Johdattelua paivan aiheeseen: Muisti- ja aivoterveys

Aivoterveys

Aivoterveyttd vaalimalla voidaan vahvistaa ja parantaa aivojen toimintakykyd
seka pienentdad riskid sairastua erilaisiin aivosairauksiin, kuten Alzheimerin tau-
tiin.

Se mika vaalii aivojen terveyttq, vaalii samalla myds muistiterveytta.

Aivoterveys

Kohta kasittelemmme tarkemmin aivoterveyteen liittyvia riskitekijéita. On tarkeaa
ymmartaa, ettad osa niistd, kuten ika, sukupuoli ja perima, ovat asioita, joihin
emme voi vaikuttaa. Ne ovat luonnollisia tekijoitd, jotka vaikuttavat osaltaan ela-
mamme rakenteisiin.

On kuitenkin paljon asioita, joihin voimme itse vaikuttaa. Elintavoillamme
voimme pienentaa riskia tai jopa estaa aivoterveytta uhkaavia sairauksia. Puhu-
taan muun muassa ruokavaliosta, liikunnasta, unesta ja mielen hyvinvoinnista.
Naista tulee tarkemmin mydhemmin.

Kun huolehdimme aivoistamme, huolehdimme samalla koko kehon ja mielen
hyvinvoinnista. Aivoterveys ei ole vain yksittainen osa kehoa, vaan se on yhtey-
dessa koko fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin.

Muisti- ja aivoterveyden riskeja

Tassa kuviossa nakyvat suurimmat aivoterveyden riskitekijat. Perima tuo muka-
naan tekijoita, joihin emme voi vaikuttaa, kuten geneettiset ominaisuudet. Myos
ian myota riski erilaisille aivotapahtumille ja sairauksille kasvaa.

Kuviossa on esitelty myos tyypilliset, osittain elintavoista riippuvat riskitekijat.
Pitkaan jatkuessaan nama tekijat voivat aiheuttaa haittaa ja johtaa vaurioihin ai-
voissa. Esimerkiksi alkoholin liikakaytto, epaterveellinen ruokavalio, ylipaino,
tupakointi, hoitamattomat sairaudet kuten diabetes, korkea kolesteroli ja ve-
renpaine, seka erilaiset verisuoniongelmat voivat heikentaa aivoterveytta. Nai-
den tekijoiden yhdistelma voi altistaa aivovaurioille ja muille terveysongel-
mille.



Muisti- ja aivoterveyden riskeja

Tassa diassa tarkastelemme muita aivoterveytta uhkaavia riskitekijoita. Nama te-
kijat voivat vaikuttaa aivojen hyvinvointiin ja lisata riskia erilaisille aivojen sairauk-
sille ja hairidille.

Esimerkiksi kuulon ja ndkokyvyn heikkeneminen voivat rajoittaa aivojen kykya
vastaanottaa tarkeita aistiarsykkeita, mika saattaa heikentaa kognitiivisia toimin-
toja, lisata aivojen kuormitusta seka altistaa vetaytymiselle sosiaalisista kontak-
teista. Sosiaalinen eristadytyminen ja masennus voivat vaikuttaa mielen hyvin-
vointiin, ja pitkaan jatkuessaan nama voivat altistaa aivojen rappeutumiselle.

Paan vammat, kuten aivotarahdykset, voivat aiheuttaa pitkaaikaisia vaikutuksia
aivojen toimintaan. IlImansaasteet ja stressi ovat ymparistotekijoitd, jotka rasit-
tavat aivoja ja kehoa. Unettomuus, liikkumattomuus ja huono suunterveys
ovat elintapatekijdita, jotka voivat heikentaa aivoterveytta pitkalla aikavalilla.

On tarkeda tiedostaa, ettd useat riskitekijat voivat kasaantua ja yhdessa niiden
vaikutus aivoterveyteen on suurempi kuin yksittaisilla tekijoilla. Myos elintavoilla
voimme vaikuttaa niiden haitallisiin vaikutuksiin ja tukea aivoterveytta, suo-
jata aivoja ja parantaa hyvinvointia.

Keskustelua: Millaiset tekijat ja tilanteet arjessasi (tydssa tai kotona) kuormitta-
vat muistia seka aivojen hyvinvointia?

Pida huolta aivoterveydesta

Katsotaan lyhyt video, jossa professori Jenni Kulmala kertoo 8 vinkkia muistin ja
aivoterveyden yllapitamiseen.

Pida huolta aivoterveydesta

Tassa kuviossa on aivoterveyttd suojaavia tekijoita. Nama tekijat voivat auttaa
vahvistamaan aivojen terveytta ja vahentamaan riskia sairauksille.

Liikunta on yksi tarkeimmista tekijoista, silla se parantaa verenkiertoa ja aivojen
hapensaantia seka synnyttaa uusia hermosoluja seka vahvistaa solujen valisia yh-
teyksia, mika tukee muistia ja aivojen alyllista toimintaa. Terveellinen ruokavalio
puolestaan tarjoaa aivoille tarvittavat ravintoaineet ja tukee niiden toimintaa pit-
kalla aikavalilla.



Koulutus ja alyllinen aktiivisuus pitavat aivot virkeina ja auttavat kehittdamaan
ajattelu- ja tiedonkasittelytoimintoja. Sosiaalinen aktiivisuus, kuten ystavien ta-
paaminen ja keskustelu, pitaa mielen vireana ja vahentaa eristaytymisen riskia.

Aivoreservi viittaa aivojen rakenteellisiin ja toiminnallisiin varantoihin, jotka aut-
tavat vastustamaan ja sopeutumaan ikaantymisen tai sairauksien vaikutuksiin.
Se rakentuu koko elaman aikana kokemusten, oppimisen ja aktiivisuuden
kautta. Aivot ovat kuin lihas ja niitd voidaan vahvistaa monipuolisella tekemi-
sella, kuten liikunnalla, sosiaalisilla suhteilla ja uuden oppimisella.

Viisi vinkkia muisti- ja aivoterveyteen

Naiden asken mainittujen lisaksi sydan- ja verisuonitautien riskitekijéiden hallin-
nalla on tarkea rooli muisti- ja aivoterveyden tukemisessa.

Nama kaikki tekijat ovat osa laajaa FINGER-tutkimusta, jossa on kehitetty viiden
osa-alueen elintapaohjelma, jonka tavoitteena on ehkaista muistin ja ajattelutoi-
mintojen heikentymista. Osa-alueet ovat terveellinen ruokavalio, liikunta, aivojen
aktiivinen kayttaminen, sosiaalinen aktiivisuus seka sydan- ja verisuonitautien ris-
kitekijoiden hallinta. Kaden viisi sormea kuvaavat naita osa-alueita. Aivotervey-
den kannalta on tarkeaa, etta kaikkia sormia liikutellaan eli huolehditaan kai-
kista viidesta osa-alueesta.

Unen merkitys

Lisaksi halutaan nostaa viela yksi merkittava tekija, Uni ja sen merkitys aivoille. Se
onkin jo otettu mukaan joihinkin FINGER-mallia mukaileviin elintapaohjelmiin.

Uni on yksi tarkeimmista aivoterveyden tukipilareista. Riittava ja laadukas uni
palauttaa seka mielta etta kehoa, elvyttaa aivoja ja auttaa meita valmistautu-
Mmaan seuraavaan paivaan.

Kaikkia univaiheita tarvitaan, jotta kehon aineenvaihdunta, hormonitoiminta ja
immuunijarjestelma pysyvat tasapainossa. Nukkuessamme aivot jarjestavat pai-
van aikana opittua tietoa ja tallentavat sita muistiin. Syvan unen aikana aivot tay-
dentavat energiavarastojaan seka puhdistuvat glymfaattisen kierron eli aivojen
oman puhdistusjarjestelman avulla.

Uni on kuitenkin herkka hairioille. Esimerkiksi stressi, epasaannollinen elaman-
rytmi tai epaterveelliset elintavat voivat vaikuttaa unen laatuun. On kuitenkin
tarkeaa muistaa, ettd satunnainen huonosti nukuttu y6 on taysin normaalia
eika yleensa aiheuta pysyvia haittoja.



Pitkittyneet unihairiot voivat sen sijaan aiheuttaa muistipulmia ja altistaa aivo-
sairauksille. Ne voivat my6s nostaa verenpainetta, mika on merkittava riski aivo-
terveydelle. Hyva uutinen on, etta unihairiéihin on saatavilla apua ja tukea. Siksi
on tarkeaa arvostaa omaa unta ja huolehtia sen laadusta.

Suojaa aivoja tyon kuormitukselta Tee tyota aivoystavillisesti

e Jaatyd pienempiin osiin — kaikkea ei tarvitse tehda kerralla tai heti

e Vahennaylimaaraista tietoa — poista tarpeettomat ilmoitukset ja turhat
palaverit

e Luo keskittymisrauha itsellesi ja muille — tydrauha tukee kaikkien ajat-
telukykya

e Hallitse keskeytyksia tietoisesti — varaa hetkia, jolloin voit tyoskennella
keskeytyksetta

e Tee muistamisesta nakyvaa — hyddynna kalenteria, listoja ja muita muis-
tivalineita

e Pida lyhyita taukoja ja lilku pienesti — muutama minuutti palauttaa vi-
reytta

e Panostaoppimiseen ja myodnteiseen ilmapiiriin — aivojen hyvinvointi tar-
vitsee seka uuden oppimista etta positiivisia kokemuksia

My06s ndilla on merkitysta muistin ja aivojen hyvinvoinnille

Muistin ja aivojen hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat elintapojen lisaksi. Esi-
merkiksi stressinhallinta on tarkeas, silla pitkittynyt stressi kuormittaa aivoja ja
voi heikentaa muistia. Léytamalla itselle sopivia keinoja, kuten rentoutumishar-
joituksia tai lilkuntaa, voi lievittaa stressin vaikutuksia.

Aivojen fyysinen suojaaminen on myods tarkeda — esimerkiksi kayttamalla kypa-
raa pyoraillessa tai huolehtimalla kodin turvallisuudesta, voimme ehkaista paan
vammoja.

Luontokokemukset puolestaan rauhoittavat mieltd, vahentavat stressia ja voivat
tukea seka henkista etta fyysista hyvinvointia.

Jos sinulla on jo olemassa olevia sairauksia, kuten diabetes, korkea verenpaine
tai sydansairauksia, niiden hyva hoito on tarkeaa myds aivoterveyden kannalta.
Naiden sairauksien tasapainoinen hallinta vahentaa riskia aivoperaisiin sairauk-
siin.

Mielen hyvinvointiin panostaminen, esimerkiksi sosiaalisten suhteiden yllapita-
minen ja mielekkaiden harrastusten |oytaminen, tukee kokonaisvaltaisesti



aivojen terveytta. Kun huolehdimme mielesta ja kehosta, tuemme samalla myos
mMuistiamme.



