiguste, meeleolulanguse, ajuvereringehai-
rete ja kukkumise, sh puusaluumurru esinemist.

Puudulikule toitumisele voivad viidata:
e kdhnumine,

e jOuetus,

vasimus,

meeleolulangus,

vastuvotlikkus infektsioonidele,

haavade aeglane paranemine,

lihaste kuhtumine,

lihasjou vahenemine.

Uhtlase kehakaalu sailitamine on vananedes vaga
oluline. Kaalu langetamist Uldiselt ei soovitata, sest
sellega kaasneb lihaskoe oluline vahenemine, liha-
seid vajame aga igapaevastes toimingutes.

Taisvaartuslik toit aitab sailitada
tervist ja toimetulekut

Tervislik toiduvalik on mitmekullgne ja sisaldab
palju kodgivilju, marju, puuvilju
ja taisteratooteid. Soovi-
tuslikest toitudest on
koostatud mudel ehk
toiduptramiid, mis
annab piltliku Ulevaate
paevas vajalike toidu-
ainete kogustest ja
vahekordadest  toidu-
ainete rUhmade kaupa.
PUramiidi - alumisel korru-

Toitumis-
harjumusi muuta
ei ole kunagi
liiga hilja.
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sel olevaid toiduaineid oleks hea stUa rohkem ja
puramiidi tipus olevaid toiduaineid vahem. Tervis-
liku menld saab koostada erineval viisil, vottes
arvesse ka isiklikke maitse-eelistusi.

Regulaarne toitumisritm on
vaga oluline

Oluline on kinni pidada regulaarsetest toidukor-
dadest. Pohitoidukordadele -  hommikusook,
I6unasdok, OhtusOdk — on hea lisada vastavalt
vajadusele ka moni vahepala. Aastatega muutu-
vad vahepealad Uha olulisemaks, eriti kui s60gi-
isu vaheneb. Toitainerikaste vahepalade abil saab
parandada organismi varustamist vajalike toitaine-
tega. Tahtis on slla ka dhtusdoki, et vere suhkru-
tase 00 jooksul liialt ei langeks.

Taldrikureegel aitab sooOgikordi planeerida.
Pool taldrikust taidetakse varskete voi kipsetatud
koogiviljadega, % taldrikust taidetakse valguallika
ehk kala-, liha- vOi munatoiduga ja % susivesiku-
tega, naiteks kartuli, taisterariisi voi pastaga.

Vananedes suureneb proteiini- ehk
valguvajadus

Proteiine vajame lihaste tO0ks ja immuunsusteemi

alalhoidmiseks. Eakas vajab rohkem proteiini kui
noorem inimene.

Valgupuudus vaib viia jouetuse ja haigestumis-
teni. Aeglustub ka haavade paranemine. Vahene
valkude tarbimine koos vahese liikumisega kiiren-
davad lihasmassi vahenemist, mis muudab liku-
mise raskeks, parsib igapdevast hakkamasaamist
ja suurendab kukkumisohtu.

Vajalikul hulgal valkude saamine on tagatud, kui
iga soogikorra ajal tarbitakse monda valku sisalda-
vat toiduainet. Head valguallikad on kala, kana, sea-
vOi loomaliha, piimatooted ja kanamunad. Head
taimsed valguallikad on kaunviljad ja pahklid.

Mitmekulgne taimne toit

Koogivilju, puuviliu ja marju on soovitatav slUa iga
toidukorra ajal, sest neis sisaldub ohtralt organis-
mile vajalikke vitamiine ja mineraale. Suvel ja stgisel
on slua varskeid kodumaiseid vilju. Talvel on hea
tarbida kUlmutatud kodogi- ja puuviliu ning marju,
nende toitainesisaldus on varskete kdogiviljadega
samavaarne, nagu kinnitavad uuringud.

Puuviliad ja marjad on head C-vitamiini alli-
kad. C-vitamiin tugevdab immuunsUsteemi, aitab
ara hoida poletikke ja parandab raua imendumist.
Juba kerge C-vitamiini puudus voib pdhjustada
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Taldrikureegel aitab menditd koostada
(RIiiklik toitumissoovituste toorthm).

vasimust, lihasvalusid, norkust, sddgiisu langust
ja 6hupuudust. Kdogiviljade, puuviljade ja marjade
C-vitamiini sisaldus on vaga koikuv ja seetOttu
tuleks tarbida vOimalikult palju erinevaid Vvilju.
Lisaks C-vitamiinile leidub taimses toidus veel palju
teisi tervislikke toitaineid.

Head rasvad on tervislikud

Organism vajab pehmetest rasvadest saadavaid
eluks vajalikke rasvhappeid veresoonte ja liigeste
tO6Oks ning ajutegevuseks. Kasulikke rasvhappeid
saab kalast, taime0list, pahklitest, seemnetest ja
avokaadost.

Kala on soovitatav slla 2-3 korda nadalas,
tarbides vaheldumisi erinevaid kalaliike. Kalalihas
sisalduvad omega-3 rasvhapped avaldavad ajule
mitmekulgset moju — on ajukudede ehitusmater-
jaliks, vahendavad infektsiooniohtu ja mojuvad
hasti veresoontele. Pahklid sisaldavad lisaks rasva-
dele ka kiudaineid ja mitmeid organismile vajalikke
mikroelemente. Pahkleid ja seemneid voiks slula
1-2 supilusikatait regulaarselt iga paev, naiteks
vahepaladeks. Salatile vdiks valada 0list valmista-
tud salatikastet ja leivale maarida margariini.

Piisavalt kiudaineid

Kiudained aitavad kaasa seedimisele, alandavad
vere kolesteroolitaset ja tasakaalustavad vere-
suhkrutaset. Kiudained on sellised susivesikud, mis
soolestikus ei imendu. Kiudaineterikas toit sisaldab
ohtralt vitamiine ja mineraale. Head kiudainete alli-
kad on taisteraleib, pudrud, taisterariis ja -pasta
ning erinevad taimsed toidud, nagu herned, oad,
l&atsed, pahklid, seemned ja idud, samuti marjad,
puuviljad ja juurviljad. Soovitatav on tarbida 66pae-
vas vahemalt 25 grammi kiudaineid.

Piisav vedelikutarbimine on vaga tahtis

Regulaarne vedelikutarbimine on oluline, sest
organismi vedelikusisaldus vananedes vaheneb.
Eakad on vedelikupuuduse tekkele altimad kui
noored. Iga paev tuleks tarbida 1-1,5 liitrit vede-
likke. Vedelikupuudus vdib pdhjustada vasimust,
peavalu ja lihaskrampe.

Luude tervis

Luustik vajab kaltsiumi ja D-vitamiini. Heaks
kaltsiumiallikaks on piimatooted. Paevane Kkalt-

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



siumivajadus on 800 mg ja selle koguse saame
neljast piimaportsjonist. Uks portsjon on naiteks
2 dl piima, kefiiri vOi jogurtit vdi 3—4 viilu juustu.
D-vitamiini on tarvis kaltsiumi imendumiseks ja
see on tahtis ka immuunsutsteemile. D-vitamiini
saame pohiliselt kalast ja seda on lisatud ka vede-
latesse piimatoodetesse ning margariini. Organism
sunteesib D-vitamiini ka nahale langenud péike-
sevalgusest. Vananedes D-vitamiini stinteesimine
vaheneb ja seetdttu soovitatakse eakatel tarbida
lisaks 6Gpaevas 20 mikrogrammi D-vitamiini toidu-
lisandina, seda aastaringselt.

Eakad ja alkohol

Vananedes alkoholi moju tugevneb, kuna orga-
nismi vedelikusisaldus on langenud ja ainevahe-
tus aeglustunud. Alkohoolsed joogid sisaldavad
palju energiat ja suhkrut, aga mitte toitaineid.
Rohke alkoholitarvitamine tdstab maluhaigustesse
haigestumise riski. Eakatel ei soovitata tarbida
korraga ule Uhe alkoholitihiku ja nddalas mitte Ule
seitsme alkoholithiku.

Kdike moddukalt

Kui Uldine toiduvalik on paigas ja tasakaalus, voib
moddukalt ka maiustusi tarbida. Kohv ja Sokolaad
sisaldab mitmeid tervislikke aineid. Kohvi voib juua
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muretult 3-4 tassi paevas. Tumedas Sokolaadis
(alates 70%) on palju kasulikke aineid, nii et ka seda
vOib moddukalt sttia.

Toitumine ja ravimid

Vananedes vdime hakata rohkem ravimeid tarvi-
tama, mida tuleks arvesse votta toitumisel.

Ravimid voivad toitumist mitmel moel moju-

tada.

¢ Ravim vdib s60giisu tdsta voi langetada.

¢ Mao ja soolestiku limaskest vaib olla arritunud,
mis takistab ravimi imendumist.

¢ Haistmis- ja maitsmismeel vdivad muutuda.

¢ Ravim v0ib pérssida suljeeritust, mis raskendab
toidu narimist ja neelamist.

Juhiseid
ravimite
tarvitamise kohta

saab arstilt ja
apteekrilt.
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9. Uni ja unehaired

Uni on inimese organismile eluks
vajalik. Arkvelolekuaja pikenedes
inimese joudlus kahaneb marga-
tavalt. Kui inimene piisavalt ei

maga, on ta paeval vasinud ja

kergesti arrituv ning igapaevaste

Ulesannete ning kohustustega on
raske toime tulla.

Une Ulesanded:

1. FOUUSILINE PUHKUS
Magamise ajal organism puhkab ja taastub,
pulss aeglustub ja vererdhk langeb. Aju vereringe
aeglustub ja sellega kaasneb hingamissageduse
vahenemine ja kehatemperatuuri langus.

2. MALUFUNKTSIOONIDE SAILITAMINE
Magamise ajal tddtleb aju arkveloleku ajal
kogutud infot siindmuste ja Opitud asjade kohta,
mis suunatakse luhiajalisest malust pikaajalisse
malusse.

3. PSUUHIKA PUHKAB JA TAASTUB
Uni on vajalik nii futsiliseks kui ka vaimseks
taastumiseks. Vaim ja aju vajavad und, et
puhata, taastada erksus ja tdhelepanuvdime
ning sailitada positiivne meeleolu.

4. NAKKUSHAIGUSTE ENNETAMINE
Uni mojutab organismi infektsioonide eest
kaitsvat immuunsulsteemi ja hormonaalset
tasakaalu.

5. NORMAALSE KEHAKAALU HOIDMINE
Uni mojutab organismi ainevahetust.

Une faasid ning une ja
arkveloleku riitm

Une faasideks on kerge pindmine uni, stgav uni ja
REM-uni ehk aktiivse une faas.

PINDMINE UNI on &rkveloleku ja uinumise vahel
esinev tukastamine, mida Uldiselt magamiseks ei
loeta.

Hea uni
on terve ja
taisvaartusliku elu alus,
mida toetavad tervislik
toitumine ning piisav
kehaline koormus.

SUGAVA UNE ajal toimub fiidsiline
taastumine ja organismi energia-
varude taitmine. Selles unefaasis
on hingamine ja sudametoo rahu-
lik ja Uhtlane ning vererdhk veidi
langenud. Slgava une ajal orga-
nism puhkab ja aju magab.

REM-UNE ajal to0tab aju aktiiv-
selt ja hingamine, pulss ning hormo-
naalne tasakaal on koikuvad. Paeval
saadud kogemused ja emotsioonid slstema-
tiseeritakse ja elatakse uuesti l&bi. REM-une
ajal toimub Gppimine, info malusse talletamine
ja seda unefaasi voib nimetada ka psUuhika
puhkusefaasiks. Enamik unendgudest ndhakse
samuti REM-une faasis. Kui magaja &ratatakse
REM-une ajal, on tal ndhtud unenagu selgelt
meeles. SlUgav ja pindmine unefaas vahelduvad
006 jooksul mitu korda. Slgava une ajal kinnis-
tatakse teadmised ja REM-une ajal oskused.
und reguleerib sisemine dOpaevaritm, mida
mojutavad mh valgus, t60elu ja paeval aset leid-
vad erinevad rutiinsed tegevused. Inimesed on
loomu poolest hommiku- vOi Ohtuinimesed, mida
tasuks t60 ja hobide planeerimisel arvesse votta.
Hormoon melatoniin reguleerib 60paevaratmi ja
hormoonide eritamist. Melatoniin annab kehale
teada, millal on pime ja peaks magama.

Unevajadus, unepuudus
ja unevolg

Unevajadus on vaga individuaalne ja inimestel vaga
erinev. Uneaja pikkus sOltub inimese vanusest,
périlikest omadustest ja aktiivsusest. Aastatega
unevajadus vaheneb, eriti kui tehakse péevauina-
kuid.

Unevajaduse hindamisel tuleks arvesse votta
eluperiood ja hetkeolukord. Uldiselt peetakse sobi-
vaks uneaja pikkuseks 7-8 tundi d0paevas. Tahtis
on see, et argates tuntaks end vérske ja puhanuna.

Unepuuduse all mdeldakse olukorda, kui
inimene magab vahem kui tema unevajadus ette
naeb. Pideva unepuuduse tagajarjel tekib unevolg.
TUUpilisteks unepuuduse pdhjusteks on meele-
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olulangus voi hilinenud unefaas, mille tottu arkab
inimene liiga vara ja taastav unefaas j&ab liiga luhi-
keseks. Unepuudus ja unevolg mojutavad orga-
nismi talitlust ja ainevahetust. Naiteks kilpndarme
talitlus kiireneb ja pulsi sagedus tduseb.

Uni ja vananemine

Uni avaldab mitmel viisil moju vananeva inimese
tervisele ja igapaevaste Ulesannete ja kohustus-
tega toimetulekule. Vananemisega kaasneb palju
muutuseid, mis ei ole haiguse sumptomid, vaid
kuuluvad loomuliku vananemise juurde. Koos
vanusega muutuvad ka une kvaliteet ja struktuur.

Mida vanemaks inimene saab, seda véhemaks
j&ab slgavat und. Kui noore taiskasvanu 66unest
moodustab stgav uni 1,5 tundi, siis eakal kestab
sugav uni kdigest 20—-30 minutit. Uni muutub pinna-
pealseks ja katkendlikuks. Uni ei ole enam eriti
stgav ja on umbritsevatest arritajatest kergesti
mojutatav. Luhiajalised Oised arkamised sagene-
vad, eriti vastu hommikut, ja parast arkamist on
raske uuesti uinuda.

Valgus vOib varajast arkamist soodustada ja
O6paevarutmi hairida. Halvimal juhul tekib selline
nihe, mis segab sisemise kella t66d. Hea 6dune
tagamiseks saab sisemist kella todkorras hoida,

viibides péeval piisavalt valguse kaes. Eriti kasu-
lik on viibida vbimalikult palju Oues. Paevauina-
kud ergutavad nii keha kui ka vaimu, parandavad
meeleolu, aitavad asju ja sundmuseid meeles
pidada ning soodustavad Oppimist. Paeval ei
maksaks magada mitmeid tunde, sest see vaib Oist
und rikkuda.

Unetus

Unetus on kdige sagedamini esinev unehaire
ja mingis eluetapis on peaaegu igalks unetuse
all kannatanud. Unetus on seisund, mille korral
inimene ei suuda pingutustele vaatamata soovi-
tud ajal uinuda, ei suuda magada voi arkab pide-
valt liiga vara. Unetust pohjustavad mitmesugused
tegurid, mis vOivad olla fldsilised, pstdhilised voi
keskkonnast tulenevad.

Une kvaliteedile avaldavad olulist moju eluvii-
sid ja seega voivad eluviisid pohjustada ka unetust.
Suur fausiline koormus pohjustab stressihormooni
eritumist ja vaib uinumise raskeks muuta. Seetottu
tuleks vahetult enne magamamineku aega tugevat
kehalist koormust véltida.

MOAduv  unetus on tavaline nahtus. Vaga
oluline on eristada ajutist unetust unehairest, mis
on kujunenud haiguseks ja vajab ravi.
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Unetuse voib liigitada nelja riihma.

1. Uinumisraskused ehk raskused ohtul
magama jaémisega.

2. Katkendlik uni ja dised arkamised.

3. Hommikuti liiga vara arkamine.

4. vasimustunne argates.

Unetuse pohjused

Unetus ei ole haigus vaid millegi simptom.
Unetuse ravimiseks tuleb vélja selgitada, mis
unetust pdhjustab.

Sageli on unetuse pohjus:
e stress,

e drevus,

¢ halvad magamisharjumused.

Unetus stveneb mitme erineva teguri koosmaojul.
See vOib alguse saada elumuutusest, mille puhul
on unetus loomulik.

Unetuse algpdhjuste hulka voivad kuuluda:
¢ halvad magamisharjumused ja -tingimused,

o isiksuseomadused (naiteks, kui inimene

on vaga aldis stressile),

haigused ja nende simptomid,

ravimid,

alkohol,

kofeiini sisaldavad joogid nagu kohv ja
koolajoogid,

o (liaktiivsus.

Kui unetus kestab pikemat aega, tdstab see haiges-
tumise ja OGnnetuste riski ja halvendab elukvaliteeti.

Unetusega seotud haigusteks on muuhulgas
reuma, peaaju atroofilised haigused, maluhai-
gused nagu Alzheimeri tdbi, Parkinsoni tobi ja
kopsuhaigused, naiteks krooniline obstruktiivne
kopsuhaigus (KOK). Diabeedist tulenev janutunne,
sagenenud urineerimisvajadus VoI kilpnaarme
Uletalitlus voivad samuti olla unetuse pdhjused.
Uneapne, rahutute jalgade stindroom voi rinnaku-
valud vbivad unetust pdhjustada. Und vaib hairida
ka krooniline stiidamepuudulikkus.

Haigusena vdib unetust
kestuse jargi:

liigitada selle

MOODUV UNETUS (alla Gihe kuu) on sageli seotud
stressi vOi regulaarsete unerdtmi hairivate teguri-
tega, naiteks ajavahega. Ajutine unetus on tavaline
nahtus ja moddub siis, kui segav tegur kdrvalda-

takse. MOOduv unetus voib tekkida ajutisest stres-
sist, une-arkveloleku ritmi hairest voi muudest
loomulikku elurtmi segavatest teguritest.

LUHIAJALINE UNETUS (1-3 kuud) voib olla
seotud elumuutustega, haiguse voi leinaga. LUhi-
gjaline unetus kestab kauem kui mdéodduv unetus,
kuid moodub, kui tavapérane elurttm taastub.

PIKAAJALISE UNETUSE (kauem kui 3 kuud)
pohjusteks voivad olla erinevad tegurid, mis voivad
esineda ka korraga. Paljude vaimse tervise haire-
tega kaasneb pikaajaline unetus. Pikaajalise voi
pideva unetusega kaib kaasas pidev stress vOi
meeleolulangus. Pikaajalist unetust peab ravima,
kuna see raskendab toime tulla igapéevaste Ules-
annete ja kohustustega, muudab organismi vastu-
votlikuks paljudele fuusilistele ja psudhilistele
haigustele ning suurendab isegi suremusriski.

Unetuse
pohjuseks

vOib olla haigus.

Soovitusi
hea une sailitamiseks

Magamisraskused on vaga individuaalsed ja
seetOttu tuleb ka leevendavad vahendid leida iga
konkreetse inimese jaoks. Moned uldised soovi-
tused hea une séilitamiseks ehk unehoolduseks
saame siiski anda.

Unetuse eneseabi seisukohast on tahtis, et
unetust ei kardetaks. Mida rohkem unetust karde-
takse, seda raskem on uinuda voi 6dsel argates
uuesti magama jaada.
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Soovitusi

hea une
sdilitamiseks.

Hommikul ja paeval Ohtul ja 66sel

* Argataiga paev enam-vahem samal kellaajal. ¢ Pluda umbes kaks tundi enne

» Argates tusta voodist Ules, mitte jadda magamaminekut rahuneda.
voodisse pikutama. ¢ Kerge eine enne magamaminekut maojub

¢ Regulaarne kindel pdevarttm mojub unele hasti. hasti, mitte juua liiga palju vedelikke.

e Liikumine on vaga tahtis. ¢ Pime, rahulik ja mitte liiga palav ega kilm

¢ Llhikesed paevauinakud (15-20 minutit) magamistuba mojub unele hasti.
pealeldunal ei mojuta dist und. ¢ Voodi on turvaline koht, kus tegeletakse

e Kofeiini, alkoholi ja nikotiini tarbimist tuleks ainult und parandavate tegevustega.
valtida voi piirata. ¢ \oodisse tasub heita alles unisena.

e Paeval on soovitatav teha puhkepause ja e Univagisi ei tule: kui uni ei tule, on parem
|66gastuda. voodist Ules tdusta.

Muredele on hea mdelda paeval,
mitte magamamineku ajal.
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Kohtle maluhaigust
podevat inimest Oigesti

. Kaitu lugupidavalt

Ole rahulik ja jarjekindel. Valdi arritumist, maluhaigust pddev inimene
ei ole meelega tilikas.

. Raagi nagu taiskasvanu taiskasvanuga

Vestle méaluhaigust pddeva inimesega, isegi kui suhtlus ei ole vastastikune.
See ergutab tema ajutegevust.

. Tagasi olevikku

Raakige igapaevastest asjadest, isegi kui need ununevad. Korda kuupéeva,
aastat, nddalapéeva, kellaaega, eesseisvaid sindmuseid jne.

. Tegelege lemmikasjadega

Toimetades vOivad maluhaigust podevad inimesed kergemini olevikku tajuda.
Tehke asju, mis talle varem meeldisid. Korrastage Umbrust, vaadake fotosid voi
minge kas vOi loodusesse jalutama.

. Korvalda peeglid

Osa maluhaigust pddevatest inimestest vbivad haiguse progresseerudes
peegelpildi peale ehmuda, sest ei tunne ennast peeglist ara. Selle vastu
aitab peeglite eemaldamine tubadest.

. Vestluse suunamine uutele radadele

Kui eakas inimene meenutab minevikku, kuula tema lugu ara ja esita kisimusi
vOi radgi vahepeal oma kogemustest. Nii saad vestlust juhtida ja edasi viia.

. Paku hellust

Kas eakas inimene elab sbjaaegseid sundmuseid vahel uuesti [abi?
Kui ta on hirmul voi paanikas, voib aidata see, kui votad tal kaest kinni ja
raagid rahulikult, et nidd on koik hasti.

. Pea meeles, et ka tema kardab

Maluhaigust podeva inimese isiksuse muutused vdivad pereliikmeid viia
hammingusse. Pea meeles, et olukord on talle endale samuti hirmutav.
Maluhaigust podev inimene pulab oma elukvaliteeti sailitada ja hakkama
saada ning ei modista oma tundeid ja emotsioone.

Home Instead Seniorihoiva on koostd6s Suomen muistiasiantuntijat ry-ga koostanud maluhaigust
podeva inimese kohtlemise juhendi, millest leiad loodetavasti tuge ja praktilisi ndbuandeid
igapéevaste raskustega toimetulekuks. Lisasoovitusi leiad juhendist.

Laadi juhend alla aadressilt www.homeinstead.fi

ETNIMU-projekti ¢ www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Muutused maluhaigust
podeva inimese kaitumises

Samade asjade kordamine on (ks naide kaitumises esinevatest muutusest, mis on
omane maluhaigust podevatele inimestele. Vaga tavalised ilmingud on ka keeldumine,
hallutsinatsioonid, agressiivsus, alusetud sttdistused, hulkumine ja angistus. Muutused
kaitumises voivad maluhaigust pddeva inimese ldhedaste jaoks olla tosine véaljakutse.

Kuidas kaitumise muutustega toime tulla? Keerulistes olukordades void proovida naiteks
jargnevaid tehnikaid:

1. Juhi tahelepanu mujale

Maluhaigust pddevale inimesele muret pdhjustavast asjast esimest korda raakides
vasta kisimusele rahulikult ja pdhjalikult, samal ajal kinnitades, et kdik on korras.

Kui see ei aita, plla vestluse teemat muuta, kisides naiteks: ,Milline on su parim
malestus jouludest?” voi ,Mida sa kingiks tahaksid saada?” vai ,Milline on su lemmik
joulutoit?” Monikord mdjub rahustavalt, kui muret pdhjustaval teemal raagitakse
pohjalikumalt ja I1dhenetakse erinevatest vaatenurkadest. See viib tahelepanu eemale

korduvatest kisimustest ja leevendab angistust.

2. Kasuta abiks maluhaigust podeva inimese elulugu

Kui on teada, et maluhaigust pddev inimene armastab levimuusikat voi kudumist,
vOIb vestluse suunata viisakalt ja lugupidavalt tema lemmikteemadele.

3. Korvalda esemeid voi vii teise kohta

Kui moni nahtus voi ese vallandab maluhaigust podeval inimesel angistushoo,
vOib abiks olla eseme vaatevaljast korvaldamine.

4. Paku lihtsaid valikuid

Maluhaigust pddev inimene vajab keerulistes olukordades kontrollitunnet.
Sellele aitab kaasa lihtsate valikute pakkumine. Naiteks void kusida: ,Jouludest
réakides — kas soovid sel aastal joululauale panna joulusingi voi kalkuniprae?”

5. Palu vabandust voi vota siiii enda peale

Andeks palumine vdi slil enda peale votmine (ka siis, kui sa tegelikult stddi ei
ole) aitab olukorda lahendada ja pingeid maandada. See vdib aidata rahuneda, Kui
ta enda meelest suldi ei ole. Antud juhul voib vabandust paluda, et tema muret
jOulukorralduste parast ei pandud piisavalt tahele. Parast vabandamist vaib pldda
jututeemat vahetada.

Home Instead Seniorihoiva on koostd6s Suomen muistiasiantuntijat ry-ga koostanud maluhaigust
pddeva inimese kohtlemise juhendi, millest leiad loodetavasti tuge ja praktilisi nGuandeid
igapéevaste raskustega toimetulekuks. Lisasoovitusi leiad juhendist.

Laadi juhend alla aadressilt www.homeinstead.fi
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Maluhaigusele
viitavad ohumargid

Maluhaigustega kaasnevad sageli isiksuse muutused ja tavaparasest erinev
kaitumine. Monikord on raske eristada normaalseid vananemisega kaasnevaid
probleeme maluhaiguse simptomitest. Siin on vélja toodud 10 simptomit, mis
vahesel maaral on normaalsed, kuid progresseerudes voivad viidata algavale
maluhaigusele.

1. Maluhaired, mis segavad igapaevaelu

Maluhaiguse Uheks selgemaks sumptomiks on maluhaired, eriti sja
kuuldud info unustamine.

Normaalne: aeg-ajalt méne nime voi kohtumise unustamine,

mis tavaliselt hiliem meelde tuleb.

2. Raskused planeerimisel ja probleemide lahendamisel

Maluhaiguse progresseerudes voib tekkida raskuseid tegevuste
planeerimisel, plaanide elluviimisel, samuti numbrite tdhenduse mdistmisel.
Normaalne: juhuslikud (ksikud vead arvete maksmisel.

3. Raskused tuttavate toimingutega hakkamasaamisel

Maluhaigust pddeval inimesel voib esineda raskuseid soidujuhiste
meelespidamisega, todllesannete taitmisega voi kasvoi kaardimangu
reeglitest aru saamisega.

Normaalne: aeg-ajalt abi vajamine mikrolaineahju seadistuse

VoI kaugjuhtimispuldi kasutamisel.

4. Segasus aja ja koha suhtes

Maluhaigust podev inimene voib kaotada kuupaevadest ja aastaaegadest
arusaamise voi ajatajul.

Normaalne: nddalapaevadega eksimine toimunut kirjeldades ja

lugu jutustades ning nddalapaeva tagantjarele parandamine.

5. Probleemid visuaalsete piltide kujutamise ja ruumilise
motlemisega

Osal inimestest voib maluhaigus avalduda nagemismeele hairena,
naiteks ei tunta ennast peeglis ara.
Normaalne: kaega seotud ndgemisprobleemid.
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6. Probleemid kones ja kirjas

Maluhaigust pddeval inimesel voib olla raske Iulituda vestlusesse
vOi seda jalgida.
Normaalne: ménikord on raske digeid sénu leida.

7. Esemete kaotamine ja raskused nende leidmisega

Maluhaigust pddev inimene voib asetada esemed ebaharilikesse
kohtadesse ja kui ta neid Ules ei leia, teisi isegi varguses suldistada.
Normaalne: esemete, nditeks prillide, aeg-ajalt valesse kohta panemine.

8. Norgenenud voi halb hindamisvoime

Otsuste langetamise voime ja hindamisvoime vdivad maluhaiguste
progresseerudes halveneda.
Normaalne: aeg-ajalt mone vale otsuse tegemine.

9. TOOst vOi sotsiaalsetest tegevustest korvale jaagmine

Maluhaigust podev inimene voib markamatult loobuda oma
lemmiktegevustest ja hakata valtima sotsiaalseid situatsioone

ning tooulesandeid.

Normaalne. aeg-ajalt esineb vasimust to0, pere ja muude kohustuste
taitmisel.

10. Meeleolu- voi iseloomumuutused

Maluhaiguse tagajarjel voib inimene olla segaduses, kahtlev,

langeda masendusse, muutuda kartlikuks voi ebakindlaks, tunda

angistust. Ta voib kergesti arrituda nii kodus, t60l, sbpradega koos

olles kui ka uutes kohtades, kus ta end mugavalt ei tunne.

Normaalne. harjumine oma rutiiniga, millest kGrvalekaldumine véib &rritada.

Home Instead Seniorihoiva on koostdds Suomen mulistiasiantuntijat ry-ga koostanud méluhaigust
pddeva inimese kohtlemise juhendi, millest leiad loodetavasti tuge ja praktilisi nGuandeid
igapaevaste raskustega toimetulekuks. Lisasoovitusi leiad juhendist.

Laadi juhend alla aadressilt www.homeinstead.fi
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ETNIMU-projekti tegevuses osalenud riihmad ajutervist edendamas.
Suur aitéh kéigile rtihmas osalejatele ja riihmajuhedajatele: teieta projekti ei oleks olnud!
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Kokkuvotteks

Malu kaitsmine toimub sarnaselt
stidame ja veresoonkonna
kaitsmisega: liikudes, tervislikult toitudes
ja aktiivse eluviisiga.

Igalihel on voimalik moelda,

milliseid aju tervist ja malu ohustavaid
riske tema eluviis sisaldab ja kuidas
on voimalik end nende eest kaitsta.

Soovitav on liikuda pusivate
muutuste suunas
sammhaaval.
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Juhend on valja tdotatud Suomen muistiasiantuntijat ry
etnilise taustaga eakate aju tervist edendava projekti ETNIMU raames.

SUOMEN MUIST!
ASIANTUNTIJA

Suomen muistiasiantuntijat ry
Fredriksberginkatu 2, 00240 Helsinki e Puhelin: (09) 4542 848
Sahkoposti: inffo@muistiasiantuntijat.fi ¢ www.muistiasiantuntijat.fi
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