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Terveyden -ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan Suomessa arvioidaan olevan yli 190 000
muistisairasta henkil6a ja ennustetaan, etta muistisairauteen sairastuu Suomessa vuosittain
noin 14 500 henkilda. Parantavaan hoitoa muistisairauksiin ei ole viela I0ydetty, mutta niihin
sairastumista voidaan todennakoisesti ehkaista tai viivastyttaa vaikuttamalla elintapoihin
liittyviin riskitekijoihin. (THL, [viitattu 17.3.2022].)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda nakyviin ja kuuluviin ikdantyneen kokemus
ennaltaehkaisevan tyon vaikutuksista. Tutkimuskysely toteutettiin Etela-Pohjanmaan
muistiyhdistyksen Muisti Mukana Menossa -hankkeen yhteydessa marraskuussa 2021.
Hankkeeseen osallistui ikdihmisia, joilla oli kohonnut riski sairastua muistisairauteen tai olivat
muuten kiinnostuneita muistiterveydestaan. Nayttoa ennaltaehkaisevan tyon vaikutuksesta
on saatu Terveyden- -ja hyvinvoinnin laitoksen FINGER-tutkimushankkeessa (1.1.2009—
31.12.2024), joka osoitti ensimmaisena maailmassa, etta noudattamalla monipuolista
elintapaohjelmaa voidaan parantaa ikaantyneiden kognitiivisia toimintoja ja ehkaista
muistitoimintojen heikentymista. (THL, [viitattu 17.3.2022].)

Tutkimustulokset kertovat, ettd ennaltaehkaisevalla tyolla ja tiedon lisdantymisella on
motivoiva vaikutus elintapojen muutokseen. Vastaajista 91 % koki tiedon lisdantyneen
muistisairaus-riskin pienentamisesta ja samainen maara koki tiedon lisdamisen
mahdollistaneen tunnistamaan itseen kohdistuvan muistisairauden riskitekijat. Esille nousi
my0s yhtalaisyys muistisairausriskin tunnistamisen ja aivoterveytta edistavien aihealueiden
tarkeaksi kokemisen valilla. Myos vertaistuen merkitys korostui ryhmatapaamisin
toteutetussa ohjauksessa.

! Asiasanat: ikdantyminen, ennaltaehkaisevatyo, aivoterveys
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According to the Institute for Health and Welfare, it is estimated that there are more than
190,000 people with memory problems in Finland, and that there are approximately 14, 500
new cases of people with memory problems each year. Curative healing treatments for
memory disorders have not yet been found. However, memory problems are likely to be
prevented or delayed by influencing lifestyle risk factors. (IHW, Referred to on 3/17/2022)

The purpose of this thesis was to bring to light and hear the experience of the elderly about
the effects of preventive work. The research survey was conducted in November 2021 in
connection with the Southern Ostrobothnia Memory Association's “Muisti mukana menossa”
project. The project involved older people who were at increased risk of developing a
memory disorder or who were otherwise interested in their memory health.

Evidence of the impact of preventive work has been obtained in the FINGER research project
of the Institute for Health and Welfare (1/1/2009-12.31/2024), which was the first in the world
to improve the cognitive functions of the elderly and prevent memory impairment. (IHW,
Referred to on 3/17/2022)

The research results indicate that preventive work and increased knowledge have a
motivating effect on lifestyle change. As much as 91% of the respondents felt that the
increase in the risk of memory disease was reduced and equally many felt that the increase
in information made it possible to identify the risk factors for self-inflicted memory disease.
There was also a similarity between identifying the risk of memory disease and perceiving the
importance of topics that promote brain health. The importance of peer support was also
emphasized in the guidance provided through group meetings.

2 Keywords: ageing, preventive work, brain health
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1 JOHDANTO

Taman tyon tausta lahtee geronomiopintojeni alkuajoilta, jolloin saimme tehtavaksemme
teettaa ikaantyneilla kolmen paivan ajan ruokapaivakirjaa. Ruokapaivakirjoja vertailles-
samme, ikaantyneiden vajaaravitsemus oli silmiinpistavan yhtalaista. Naiden ruokapaiva-
kirjojen pohjalta minulla herasi mielenkiinto ikdihmisten ravitsemukseen ja elintapoihin

seka naiden vaikutus heidan toimintakykyynsa.

Meista jokainen on varmasti tietoinen, etta ikdantyneiden osuus vaestosta on kasvusuun-
nassa, samanaikaisesti julkisen sektorin talous nayttaa heikkenemisen merkkeja. Tasta
syysta katseita on suunnattava terveyden ja hyvinvoinnin ennaltaehkaisevaan ja yllapitavaan
tyohon. Lakisaateisesti ikainmisille on tarjolla osaltaan terveytta ja sosiaalista hyvinvointia tu-
kevia palveluita, mutta niiden rinnalle tarvitaan lisaksi julkisien ja kansalaisten toteuttamia en-
naltaehkaisevia palveluja ja toimintoja. Voidaan ajatella, etta terveelliset elintavat on keskei-
nen keino varmistaa, etta tulevaisuudessa ikaihmisten hyvinvointi ja toimintakyky pysyy en-

nallaan tai kohentuu.

Vaeston vanhetessa, on syyta heratella ikdihmisia ja muita ymparilla olijoita sisaistamaan
ravitsemuksen, liikunnan ja aivoterveyden tarkeys hyvinvoinnissa ja terveyden yllapidossa
ja sisallyttamaan niita rutiininomaisesti arkipaivaan. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen
mukaan Suomessa arvioidaan olevan yli 190 000 muistisairasta henkild6a ja ennustetaan,
ettd muistisairauteen sairastuu Suomessa vuosittain noin 14 500 henkil6a. Parantavaa
hoitoa muistisairauksiin ei ole viela 16ydetty, mutta niihin sairastumista voidaan todenna-
koisesti ehkaista tai viivastyttaa vaikuttamalla elintapoihin liittyviin riskitekijoihin. (THL, [vii-
tattu 17.3.2022].)

Opinnaytetydssani syvennyn ennaltaehkaisevan tyon vaikutukseen ikaihmisen nakokul-
masta. Yhteistydtahona on Etela-Pohjanmaan muistiyhdistys, jossa on meneilla Muisti mu-
kana menossa -hanke. Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistyksen lisaksi hankkeessa on mukana
Etela-Pohjanmaan Diabetesliitto seka Etela-Pohjanmaan Sydanpiiri. Taman tutkimuksen kes-

keisimmiksi kasitteiksi nousee ikdantyminen, ennaltaehkaiseva tyo ja aivoterveys.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTA

Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry on perustettu vuonna 1987. Yhdistyksen toiminta-alu-
eena on Etela-Pohjanmaa. Toimistot sijaitsevat Yliharmassa ja Seinajoella. Yhdistyksessa on
kahdeksan tyontekijaa. Yhdistyksen tarkoituksena on toiminnallaan vahentaa ja ennaltaeh-
kaista vaikeiden muistioireiden haittavaikutuksia, valvoa muistioireista karsivien taloudellisia
etuja (yhteiskunnallisia, sosiaalisia ja yleisia etuja) seka toimia heidan omaistensa yhdyseli-
mena. (Muistiyhdistys, [viitattu 10.10.2021].) Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistys onkin yksi mo-

nista suunnan nayttgjista, terveellisen, tukea antavan ja ohjauksellisen tyon parissa.

Yhdistyksella on hanketoimintaa, yksi niista on Muisti mukana menossa -juurrutushanke
(2020-2022). Yhteishanketta hallinnoi Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistys, ja mukana siina on
Etela-Pohjanmaan Diabetes ry ja Etela-Pohjanmaan Sydanpiiri. Muisti mukana menossa -
hankkeella luodaan suomalaisten kansan- ja muistiterveytta uhkaavien suurimpien kansan-
sairauksien ennaltaehkaisyyn konkreettinen jalkauttamismalli, jota voidaan jatkossa toteuttaa
jarjestolahtoisesti ja osin vapaaehtoistoiminnan toteuttamana. Hankkeeseen osallistuvat koh-
dehenkildt koostuvat mm. Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistyksesta, Etela-Pohjanmaan Diabe-

tes yhdistyksesta ja Etela-Pohjanmaan sydanpiirista. (Muistiyhdistys, [viitattu 10.10.2021].)

Muisti mukana menossa -hankkeen toimintamallissa toimitaan suurten kansansairauksien
(mm. Diabetes, korkea kolesteroli ja verenpaine, ylipaino/lihavuus, aivoverenkiertosairau-
det) haittavaikutusten vahentamiseksi ja hyddynnetaan uusinta nayttédén pohjautuvaa tie-
toa, kuitenkin arkipaivaan helposti sisaistettavaksi ja hyodynnettavaksi. Lisaksi hankkeen
aikana kehitellaan konkreettista materiaalia yhdistysten kerhotoimintaan ja terveytta ja hy-
vinvointia edistavaan toimintaan. (Muistiyhdistys, [viitattu 10.10.2021].) Mm. FINGER-tutki-
mus ja MUISTIKKO-hanke ovat vahvana pohjana ja suunnan nayttajana talle hankkeelle.
Hankkeessa seurataan erilaisin mittarein, osallistujien terveydentilaa ja hyvinvointia. Mit-
taukset ovat alku, 4kk ja 9kk aikavalein. Mittaus kertojen valissa on muistikerhotoimintaa.
Kerhokerroilla aiheina on mm. Muistisairauksien riski- ja suojatekijat, aivoterveellinen ravit-
semus, liikkuminen, unen tarkeys, muisti- ja ajattelutoiminnot, seka sosiaalinen aktiivisuus.
Kerhokertoihin on sisallytetty aktiivista toimintaa ja tehtavia, niin paikan paalla kuin kotiin

viemisiksi. Kerhokerrat ovat motivoivia ja toivon nakoalaa tuovia.



Hankkeen tavoitteet:

1. Korkean muistisairaus riskin omaavat henkilot [0ytavat mielekkaan terveytta ja hyvin-
vointia edistavan toimintamuodon alentaa omaa muistisairaus riskia. Tavoitetaan 120
henkilda.

2. Korkean muistisairaus riskin omaavat henkilot muuttavat terveyskayttaytymistaan alen-
taakseen omaa muistisairausriskia. Tavoitetaan 120 henkiloa.

3. Henkilot, jotka eivat ole viela mukana diabetes-, muisti- tai sydanyhdistyksen toimin-
noissa muuttavat kayttaytymistaan aivoterveellisemmaksi tai Ioytavat terveytta ja hyvin-
vointia edistavan toimintamuodon. Tavoitetaan 50 henkil6a.

4. Muut etelapohjalaiset henkilot saavat tietoa hyvinvointia ja aivoterveytta edistavista kei-
noista. Tavoitetaan 300 henkiloa.

5. Saadaan 5 vapaaehtoista toimijaa mukaan toimintaan.

6. Kolmen yhdistyksen yhteistyo lisaantyy. (Muistiyhdistys, [viitattu 10.10.2021].)

FINGER-tutkimus osoitti ensimmaisena maailmassa, ettd noudattamalla monipuolista elin-
tapaohjelmaa voidaan parantaa ikaantyneiden kognitiivisia toimintoja ja ehkaista muistitoi-
mintojen heikentymista (FINGER-tutkimus, [viitattu 10.10.2021].) FINGER-tutkimuksessa
on tutkittu 2009-2014 elintapaohjelman tehoa, verrattuna tavanomaiseen terveysneuvon-
taan. Tulokset osoittavat vahvaa nayttoa siita, ettad kehitetty elintapaohjelma (joka sisaltaa
ruokavalioneuvontaa, liikuntaharjoittelua, muistiharjoittelua sekd sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskitekijoiden tehostettua seurantaa) on parantamassa merkittavasti ikaantynei-
den ajattelu- ja muistitoimintoja. FINGER-tutkimus jatkuu edelleen, talla kertaa seuranta-
tutkimuksella. Seurannalla halutaan selvittda, mita pitkaaikaisia vaikutuksia elintapaoh-
jelma tuo toimintakykyyn ja terveyteen. Tutkimukseen kutsutaan ne 70-90-vuotiaat, jotka
ovat olleet aikaisemmassa tutkimuksessa mukana. (FINGER-tutkimus, viitattu
10.10.2021].)

MUISTIKKO-hanke tutki vuonna 2016—2018 FINGER-tutkimuksen avulla elintapamuutos-
ten pysyvyytta ja soveltamista yksildidyssa elintapaohjauksessa. Hankkeessa pilotoitiin
ammattihenkildiden kayttoon internetpohjainen testipatteristo. Silla ammattihenkilét voivat
arvioida ja testata asiakkaiden ajattelu- ja muistitoimintoja seka tunnistaa muistisairaus ris-
kin omaavia henkilita. (MUISTIKKO-hanke, viitattu 10.11.2021].)



Kansallisella muistiohjelmalla (2012—-2020) on tavoitteena muistiystavallinen Suomi. Muis-
tiystavallinen Suomi tarkoittaa, etta yhteiskunnassa on otettu vakavasti aivoterveyden
edistdminen ja muistioireiden varhainen tunnistaminen. Sen tavoitteena pidetaan hyvan
elamanlaadun varmistamista, aivoterveyden edistamista, oikean asenteen luomista muun
muassa aivoterveyteen, muistisairauksien hoitoon ja kuntoutukseen seka vahvistaa laajaa

tutkimustietoa ja osaamista. (Kansallinen muistiohjelma, [viitattu 12.11.2021].)

CAIDE-tutkimusta on tehty vuodesta 1998 ja tutkimus jatkuu yha. CAIDE- tutkimuksen
nimi tulee englannin kielesta Cardiovascular Risk Factors, Aging and Dementia. Tutkimuk-
sessa paatarkoituksena on saada selville, mitka tekijat altistavat keski-iasta lahtien myo-
hemman ian muistisairauksille ja mitka tekijat taas ovat suojaamassa sairastumiselta. Li-
saksi tutkitaan onko elintavoilla ja geneettisilla tekijoilla yhteisvaikutuksia sairastumisris-
kiin. Aivokuvantamistutkimusten avulla pyritaan selvittamaan mekanismeja havaittujen yh-
teyksien valilla. Aiemmin CAIDE-tutkimuksessa on jo selvinnyt, ettd monet sydan- ja veri-
suonitautien riskitekijat lisaavat riskia sairastua Alzheimerin tautiin ja myohaisian dementi-
aan. (CAIDE-tutkimus, [viitattu 10.11.2021].)

Katja Pynnonen (2017) tarkasteli vaitdskirjatutkimuksessaan ”Social engagement, mood, and
mortality in old age” (sosiaalisen aktiivisuuden ja sosiaalisten suhteiden kokemisen yhteytta
ikdihmisten terveyteen). Pynndsen tutkimuksen mukaan aktiivinen osallistuminen erilaisiin
sosiaalisiin tapahtumiin ja toimintoihin, on osaltaan tuomassa myonteista ulottuvuutta ikaih-

misten terveyteen. Sosiaalisuus on muun muassa hidastamassa terveyden heikkenemista.

Jaana Karhu (2021) puolestaan selvitti kandidaattitutkimuksessaan, millaisia vaikutuksia
sosiaalisella aktiivisuudella on ikdihmisen toimintakykyyn. Karhun saamien tulosten perus-
teella sosiaalisella aktiivisuudella on mydnteisia vaikutuksia kokonaisvaltaisesti ikdihmisen
toimintakykyyn (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen). Lisaksi tutkimuksessa nousi esille,
ettd myos ikdihminen haluaa tuntea olevansa arvostettu ja merkityksellinen ryhman tai yh-
teisOn jasenena kuin yhteiskunnassakin. Karhun tutkimus osoittaa sen, etta yhteiskunnalla
on nyt ja tulevaisuudessa tarkea rooli, pyrkia jarjestamaan ikaihmisille sosiaalista aktiivi-
suutta kotona asumisen ja parjagamisen tueksi. Ovet voi avata yhteiskunta, mutta kynnyk-
sen pitaa ylittaa ikaihminen itse.

Eloisa ika -ohjelma toteutettiin Sosiaali- ja terveysjarjestéjen avustuskeskus (STEA:n ) ra-

hoittamana vuosina 2012-2017. Ohjelmaa koordinoi Vanhustyon keskusliitto, jossa 31
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jarjestdéa ympari Suomen oli yhdistamassa voimansa. Hankkeiden paamaarana oli mah-
dollistaa ikdantyneiden ihmisten hyvaarki, tunnistamalla heidan omat voimavarat ja vah-
vuudet, elamankokemus ja nakemys hyvasta elamasta. Hankkeen aikana selvitettiin mita
ikaantyneen inmisen psykososiaalisessa hyvinvoinnissa tapahtui, millaisia merkityksia he
antoivat toimintaan osallistumiselleen seka millaisia muutoksia sen nahtiin saaneen ai-
kaan. (Saarenheimo & Pietila 2017.)

Myds maailman terveysjarjesté WHO on nostanut muistisairauksien ehkaisyn tarkeaksi
maailmanlaajuiseksi tavoitteeksi. Kevaalla 2019 WHO julkaisi suositukset, jotka viittaavat
muistisairausriskin pienentamiseen. Suositusten tavoitteena on vahvistaa ja jalkauttaa ai-
voterveyden edistamiseen liittyvaa tutkimusnayttda ja sitd kautta tukea maiden poliittisia
toimia muistisairauksien riskin pienentamiseksi. Suositukset korostavat sydan- ja aivoter-
veyden yhteytta seka kannustavat likuntamahdollisuuksien lisaamiseen ja vahvistami-
seen, tupakoinnin vahentamiseen ja terveellisen ravitsemuksen tukemiseen. Lisaksi toi-
menpiteissa tulisi huomioida sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja osallisuuden tukeminen lapi
koko elaman. (Kaypahoito, [viitattu 10.10.2021].) Edellda mainittuja ja kuvattuja tutkimuksia

seka hankkeita tulen kayttamaan pohjana ja suunnannayttajana opinnaytetyossani.
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3 IKAANTYNYT

Ikdantynyt vai vanha? Ei ole yhta oikeaa ja selkeaa viivaa, jossa maariteltaisiin ikaanty-
neen ja vanhan ihmisen raja. Se kuitenkin on huomattu, etta selkeasti terveelliset elintavat
ovat siirtaneet vanhuutta entista myohemmaksi. Elakkeelle siirtyvat ovat aiempaa parempi-
kuntoisia, mika onkin positiivinen asia. Suomen lainsaadanndssa ikaantyvalla vaestolla
tarkoitetaan vanhuuselakkeeseen oikeutetussa iassa olevia eli yli 65-vuotiaita (L
28.12.2012.) WHO, Maailman terveysjarjestd on nostanut ikdantymisen ikarajaa 85 vuo-
teen. Tassa opinnaytetydssa kaytan termia ikdantynyt, mielestani se kuvaa parhaiten tutki-

mukseen osallistuvaa kohderyhmaa.

Alla olevan kuvio nayttaa tilastokeskuksen ennusteen, jonka mukaan vuonna 2050 Suo-
messa tulee olemaan yli 660 000 65—74-vuotiasta, lahes 540 000 75—-84-vuotiasta ja 380 000
85 vuotta tayttanytta ihmista. Kuviossa nakyy sodan jalkeen syntyneet kohonneena huip-
puna, se osuu talla hetkella 65—74-vuotiaisiin ja kymmenen vuoden paasta 75-84-vuotiaisiin.
(Vanhustydnkeskusiliitto, [viitattu 10.1.2022].)
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Kuvio 1. Tilastokeskuksen ennuste ikaantyneiden maaran kas-

vusta tulevaisuuden Suomessa. (2021)
Meidan kaikkien olisi syyta huomioida, ettei yhteiskunnan haasteena kannattaisi pitaa ikara-
kenteen muutosta, vaan sitd miten muutoksiin tullaan varautumaan. Muutoksiin varautumista

voimme jokainen kohdallamme ja ymparillamme pyrkia toteuttamaan, tassa ja nyt.



4 ENNALTAEHKAISEVATYO

Ennaltaehkaisevassa tyossa ongelmia pyritaan ehkaista ajoissa voimavaralahtdisesti. Sen
perusta on riskien arvioinnissa. Riskien arvioinnin jalkeen pystytaan ennaltaehkaisevasti
huomioida ne seikat, jotka ovat vaikuttamassa ja heikentamassa henkilon elamaa, kuten
elamanlaatua ja elinoloja. (STM, [viitattu 14.10.2021].)

Kunta on velvollinen lain puitteissa jarjestamaan ennaltaehkaisevia palveluja ikaantyneille,
usein se toteutuu harkinnanvaraisesti palvelutarpeen arvioinnin perusteella. Lain tarkoituk-
sena on olla tukemassa ikdantyneen hyvinvointia, terveytta, toimintakykya seka itsenaista
suoriutumista arjessa. (L 28.12.2012.). Nykyaikana 65—75-vuotiaat ovat aikaisempaa aktii-
visempia ja terveempia. Huomio tulisikin kiinnittaa erityisesti heidan terveytensa ja toimin-
takykynsa edistamiseen ja vastuunottoon omasta terveydesta. (Lyyra 2007, 5.) Jokaisella
on varmasti omakohtaisia kokemuksia, ettd omasta terveydesta vastuunkantaminen lisaa
positiivisia kokemuksia ja se taas motivoi terveyden huolehtimisesta. Tahan ikaryhmaan
panostaminen ennaltaehkaisevan tyon muodossa ja lisaamalla heille tietoa on kannatta-
vaa. Se tulee vahentamaan tulevaisuuden sosiaali- ja terveyspalveluiden tarvetta, mika

nakyy lopulta yhteiskunnan taloudessa positiivisena nakymana.
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5 MUISTITERVEYS

Muistia sanotaan monimutkaiseksi alylliseksi toiminnoiksi. Erkinjuntti ym. (2009, 69) kuvaa
muistia dynaamiseksi jarjestelmaksi, jonka sisallot ovat jatkuvassa liikkeessa. Muisti sijait-
see aivoissamme. Aivoista hyvaa huolta pidettdessa, pidamme huolta myods muistis-
tamme. Muisti ja tiedonkasittelytaidot ovat tarkeita taitoja lapi elamamme, jotta oppisimme,
pysyisimme tyokykyisena ja kykenisimme toimimaan arkipaivan normaaleista rutiineista
itsenaisesti. (Forder ym. 2014, 13.) Siksi muistista kannattaa pitaa hyvaa huolta, suojata

ulkoisilta arsykkeilta ja antaa sille virikkeita lapi elaman.

Meilla jokaisella on varmasti kokemusta muistin pettamisesta. Heti ei kannata kuitenkaan
huolestua, silla usein tallaisten muistikatkosten syyna on kuormittava elamantilanne
(stressi, vasymys tai uupumus) ja voidaan ajatella, etta ne ovat ohimenevia. Kun muistihai-
riét ovat jatkuvia ja se vaikuttaa henkilon itsenadiseen arkipaivan toimiin, kysymyksessa
saattaa olla jokin eteneva muistisairaus. Yleisin eteneva muistisairaus on Alzheimerin tauti
ja toiseksi yleisin aivoverenkiertosairauteen liittyva muistisairaus. Muita muistisairauden
syita ovat mm. Lewyn kappaletauti, Parkinsonin tautiin liittyva muistisairaus ja otsa-ohimo-
lohkorappeumat (THL, muistisairaudet [viitattu 6.4. 2022].)

Suuri osa muistisairauksista johtuu muista kuin perinndllisista tekijoista. FINGER-tutkimuk-
sen mukaan muistisairauden riski on yhteydessa sydan- ja verisuonitautien vaaraan. Korkea
verenpaine ja kolesteroli, huomattava ylipaino, tupakointi, runsas humalahakuinen alkoholin
kayttd seka paljon tyydyttynytta rasvaa sisaltava ruokavalio uhkaavat myos aivotoimintojen
hyvinvointia. Naihin kiinnittamalla huomiota, ja muuttamalla ne terveellisempaan suuntaan,

antaa myonteista vaikutusta hyvinvointimme ja sita kautta tulevaisuuteen.
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6 AIVOTERVEYS

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen kokonaisvaltaista hyvinvointia, jota tukevat terveelliset
elamantavat. Terveelliseksi elamantavaksi luokitellaan terveellinen ravinto, liikkunta, paihteet-
tomyys seka aivojen sopiva haastaminen, mutta myos riittavasta levosta huolehtiminen

ja stressin valttaminen. (Muistiliitto, [viitattu 10.10.2021].)

Aivot ovat elimistdn herkin elin ja vaikka elimistdssa on useita toimintoja, jotka antavat turvaa
aivojen ravinnon saannille, niiden kapasiteetti on luonnollisesti rajallinen. Jokaisen henkilo-
kohtainen vastuu on huolehtia omasta aivoterveydesta ja sen saannollisesta ravitsemisesta.
Lisaksi aivoja taytyy aktiivisesti suojata, antaa siis arsytyksia hyvinvointia ja terveytta uhkaa-
ville tekijodille. (Muistiliitto, [viitattu 10.10.2021].) Koskaan ei ole liian mydhaista aloittaa aivo-
terveellinen elintapa. Esimerkiksi FINGER-tutkimuksen mukaan, muistisairauden riskit ovat
yhteydessa sydan- ja verisuonitauti riskeihin ja niita puolestaan lisaavat korkea verenpaine ja
kolesteroli, ylipaino keski-iassa ja tupakointi, runsas ja humalahakuinen alkoholin kayttdé seka

paljon tyydyttynytta rasvaa sisalta ruokavalio. (Kaypahoito, [viitattu 16.10.2021].)

6.1 Liikunta

Fyysinen aktiivisuus on avaintekijana aivojen terveyden edistgjana. Liikkuessa aivot saavat
happea ja vaikuttaa aivojen verenkiertoon, se parantaa keskushermoston hapensaantia ja
nain ollen verensokerin hyvaksikayttoa, lisaksi likunta vahentaa elimiston hiljaista tulehdusti-
laa. (Jyvakorpi 2013, 19.) Monipuolinen liikunta on hyvaksi aivoterveydellemme. Useimmissa
tutkimuksissa on havaittu monien saanndllisesti toteutettavien liikuntamuotojen suojaavan
eteneviltd muistisairauksilta. Muun muassa CAIDE-tutkimuksessakin selviaa, etta pari kertaa
viikossa reipasta puoli tuntia kestavaa liikuntaa harrastavilla on havaittu muistisairauden ris-

kin jopa puolittuvan.

Jos on halu hoitaa aivoja, kannattaa lahtea lenkille. Kaikenlainen liikunta tekee aivoille hyvaa
monin tavoin. Liikunta nopeuttaa ajattelua ja parantaa tarkkaavaisuutta ja muistia. Samalla

aivojen verenkierto seka hapen ja ravinnon kulku vilkastuvat, mika edistaa aivosolujen
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toimintaa ja uusiutumista. Liikkuessa, aivoista erittyy endorfiinia, kehon itsensa tuottamaa

morfiinia lisaten hyvanolontunnetta. (Diabetes 2020.)

6.2 Ravitsemus

Vaikka hyvan toimintakyvyn ja aivoterveyden perustana onkin fyysinen aktiivisuus ja lii-
kunta, edellyttaa kunnon sailyminen ja kohentuminen taysipainoista ravitsemusta. Ruoasta
saatavan energian, riittavan proteiinin seka ravintoaineiden saanti onkin aivoterveyden ja
toimintakyvyn sailymisen yksi tarkeimmista edellytyksista. Ruokavalion hyva laatu kokonai-

suudessaan on tarkea ikdantyneen hyvinvoinnin kannalta (Gery. [viitattu 10.10.2021].)

lan myota energian kulutus pienenee vahentyneen liikkkumisen seurauksena. Ruokahalu
usein myos heikkenee. Ravintoaineiden tarve ei kuitenkaan pienene, vaan joidenkin ravin-
toaineiden, kuten proteiinin ja D-vitamiinin tarve jopa kasvaa, niiden saantiin olisikin kiinni-
tettava erityista huomiota. Hyva ravitsemus yllapitaa aivoterveytta, toimintakykya ja ela-
manlaatua seka nopeuttaa sairauksista toipumista. Kasviksista, hedelmista, kasvioljyista ja
kalasta koostuva ruokavalio sisaltaa aivoverisuonia ja sydanta suojaavia ravintoaineita ja
vitamiineja, jotka auttavat myos aivoja voimaan hyvin. Herkuttelu ja nautintokin tekee ai-
voille hyvaa, mutta hyvat ja terveelliset arjen valinnat pitavat aivot vireina. (Muistiliitto, [vii-
tattu 10.10.2021].)

6.3 Unen tarkeys

Riittavalla unella ja likkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia ikdan katso-
matta. Ihmisen taytyy nukkua syvaa unta, jotta hanen aivonsa lepaisivat ja elpyisivat. Ai-
vomme eivat itse asiassa nuku ollenkaan, vaan ovat kuin suurkaupunki, valoa ja toimia
taynna. (Aivoliitto 2018.) Sanotaan etta aivojen elinehtoina on uni, lepo ja palautuminen.
Unen kautta palautuminen on ensiarvoisen tarkeda meidan jokaisen aivojen terveydelle.
Nukkuessamme, aivojen tehtavana on puhdistua. Aivosolujen valissa ja ymparilla on nes-
tetta, johon kertyy hereilla olon aikana erilaisia kuona-aineita. Kun ihminen vaipuu uneen,
solujen valitila alkaa suurentua ja aivojen nestekierto tehostuu. Aivot huuhtelevat itsedaan
ja hankkiutuvat eroon haitallisista aineista. Syva uni siis edistaa aivoterveytta poistamalla
haitallisia jatteita, muun muassa Alzheimerin tautia aiheuttavaa amyloidi-valkuaisainetta.

(Aivoliitto, [viitattu 10.10.2021].) Unella on siis erityisen tarkea tehtava aivoterveyteemme.
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6.4 Sosiaalinen aktiivisuus

Tutkimusten mukaan sosiaalinen aktiivisuus edistaa laaja-alaisesti terveytta. Katja
Pynnoénen (2017) tarkasteli vaitoskirjatutkimuksessaan sosiaalisen aktiivisuuden ja sosiaa-
listen suhteiden kokemisen yhteytta ikaihmisten terveyteen. Pynnosen tutkimuksen mu-
kaan aktiivinen osallistuminen erilaisiin sosiaalisiin tapahtumiin ja toimintoihin, on osaltaan
hidastamassa ikaihmisten terveyden heikkenemista. Tutkimus osoitti, etta ikaihmiset, joilla
oli paremmat kognitiiviset kyvyt ja joilla esiintyi vahemman masennusoireita, osallistuivat
sennusoireita tai yksinaisyyden kokemusta, kiintymyksen, sosiaalisen liittymisen ja arvos-
tuksen kokeminen oli vahaisempaa. Muistisairauksilta suojaavia tekijoita ravitsemuksen ja
likunnan lisaksi ovat Erkinjuntti ym. (2009, 138—141) mukaan sosiaalinen aktiivisuus, yh-
dessa tekeminen ja keskusteleminen. Vaittelyakaan ei kannata syrjayttaa, se parhaimmil-

laan aktivoi aivojen eri osa-alueita.

Erkinjuntti ym. (2009, 146) kehottavat: "Ole avoin uuteen! Etene kulttuuririennoista tanssin
pyorteisiin, tarkkaile luontoa ja nauti vuodenaikojen vaihtelusta. Mieti, mika olisi itsellesi

mieluisin ja luontevin tapa kohdata muita ihmisia.”

6.5 Paihteettomyys

Alkoholin runsaan kayton tiedetaan aiheuttavan haittoja seka ihmisen fyysiselle,
psyykkiselle etta sosiaaliselle hyvinvoinnille. Ikaantynyt on alttimpi alkoholin haitoille eli-
mistdssa ian myota tapahtuvien muutosten takia. (Hielm 2020, 104.) lan my6ta kehon nes-
tepitoisuus vahenee ja rasvakudoksen osuus lisaantyy, siksi alkoholin vaikutukset ikdanty-
neella voimistuvat. Ikdantyessa tasapainoaisti heikkenee, alttius kaatumiselle ja verenpai-
neen laskulle lisaantyy alkoholin vaikutuksen alaisena. Lisaksi ikaantyessa monet sairau-
det ja laakkeiden kaytto yleistyvat, jolloin riski alkoholin ja 1aakkeiden yhteisvaikutuksille
suurenee, vaikkei alkoholia ja lIaakkeita otettaisikaan samalla kertaa. (Hjelm 2020, 105.)

Merkittavien riskien takia, ikdantyneille ei suositella alkoholin kayttoa.



Kuvio 2. nayttda suuntaa alkoholin riskikaytosta yli 65-vuotiaille. Yksi annos vastaa 33 cl
keski-, 12 cl mietoa ja 4 cl vakevia alkoholi annoksia. Yli 65-vuotiaille suositellaan alkoholia

enintdan kaksi annosta kerralla tai enintaan seitseman annosta viikossa, suurentuneiden

riskien takia.

ALKOHOLIN RISKIKAYTTO

Alkoholinkaytan riskirajat yli 85-vuotiaille: 1 annos =

* gnintéan 2 annosta kerralla
* enintdan 7 annosta viikossa

Alkoholi voi pahentaa perussairauksien oireita
|&&kitysvirheiden tai sairauksien hoidan laimin-
lyannin takia. Esim. verenpaineen tai verenso-

kerin liiallinen vaihtelu voi johtaa ennakoimat- 33cl 12¢l 4l
tomiin seurauksiin, keski- mietoa vakevid
olutta viinia

Kuvio 2. Alkoholin riskikaytosta. Paihdelinkki. [viitattu 20.11.2021].
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7 VAIKUTTAVUUS

Vaikuttavuus tarkoittaa tassa tutkimuksessa henkilokohtaista kokemista, kuinka tietylla toi-
minnalla on onnistuttu saavuttamaan halutut tulokset ja vaikutukset. Aina vaikuttavuuden
mittaamiseen ei I0ydy konkreettista mittausvalinetta, silloin vaikuttavuuden tuloksia mita-
taan subjektiivisen kokemuksen kautta. Sosiaalityon vaikuttavuutta voidaan tarkastella esi-
merkiksi yhteiskunnallisella tai yksilo tasolla. Yhteiskunnallisessa vaikuttavuudessa on
kyse laajan tason kokonaisvaikutuksista, kun taas yksilo tasolla vaikuttavuus nahdaan ta-
paus- ja tilannekohtaisena vaikuttavuutena. Vaikutusketjun ylin osa "vaikuttavuus” tarkoit-
taa yhteiskunnan myonteista kehitysta eli yhteiskunnallista hyotya. Hyoty voi liittya ihmis-
ten hyvinvointiin, terveyteen tai yhteisdjen elinvoimaan (Heliskoski, Hulama, Kopola & Tyk-
kylainen 2018, 6-7.)

Vaikuttavuus on keskeisena elementtina sosiaalitydssa, sen tavoitteeksi asetetaan muu-
toksen tuottaminen ongelmalliseksi koetuissa tilanteissa ja joka rakentuu interventioksi ja
naiden tilanteiden ratkaisemiseksi. (Kemppainen 2012, 9.) Ne puolestaan haastavat sosi-
aalityota jasentamaan systemaattisemmin vaikuttavuuden ulottuvuuksia ja osoittamisen
keinoja. Vaikuttavuutta voidaan maaritella erilaisin etuliittein. Kaytettdessa toiminnan vai-
kuttuvuutta tarkoitetaan silla kyseisen toiminnan kykya saada aikaan muutoksia systee-
missa tai kohdejoukossa. Toiminnan vaikuttavuus ei paljastu pelkastaan havainnoimalla
syy-seuraus-suhteita intervention ja muutoksen valilla, siksi vaikuttavuuden arvioinnissa
pitaisikin paasta kiinni mekanismeihin, jotka mahdollistavat muutokset asiakkaan ela-

massa. (Kemppainen 2012, 52.)
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda muisti mukana menossa- hankkeeseen osallistu-
neiden ikaihmisten nakokulmaa ennaltaehkaisevasta tyosta, ja sen vaikutusta heidan ela-
matapaansa. Tarkoituksena on saada ikaihmisten kokemukset ja merkitykset nakyvaksi ja
kuulluksi. Tutkimuskysymyksilla haluttiin saada tietoa, motivoiko tiedon lisaantyminen ter-

veellisempaan elamantapaan ja syntyikd hankkeen aikana pysyvia elamantapa muutoksia.

Tutkimuskysymykseni on:

Mika merkitys muisti mukana menossa- hankkeella on osallistujalle?

Tarkentavia kysymyksia on mita hankkeen kerhotoiminta antoi osallistujalle? Mika merkitys
hankkeella on osallistujan elamantapaan? Motivoiko tiedon lisdantyminen elamantavan

muutokseen?

Tutkimuksen yhteisty0 tahona on toiminut Etela-Pohjanmaan muistiyhdistys. Aineistonke-
ruu toteutettiin kyselyna. Se toteutettiin Muisti mukana menossa -hankkeen osallistuijille,

kohdennetulle rynmalle Etela-Pohjanmaalla.

8.1 Aikataulu

Taulukko 1. Oman opinnaytetyéprosessin aikataulu

OPINNAYTETYO PROSESSI AIKATAULU
Opinnaytetyon ideapaperi 8/2021
Opinnaytetyon suunnitelma 11/2021
Tutkimuslupa 12/2021
Kyselylomakkeen testaus 11/2021
Kyselyyn osallistumisen toteuttaminen 11/2021
Tulosten analysointi 01-02/2022
Opinnaytetydn Kirjoittaminen 1-3/2022
Opinnaytetyéseminaari 3/2022

Taman opinnaytetydn prosessi alkoi opiskelujeni alkuajoilta, herattden mielenkiintoni elinta-
pojen vaikuttavuudesta ikaantyneen toimintakykyyn ja muistisairausriskin kasvamiseen.
Konkreettiseksi prosessi kaynnistyi kesalla 2021, jolloin suoritin tydharjoittelujaksoa Etela-
Pohjanmaan muistiyhdistyksessa Muisti mukana menossa -hankkeen parissa. Silloin 16ysin
idealleni kiinnekohdan, joka oli tukemassa aihettani. Tyoharjoittelun aikana sain konkreetti-

sesti oppia elintapaneuvonnan periaatteista. Elokuussa tyostin ideapaperia tulevasta
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aiheestani. Syksyn aikana syvennyin tutkimus- ja teoria tietoihin. Tutkimussuunnitelma syntyi
marraskuussa ja nain sain tarvittavia suuntaviivoja tulevalle tyodlleni. Tutkimuslupaa haettiin
Etela-Pohjanmaan muistiyhdistykselta, joka myonnettiin joulukuussa. Kyselya valmistelin ja
lopulta toteutin marraskuulla hankkeessa oleville ikaihmisille. Kyselyn vastausten analysoin-
tiin syvennyin tammi- ja helmikuun 2022 aikana. Teoriaa kirjoittelin pitkin prosessin kulkua,
mutta paasaantoisesti kirjoittaminen sijoittui tammi-maaliskuun 2022 ajanjaksolle. Opinnayte-

tyon esitystilaisuus oli maaliskuun lopussa 2022.

8.2 Tutkimusmenetelma

Kesalla 2021 suoritin tyoharjoittelun Etela-Pohjanmaan muistiyhdistyksessa Muisti mukana
menossa -hankkeessa. Sen tiimoilta lahdin selvittamaan yhteistyd mahdollisuutta tutkimuk-
seni loppuun saattamiseen. Keskustelu toiminnanjohtaja Minna Huhtamaki-Kuoppalan
kanssa, antoi mahdollisuuden yhteistyohon. Yhdyshenkiloksi nimettiin Paivi Niinistdo-Maki-

nen. Yhteistyo sovittiin kirjallisesti joulukuussa.

Opinnaytetyoni on tutkimuksellinen opinnaytety0, jota toteutin osittain maarallisena ja laa-
dullisena tutkimuksena. Mielestani tahan tutkimukseen sopii hyvin molemmat tutkimus
muodot, silla ne ovat toisiaan taydentavia menetelmia. Parhaimmillaan yhdessa ne antavat
laajoja ja syvallisia tuloksia. Kvalitatiivinen eli maarallinen tutkimus perustuu numeeriseen
analyysiin, sita voidaan kayttaa silloin, kun halutaan selittaa ja ymmartaa, millaisia koke-
muksia ja kasityksia ihmisilla on, lisaksi milla tavalla kokemukset ja kasitykset jakautuvat
ihmisten kesken. (Vilkka 2007, 14.) Maarallisessa tutkimuksessa menetelman tavoite on
ihmisia koskevien asioiden, ominaisuuksien, kokemusten tai ilmididen selittdminen, kuvaa-
minen, kartoittaminen, vertailu tai ennustaminen. (Vilkka 2007, 13.) Laadullisessa eli kvan-
titatiivisessa tutkimuksessa puolestaan pyritdan saamaan ymmarrys kohteen laadusta,
ominaisuuksista ja merkityksista kokonaisvaltaisesti. Laadullisessa tutkimuksessa on tar-

koitus saada syvallinen nakemys ja ymmarrys ilmiosta.

Kyselylomake jaettiin vastattavaksi Muisti mukana menossa -hankkeeseen osallistujille
eraassa Etela-Pohjanmaan kunnassa. Osallistujat olivat olleet hankkeessa mukana nelja
kuukautta. Siihen mennessa heille oli suoritettu alkumittaukset, seka olivat osallistuneet

kuuteen kerhokertaan, joita jarjestettiin kaksi kertaa kuukaudessa. Kyselylomakkeen
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kysymykset ovat strukturoituja. Strukturoidussa kyselylomakkeessa kysymyksilla ja vas-
tausvaihtoehdoilla pyritddn minimoimaan kysymysten vaarinymmarrysten riski. Kysymys-
ten asettelussa pyrin huomioimaan, etta ne olisivat yksinkertaisia ja helppoja. Asenteiden
ja mielipiteiden mittaamisessa kaytin Likertin asteikkoa, jossa oli 5-portainen asteikko
(muun muassa 1 = Elamantavoissani ei syntynyt muutosta, 5= Elamantavoissani syntyi
paljon muutoksia). Kysymyksia oli yhteensa kymmenen, joista kaksi oli avoimia kysymyk-
sia. Avointen kysymysten tavoitteena on saada vastaajilta spontaaneja mielipiteita. (Vilkka
2007, 68.) Avoimien kysymysten kohdalla osallistujan oli mahdollisuus kertoa aihealueita
joihin motivaatio ja innostus oli syntynyt seka mitd muutoksia itsessa oli tapahtunut hank-
keen aikana. Sisallon analyysin perusteella tein luokittelun. Tavoitteena oli saada kattava

kuvaus aineistosta, ja luokittelun avulla tuoda esille nousseet aihealueet ja muutokset.

8.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikka on yksi tarkeimmasta osasta koko tutkimusprosessia, alun ideoinnista lopun
tiedottamiseen. Tassa tutkimuksessa on noudatettu hyvan tutkimuskaytannén noudattamista,
kunnioittaen tutkittavan ihmisarvoa ja itsemaaraamista. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa sen
lapinakyvyys ja lukijalle ymmarrettavasti esitetyt tutkimustulokset ja ilmiot. Tutkimuseettinen
neuvottelukunta ohjaa, etta myds tutkimusluvat seka tutkimukseen osallistuvien osapuolten
oikeudet, velvollisuudet seka vastuut on otettava huomioon. (Hyva tieteellinen kaytanto ja
sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012.) Opinnaytety6tani varten tein kirjalli-
sen suunnitelman, joka hyvaksyttiin koulun ja tydelaman edustajien taholta. Aineisto kerattiin
anonyymisti. Tutkimukseen osallistuneilta henkildilta pyydettiin kirjallinen suostumus asiasta
ja tutkimusta tehdessa huomioitiin, ettei heidan henkilllisyytensa paljastu missaan tilan-

teessa.

Arvioitaessa luotettavuutta kaytetaan kasitteita validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetti tarkoit-
taa tutkimuksen kykya mitata sita, miten onnistuneesti tutkija on kyennyt siitamaan tutkimuk-
sessa kaytetyn teorian kasitteet ja ajatuskokonaisuuden lomakkeeseen eli mittariin. (Vilkka
2007, 150.) Reliabiliteetissa on kysymys tulosten toistettavuudessa, eli tutkimuksen kykya

antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Vilkka, 2007, 149.)


https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/L3_1_2.html
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9 TUTKIMUSTULOKSET JA ANALYYSI

Muisti mukana menossa -hankkeeseen osallistuvat henkil6t, tayttivat paperisen kyselylo-
makkeen hankkeen kerhokertojen viimeisella kerralla. Kerhoon osallistujista kolme oli esty-
nyt tulemaan paikanpaalle, joten heille postitettiin kysely seka takaisin postitusta varten kir-
jekuori. Kyselyn vastaaijilta pyydettiin kirjallinen lupa aineiston kayttamista tutkimustarkoituk-
seen. Lupalomakkeessa selvitettiin tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet seka vastaamisen va-

paaehtoisuus, (liitteet 1 ja 2).

Vastauksia kyselyyn tuli 11. Kysely |0ytyy liitteesta 3. Saatuani kyselylomakkeet itselleni,
syo6tin vastaukset Webropoliin. Saatujen vastausten laatu on tarkistettu moneen kertaan en-
nen ohjelmaan syoéttamista, syoton yhteydessa ja jalkeen. Siirtdmalla tulokset automaatti-
sesti Webropolista Excel-taulukko-ohjelmaan, minimoitiin virheiden syntyminen. Avoimeen
kysymykseen tulleet vastaukset kavin lapi sisallon analyysin menetelmin luokittelemalla ja

muodostamalla kasitteet.

9.1 Tulokset

Kuviosta 3 selvida kysymysten 1—4 vastaukset. Ensimmaisessa ja toisessa kysymyksessa
kartoitettiin hankkeeseen osallistujien kokemuksia tiedon, ja keinojen lisdantymisesta seka
oppiko osallistuja tunnistamaan itseen kohdistuvat muistisairausriskit. Molemmissa kysy-
myksissa 91 % vastaajista oli sitd mielta, ettd heidan tietonsa on lisdantynyt hankkeen ai-
kana ja ettd he oppivat tunnistamaan itseen kohdistuvat muistisairauden riskitekijat, 9 %

vastaajista eivat kokeneet samoin.

Kolmannessa ja neljannessa kysymyksissa vastaajista 82 % oli motivoitunut ja kiinnostunut
hyvinvoinnin yllapitdmisesta ja edistamisesta, 18 % vastasi, ettei motivaatiota ole syntynyt,
eika heille ole syntynyt hyvinvointia edistavia toimintoja.
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Kysely Muisti menossa mukana- hanke,
Kysymykset 1-4

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
190 9% 9%

0%

Tiedon Omien Motivaation ja Kiinnostui

lisddntyminen muistisairaus innostuksen hyvinvointi

riskitekijoiden  herdaaminen oman edistavista

tunnistaminen hyvinvoinnin toiminnoista

ylldpitdmisessa

mKylls WEi

Kuvio 3. Kysymykset 1-4, vasemmalta 1,2...jne.

Kuviossa 4 ilmenee hankkeeseen osallistuvien henkildiden arvio omasta elamantapamuutok-
sesta. Yhteensa 27 % osallistujista kertoi, ettei muutoksia syntynyt tai juurikaan syntynyt, kun
taas 27 %:lla muutokset pysyivat samana. Yhteensa 36 % teki jonkin verran tai paljon muu-

toksia elamantavoissa.

9%

27%

28%

9%

27%

1 Elamantavoissani ei syntynyt muutosta
i 2 Eldméntavoissani ei syntynyt juurikaan muutoksia.
i 3 Eldmintapani pysyivit samana

B A Flamintavnizeani svntvi innkinverran mintnksia

Kuvio 4. Hankkeen aikana tapahtuneet elamantapamuutokset
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Avoimeen kysymykseen vastasi kymmenen henkiloa. Kysymyksessa vastaajien oli mahdolli-
suus kertoa, millaisissa asioissa elamantapamuutoksia oli tapahtunut. Luokittelin vastaukset
seuraavasti: Muutos ruokatottumuksissa (6), Muutos liikunnassa (4) ja jarkevyytta kaupassa

kaynnissa (3). Suurimmaksi muutokseksi nousi ruokatottumusten muutos.

Seuraavaan avoimeen kysymykseen vastasi yhdeksan henkiloa. Kysymyksessa vastaajien
oli mahdollista kertoa, millaisissa asioissa teki oivalluksia hankkeen aikana. Luokittelin vas-
taukset seuraavasti: Unen tarkeys (2), Ravinnon tarkeys omaan terveyteen (5), Oman tervey-
teen vaikuttamisen mahdollisuus (3). Oivalluksia tehtiin eniten ravinnon merkityksestd omaan

terveyteen.

Kuvioissa 5 nakee osallistujien arvioinnin hankkeessa nostettujen aihealueiden tarkeydesta.
Arviointi tapahtui vertailulla: 1= aiheella ei ollut merkitysta itselleni 5= aiheella oli suuri merki-
tys itselleni. Arvioitavia aihealueita oli liikunta, ravitsemus, uni, sosiaaliset kontaktit ja muisti-

terveys.

Kuinka tarkeaksi luokittelette kerhokertojen aihealueet?

100%
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60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Liilkunta Sosiaaliset Ravitsemus  Muistiterveys Unen tarkeys
kontaktit
B 1=Aiheella ei merkitysa 2=Aiheella ei juurikaan merkitysta

W 3=Aiheella jonkin verran merkitysta B 4=Aiheella oli merkitysta

B 5=Aiheella suuri merkitys

Kuvio 5. Arvio aihealueen tarkeydesta
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Kuviossa 6 selvidad ryhmantuen tarkeyden kokeminen. Vastaajat arvioivat ryhman tuen tar-
keyden vertailulla: 1= Ryhmantuella ei ollut itselleni merkitysta, 5=Ryhmantuella oli korvaa-
maton merkitys. 18 % ryhmalaisista eivat kokeneet ryhmantuella olevan merkitysta, ja toiset

18 %:lla asialla oli /ei ollut merkitysta ja 64 % koki ryhmantuella olevan korvaamaton merki-

tys.

G4%

Kuvio 6. Ryhman tuen merkitys. 1= Ryhmantuella
ei ollut itselleni merkitysta, 5=Ryhmantuella oli kor-
vaamaton merkitys

Kuviossa 7 selviaa hankkeeseen osallistumisen tyytyvaisyydesta, joka arvioitiin hymidin.
64 % oli erittain tyytyvaisia ja 18 % kertoi olevansa tyytyvainen ja 18 % koki hankkeeseen

osallistumisen neutraalina.

18%
G4%
@ Erittdin tyytyvainen @ Tyytyvainen Meutraali
B Tyytymaton @ Erittdin tyytymaton

Kuvio 7. Tyytyvaisyys hankkeeseen osallistumi-
sesta



10 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Etela-Pohjanmaan muistiyhdistyksen Muisti mu-
kana menossa -hankkeeseen osallistuneiden ikaihmisten nakdkulmaa ennaltaehkaise-
vasta tyosta, ja sen vaikutuksesta heidan elamantapaansa. Tarkoituksena oli saada ikaih-
misten kokemukset nakyvaksi ja kuulluksi. Tutkimuskysymykseni oli: Mika merkitys Muisti
mukana menossa -hankkeella oli osallistujalle? Ja tarkentavina kysymyksina olivat: mita
hankkeen kerhotoiminta antoi osallistujalle? Mika merkitys hankkeella on osallistujan ela-

mantapaan? Motivoiko tiedon lisdantyminen elamantavan muutokseen?

Tutkimuksessa nousi esille, ettd ennaltaehkaisevalla tyolla on merkitysta. Muun muassa
91 % vastaajista koki tiedon lisdantyneen muistisairausriskin pienentadmiseksi ja samainen
maara koki tiedon lisaamisen mahdollistaneen tunnistamaan itseen kohdistuvan muistisai-
raus riskitekijat. Terveyden -ja hyvinvoinnin laitoksen FINGER-tutkimushanke osoitti en-
simmaisena maailmassa, etta noudattamalla monipuolista elintapaohjelmaa voidaan pa-
rantaa ikaantyneiden kognitiivisia toimintoja ja ehkaista muistitoimintojen heikentymista.
(FINGER-tutkimus, [viitattu 10.10.2021].) FINGER-tutkimus osoittaa sita, etta muistisai-
rauksia voidaan ehkaista tai sairastumista viivastyttaa vaikuttamalla elintapoihin liittyviin
riskitekijoihin. Taman opinnaytetyon tulosten mukaan huomattavaa oli myos se, etta moti-
vaatio oman hyvinvoinnin huolehtimisesta kohosi tiedon lisaantyessa, vaikka ryhmassa
mukanaoloa oli ollut vasta muutamia kuukausia. Joku nimetdn asiantuntija sanookin, etta

ennen kuin pystymme elamaan oikeaan suuntaan, meidan taytyy tiedostaa tilanteemme.

Tutkimustulokseni osoittavat, etta osallistuminen hankkeeseen lisasi pyrkimysta elamanta-
pojen myonteisille muutoksille. Useat vastaajat kertoivat, etta muutoksia on tapahtunut pie-
nin askelin. On muistettava, ettd pienikin muutos muistisairausriskin pienentamiseksi on
parempi kuin riskien olemassaolo tai kasvaminen. FINGER-tutkimuksen tuloksetkin vah-
vistavat, etta kiinnittamalla huomiota ruoka- ja liikuntatottumuksiin, muistiharjoitteluun seka
sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden hallintaan voidaan parantaa tai ainakin hidas-
taa iakkaiden henkildiden muisti- ja ajattelutoimintoja.

On hyvin miellyttdva huomata kyselyssani, etta aivoterveyden edistamista tukevat aihealu-
eet on Muisti mukana menossa- hankkeen aikana koettu merkittavaksi. Jos vertaa saa-
miani tuloksia FINGER-tutkimukseen, ovat nama hyvinkin samansuuntaisia. Samat aihe-

alueet mita FINGER-tutkimus nostatti merkittavaksi aivoterveyden edistajaksi (liikunta,
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ravitsemus, unen tarkeys, sosiaaliset kontaktit ja muistiterveys) koettiin tassakin tutkimuk-
sessa tarkeaksi. Niiden keskiarvoksi nousi 3.5-3.9 valilla (arviointi oli 1-5). My0s osallistu-
minen hankkeeseen koettiin mydnteisena, 64 % vastaajista kertoi olevansa erittain tyyty-

vainen hankkeeseen osallistumisesta.

Kyselyni tulokset kertovat, etta ennaltaehkaisevalla tyolla on ollut suotuisat vaikutukset
ikaihmisen elintapoihin. Osallistujat ovat saaneet tietoa muistisairausriskia alentavista elin-
tavoista, konkreettisia esimerkkeja ja neuvoja askelten ottamiseen pysyvaan elintapamuu-
tokseen, ja ennen kaikkea tarkeaksi koettua vertaistukea ja kannustusta osakseen. Pynno-
sen (2017) tutkiessa sosiaalisen aktiivisuuden ja sosiaalisten suhteiden kokemisen yh-
teytta ikaihmisten terveyteen nousi myos merkittavan korkealle sosiaalisten suhteiden tar-
keys ikdihmisten terveyden yllapitdmisessa ja hoitamisessa. Omassa tydssani nousi esille
yhtalaisyys muistisairausriskin tunnistamisen ja aihealueiden tarkeaksi kokemisen valilla.
Yleisesti tarkastaen saamissani vastauksissa korostui ryhnmakokoontumissa kasiteltyjen
aiheiden tarkeys, vertaistuki ja sisaltd. Naiden koettiin nostavan innostusta ja motivaatiota.
Toki vetajallakin on osuutensa motivointiin, ja kyselyyn vastaajat antoivat palautetta kyse-
lyn sivuun muun muassa: "Tuli intoa katsella tulevaisuutta!!” ” Kiitos mukavasta ja innosta-

vasta kerhokerroista!” "Ryhman tuella oli suuri ja korvamaton merkitys!”
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11 POHDINTA

Opinnaytetyossa saamani tulokset vahvistavat ennaltaehkaisevan tyon tarkeyden aivoter-
veyden edistdjana. Kansallinen ikdohjelman 2030 (STM 2020:31) tavoitteena on muun
muassa suunnata ennaltaehkaisevia ja toimintakykya parantavia toimia idkkaalle vaestolle
seka riskiryhmille. Mielestani ennaltaehkaisevalle tyolle I10ytyy tadssa yhteiskunnassa tilaa.
Ennaltaehkaiseva tyo on yhteiskunnalle kustannustehokas tyomuoto, vaikka saadut vaiku-
tukset nakyvatkin viiveella, mutta ne antavat huomattavan taloudellisen hyodyn ajallaan

koko yhteiskunnan talouteen.

Opinnaytetyoni eteneminen alun ideasta loppuun, on edennyt toisinaan verkkaisesti, toisi-
naan harppauksin. Mielen paalla opinnaytetyo on ollut alituiseen. Toisaalta eteneminen on
ollut kuitenkin sopivaa, vaikka itselle ominaisempaa on kerralla kuntoon. Tassa on saanut
harjoittaa pitkajanteisyytta ja keskeneraisyytta, jossa ole mielestani hyvin kehittynyt. Opin-
naytetyd (AMK) oli minulle uutta. Opiskelun aikana valmiisiin tdihin tutustuminen auttoi
hahmottamaan tulevaa. Haastavimmaksi omassa tyossani koin aineiston hankinnan ja ra-
jaamisen, silla aiempaa tutkimusta on runsaasti tarjolla tasta aiheesta. Lopulta aihe oli kui-
tenkin helppo rajata Muisti mukana menossa -hankkeen sisallon mukaan. Yksin tyota teh-
dessani kaipasin toisen henkildn spontaania mielipidetta ja kommenttia seka ajatuksen
vaihtoa. Oman aikataulun ja suunnitelman noudattaminen onnistui kuitenkin parhaiten itse-
naisena tyoskentelyna. Jos jotain tekisin toisin, olisi se kyselyn tekeminen. Tassa kohtaa
kyselyn tarpeellisuus tuli suunniteltua aikaisemmaksi, joten sen laatimiseen ei ollut riitta-
vasti aikaa. Esimerkiksi vastausvaihtoehdoissa Likertin asteikossa sanamuoto olisi voinut
olla toisenlainen (Taysin eri mieltad-Taysin samaa mieltd). Kokonaisuutta ajatellen, tarvitta-
vat tiedot kyselysta nousi esille ja sain vastauksia tutkimuskysymykseeni.

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen ikaantyvan vaeston ja sita kautta koko yhteiskunnan
hyodyksi. Tarkein tavoite oli saada ikaihmisten nakdkulma ja kokemukset kuuluviin ennal-
taehkaisevan tydn kohdalla. Siind koin onnistuneeni ja saaneeni paljon ajatuksia tulevai-
suutta ajatellen. Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi, tutkimuksineen on ollut hyvin

mielenkiintoinen ja mieleenpainuva.
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11.1 Jatkotutkimus

Terveydenhuoltolaki (30.12.2010/1326) ja valtakunnalliset suositukset, kuten Laatusuosi-
tus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi 2020-2023, ohjeista-
vat meita sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia ottamaan puheeksi ikaihmisten
kanssa lilkkunnan ja ravitsemuksen tarkeyden heidan toimintakyvyn yllapitamisessa. Henki-
I6kohtaisesti olen huolissani, saavatko nuorisoasteen sosiaali- ja terveydenhuollon opiske-
lijat koulutuksensa aikana riittavasti tietoa kyseessa olevaan aiheeseen ja sen vaikutuk-
seen ikaihmisen toimintakykyyn? Elintapaohjauksellista ja ennaltaehkaisevaa tutkimus- ja
kehittamistyota olisikin syyta laajentaa nuoriin ja nuorisoasteen koulutuksiin, jotta tulevai-
suudessa tieto ja taito kohtaisivat myos kentalla. Mieleen nousee myos Seingjokisille 75-
vuotiaille jarjestettava vuosittainen hyvinvointipaiva. Olisiko hyvinvointipaivassa syyta pa-
neutua vuosittain syvallisemmin ikdantyneiden aivoterveyden yllapitamisen tarkeyteen?
Enta pitaisikod tydonantajia vastuuttaa elakoityvien tyotekijoiden kouluttamisesta elakoitymi-
sen tuomiin eldmanmuutoksiin esimerkiksi lisdantyva vapaa-aika, taloudellinen varautumi-

nen ja aivoterveyden yllapitamisen tarkeydesta ennaltaehkaisevassa mielessa.

Vaikka ennaltaehkaisevasta tyosta seka elintapaohjauksesta on laajasti tutkimuksia, niita
tarvitaan edelleen. Hankkeita ja tutkimuksia tarvitaan vahvistamaan juurruttamisen kayn-

nistymista osaksi yhteiskunnan kenttaa.
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Liite 1. Saatekirje

Hei. SAATE

Olen Kaija Go0s ja opiskelen Seingjoen Ammattikorkeakoulussa geronomiksi. Teen opis-
keluihini liittyvaa opinnaytetyota. Opinnaytetyoni aiheena on "Ennaltaehkaisevan tyon
vaikutus ikaihmisen nakokulmasta”. Tarkoituksenani on tutkia millaisia vaikutuksia ennal-

taehkaiseva tyo antaa ikaihmisille.

Muisti mukana menossa- hankkeessa annetaan teille osallistujille konkreettisia toiminta-
malleja seka uusinta nayttdon pohjautuvaa tietoa muistisairauksien ehkaisyyn ja toimin-
takyvyn yllapitamiseen. Terveydentilaanne ja hyvinvointia seurataan erilaisin mittarein al-

kutilanteessa, 4kk ja 9kk tietamissa.

Nyt kysynkin, olisiko minun mahdollista kayttda tuloksiasi opinnaytetyon tutkimus-
osiossa? Henkilotietosi eivat tule missaan kohti nakyviin, eika henkilttietojasi luovuteta
eteenpain. Tutkimuksen paatyttya, antamasi tiedot havitetdan asian mukaisesti. Olisin

kiitollinen, mikali saisin kayttaa tuloksiasi hyodyksi opinnaytetyossani.

Kiitos yhteistyosta!
Kaija G66s
Geronomi-opiskelija

Seindjoen Ammattikorkeakoulu
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Liite 2. Lupa tietojen kayttoon antamisesta

Seinajoen ammattikorkeakoulu LUPA
Sosiaali- ja terveysala
Geronomi-opinnot

LUPA MUISTI MUKANA MENOSSA HANKKEEN ASIAKASTIETOJEN KAYTTOONOT-
TAMISESTA (Rastita valintasi ja allekirjoita)

Luovutan opiskelija Kaija Godsille, oikeuden kayttdd Muisti mukana menossa-

hankkeessa antamia tietojani hanen opinnaytetyotansa varten.

En luovuta tietojani.

Muisti mukana menossa- hankkeen asiakastiedoista keratyt tiedot, eivat sisalla nimia,
osoitteita eika henkildturvatunnuksia. Tietoja ei luovuteta eteenpain. Tutkimuksen paatyt-

tya annetut tiedot havitetaan asianmukaisesti.

Luovuttajan allekirjoitus ja nimenselvennys:

Paikka ja paivays:

Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys:

Paikka ja paivays:
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Liite 3. Kysely
Kysely, Muisti mukana menossa-hanke
(Rastita tai ympyrdi, itsellesi sopiva vaihtoehto).

1. Olen saanut hankkeeseen osallistumisen my6ta tietoa ja keinoja muistisairausriskien pie-
nentamiseksi?
0 Kylla
L Ei

2. Opin tunnistamaan itseeni kohdistuvat muistisairauksien riskitekijat?

0 Kylia
0 Ej

3. Herasiko teilla kerhojen myéta intoa ja motivaatiota oman hyvinvointinne yllapitdmisesta?

0 Kylla. Mihin aihealueeseen/aihealueisiin?
1 Ei

4. Kiinnostuin hyvinvointia edistavista toiminnoista (esim. kulttuuri, liikunta).

1 Kylla, Mista?
[ Ei

5. Hankkeen aikana tapahtuneet elamatapa muutokset?

12 3 45

Eldmantavoissani ei syntynyt muutosta OO0 O O Teinelamantavoissani pal-
jon

muutoksia

6. Minkalaisia oli mahdolliset muutokset elamantavoissanne?




7. Mita opitte tai oivalsitte hankkeen aikana?

4 (9)

8. Kuinka tarkeaksi luokittelette kerhokertojen aihealueet?

1= Aiheella ei ollut merkitysta itselleni, 5= Aiheella oli suuri merkitys itselleni

2

Liikunta

Ravitsemus

Unen tarkeys

Sosiaaliset kontaktit

o odgo-
OO OO0 O™

Muistiterveys (muistijumpat)

9. Millaisena koitte rynman muiden jasenten tuen hankkeen aikana?
12 3 45

3

[

O O O

O oo d-
OO OO0 O e

Ryhmantuella ei ollut itselleni merkitysta O O O O O Ryhmantuella oli korvaama-

ton

merkitys
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10. Kuinka tyytyvainen olit osallistumisesta Muisti mukana menossa- hankkeeseen?

O O O O O

® © © e @

Erittain tyytyvainen Tyytyvéinen Neutraali Tyytymaton Erittain tyytymaton

Lammin kiitos kyselyyn osallistumisesta!
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