JAKOBSTAD

Social- och hilsovardsverket
Sosiaali- ja terveysvirasto

PIETARSAARI

MINNESSJUKDOMAR
- KAN MAN MINSKA RISKEN ?

- minnesknep



Minnesproblem /
minness jukdom

- Var 3:e person over 65 ar klagar pa
forsdmrat minne

- Arligen insjuknar ca 14 500
personer i en minnessjukdom

= 40 personer/dag
e



Situationen i Finland

200 000 personer har lindrigt nedsatt
informationsbehandling

Ar 2013:
100 000 personer - minnessjukdom (lindrig)

93 000 personer - minnessjukdom (medelsvar)

7 000 personer under 65 ar har minnessjukdom
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NORMALT ALDRANDE

6g alder betyder inte simre minne
Kroppens reservkapacitet minskar
Signalsubstanserna minskar

Inlé@rning ar méjlig men krdver :
storre intresse
mera tid och

god koncentrationsférmaga
s



GODARTAD GLOMSKA

Vad heter den hdr personen?
Vad ska jag handla fran butiken?
Var har jag lagt saker?

Vad planerade jag gora?

Var dr bilen parkerad?

Vart dr jag pa vdg?

Att glémma dr en visentlig del av att minnas!
En forutsdttning for att orka leva!l
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Minnet paverkas negativt av:

SMARTA TROTTHET
LAKEMEDEL STRESS
UTMATTNING DEPRESSION
SPANNING

KOGNITIV NEDSATTNING
I



JAKOBSTAD

Social- och hilsovardsverket
Sosiaali- ja terveysvirasto

PIETARSAARI

MINNET - livets réoda trad

- Sensoriskt minne

Minnet
- Arbetsminne - ~
= korttidsminne ‘
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MINNESPROCESSEN
=

INLARNING

PIETARSAARI

MOBILISERING

LAGRING

Om lagerhyllorna dr i ordning -
fungerar dterkallandet som bdst




Minnesknep teknik

KODA KOPPLA FIXERA

All info maste kodas genom ndgot av vara 5 sinnen

Sinnesintrycken kopplas ihop med varandra
Koppling mellan sinnesintryck maste géras igen
Nar vi tdnker tillbaka pa ett minne fixeras det

ASSOCIERA VISUALISERA PLACERA



Kom i hag dessa ord:

Lejon
Kamera
Agg
Motorcykel
Brod

Mjol
Telefon

KaffekoEﬁ



HUR FUNGERAR HJTARNAN?

Hoger hjdrnhalva styr vinster del av kroppen
Vanster hjdrnhalva styr héger del av kroppen

Vanster hjdrnhalva dr logisk, strukturerad,
analyserande och arbetar langsamt och noggrant.

Hoéger hjdrnhalva dr impulsiv, snabb och har att géra
med fdrg, form, rytm och |jud.



AKTIVETETSOVNINGAR

+ KLAPPA OCH ROTERA

- SKRIV NAMNET SPEGELVANT
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Ovriga minnestips

Alfabetsmetoden
Upprepningar
Anteckna

Rim och ramsor
Anvand dina sinnen
Koncentrera dig
Assoclera



INKOPSLISTA

minnesvdg med utplacerade
minneskrokar

Nyckelhal Lax
Dorrmatta Notter
Hatthylla Mjolk
Kylskap Ketchup
Koksbord Korv



Vad har jag problem med???

Man blir bdattre pa det man trdnar -
ingen universaldrog
Trdna telefonnummer (gruppera)

7129836 eller 712 98 36

Trdna koder (associera)
1066, 1939, 1632, 1718



(39-64 aringar)

ALDER

UTBILDNING

FORALDRAR ELLER SYSKON MED
MINNESSJUKDOM

SYSTOLISKT (OVRE) BLODTRYCK

VIKTINDEX

TOTAL KOLESTEROLHALT

MOTION



HJTARNAN

-ETT VIKTIGT KAPITEL
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PIETARSAARI

VAD AR EN TANKE?




JAKOBSTAD

Social- och hilsovardsverket
Sosiaali- ja terveysvirasto

PIETARSAARI
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PIETARSAARI

AT HALSOSAMT
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_G6LAD DIG FOR
MOTEN OCH SAMVARO
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Nagot speciellft,
overdrivet,
roligt,
overraskande

VISUALISERINGSFORMAGAN
dr grunden i all minnestrdning
bor ddarfor trdnas u
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Handlar om hela livet

GLADJEN - SORGEN
- HALSAN - VANNERNA

PERSONLIGHETEN PAVERKAR MINNET
(C 6 Jung, Freuds ldrjunge)

KANSLOR, INTELLEKT
FORNIMMELSER, INTUITION
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VIKTIGT I

Lust och sjdlvfortroende

Tro att du kan

Om du ska jamfora sa jamfor med dig
sjdlv

Man blir bdttre pa det som man trdnar
e



Minnesradgivhingen
Radhusgatan 20 i Jakobstad (Tornhuset)

- Ingen remiss behovs

- Tag kontakt om du ar orolig




JAKOBSTAD

Social- och hilsovardsverket
Sosiaali- ja terveysvirasto

PIETARSAARI




