Mita on aivoterveys?

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea ndkévammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Puhujana Jaana Paasonen. Hei, mita on aivoterveys? Silla tarkoitetaan yk-
sinkertaisesti aivojen hyvinvointia. Aivoterveytta voidaan tukea terveelli-
silla elintavoilla seka aivojen sopivalla haastamisella. Aivot pitavat siita,
etta huolehditaan riittavasta levosta seka valtetaan liiallista stressia.

Kenen pitaa huolehtia aivoterveydesta? Vastaus on, etta kaikkien. Kaiken-
ikaisten pitaa huolehtia omasta aivoterveydestaan. Ja siita pitaa huolehtia
lapi elaman, silla aivojen muokkautuminen on elinikainen prosessi. Uusia
hermosoluja muodostuu syntymankin jalkeen, mutta erityisesti jatkuva uu-
sien yhteyksien rakentuminen hermosolujen valille mahdollistaa oppimisen
ja ymparistoon sopeutumisen. Pysyakseen toimintakykyisina aivot tarvitse-
vat saannollisesti ja keskeytyksetta ravinteita ja happea.

Miksi aivoterveydesta pitaa huolehtia? Aivot ovat elimiston tarkein saately-
keskus ja niiden hyvinvointi on koko hyvinvoinnin perusta. Terveet aivot
mahdollistavat laadukkaan, monipuolisen ja kiinnostavan elaman. Aivojen
hyvinvointi vaatii erityista huomiota ja aivojen terveytta tulee suojella uh-
kaavilta tekijoilta, silla aivoja ei voi vaihtaa eika niihin ole olemassa vara-
osia.

Aivoterveydesta ja muistitoiminnoista huolehtimiseen ei siis ole olemassa
taikatemppuja, on ainoastaan terveellisempia elintapoja. Elintapojen vaiku-
tusta muistin toimintaan on tutkittu Suomessa. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL) on laatinut FINGER-tutkimukseen perustuvan toimintamallin.
Tutkimuksen mukaan kiinnittamalla monipuolisesti huomiota terveellisiin
elintapoihin, muistiharjoitteluun seka sydan- ja verisuonisairauksien riskite-
kijoiden hallintaan, voidaan parantaa iakkaiden henkiloiden muisti- ja ajat-
telutoimintoja. Elintapoihin vaikuttamalla voidaan pienentaa muistisairau-
den riskia ja myohentaa oireiden ilmaantumista jopa kolmesta viiteen vuo-
della.

On olemassa elintapatekijoiden lisaksi myos muita riskitekijoita muistisai-
rauksille, joihin emme pysty itse vaikuttamaan. Naista merkittavin on kor-
kea ika. Joissain tapauksissa perinnolliset tekijat vaikuttavat muistisairau-
den kehittymiseen ja alkamisikaan. Mutta riskien pohtimisen sijasta kannat-
taa kuitenkin panostaa elamaan mahdollisimman terveellisesti. Se tuo suo-
jaa erityisesti niille, jotka kuuluvat perimaltaan korkeamman sairastumisris-
kin ryhmaan. Yhdenkin riskitekijan karsiminen pienentaa aivojen taakkaa.

Ruoki aivoja terveellisella ruoalla. Aivot ja muisti nauttivat terveellisesta,
saannollisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta. Vaikka usein uutisoidaan



esimerkiksi marjojen aivoterveellisista vaikutuksista, ei mikaan yksittainen
ruoka-aine valitettavasti toimi poppakonstina muistisairauksia vastaan. Her-
kuttelu tekee silloin talloin nautittuna aivoille hyvaa, mutta hyvat ja ter-
veelliset arjen valinnat pitavat aivot vireina. Mieti hetki mita parannettavaa
sinulla on ruokavaliossasi. Miten voit sen helpoimmin ja pienin muutoksin
toteuttaa? Esimerkiksi jos et syo kovinkaan paljoa kasvisia, niiden maaraa
voi pienin muutoksin lisata ruokavalioon. Lisaksi on hyva suosia ruoanvalmis-
tuksessa ja leivan paalle pehmeita kasvismargariineja.

Lisaksi kannattaa hoitaa sydan- ja verisuonisairauksia ja muistaa niihin tar-
koitettu laakitys. Korkea kolesteroli ja verenpaine seka sokeriaineenvaih-
dunnan hairiot esim. diabetes keski-iassa voivat kasvattaa riskia sairastua
muistisairauteen myohemmalla ialla. Nama sairaudet vaikuttavat aivoter-
veyteen nimenomaan sydan- ja verenkiertoelimiston kautta. Esimerkiksi
korkea verenpaine voi pitkaan jatkuessaan vaurioittaa aivojen syvia verisuo-
nia ja aiheuttaa pienia verenvuotoja, jotka vaurioittavat hermosoluja. Tie-
datko sina kolesteroliarvosi ja verenpaineesi? Arvot kannattaa mittauttaa
saannollisesti, koska esimerkiksi verenpaineen nousua ei valttamatta itse
huomaa.

Suojaa paa vammoilta silla, esimerkiksi kaatumisen seurauksena tapahtu-
neet paahan kohdistuneet iskut voivat aiheuttaa muistin oireilua, kuten
muistin heikentymista tai muistikatkoksia. Aivovammojen on todettu altis-
tavan myos muistisairaudelle. Kannattaa pohtia onko sinulla kodissa paik-
koja, jotka aiheuttavat tapaturman vaaraa ja jos mahdollista poistaa ne
vaaranpaikat. On hyva raivata esteet pois esimerkiksi yollisia vessareissuja
ajatellen.

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus tuovat terveytta ja mielihyvaa. Aivojen ve-
renkierto paranee ja aivosolujen valiset yhteydet uusiutuvat ja tehostuvat,
mika on tarkeaa muistijalkien syntymisen ja niiden sailymisen kannalta. Lii-
kunta parantaa myos unen laatua seka vahentaa masennuksen ja ahdistunei-
suuden oireita, silla nekin voivat heikentaa muistia ainakin valiaikai-

sesti. Ystavan kanssa harrastettu liikunta voi tuoda myos lisahyotyja,

silla sosiaaliset suhteetkin hellivat muistia. Muista, etta jokainen kerta, kun
takamus nostetaan penkista, se on terveydelle hyodyksi. Miten sina voisit li-
sata litketta arkipaivaasi? Esimerkiksi tata kuunnellessa voi tehda samalla
tuolilta ylosnousuja.

Aivot puhdistuvat kuona-aineista nukkuessasi. Hyva ja riittava uni on aivo-
jen toiminnan edellytys seka oppimisen etta muistin kannalta. Paivalla opi-
tut tiedot ja taidot tallentuvat unen aikana pitkakestoiseen muistiin. Jat-
kuva unenpuute voi aiheuttaa muistihairioita. Jos sinulla on univaikeuksia,
mieti voitko tehda jonkun muutoksen, mika auttaisi sinua nukkumaan pa-
remmin. Esimerkiksi iltaisin samaan aikaa nukkumaan meno voi tuoda



unirytmiin saannollisyytta ja auttaa nukahtamaan paremmin. Vakavien uni-
vaikeuksien jatkuessa yli kaksi viikkoa kannattaa kayda keskustelemassa asi-
asta laakarin kanssa.

Paihteettomyys on tarkea osa aivoterveytta. Pitkaan jatkuva, riskirajan ylit-
tava alkoholin kaytto seka toistuva humalahakuinen juominen aiheuttaa
seka valittomia etta pysyvia muutoksia aivojen hermokudoksessa. Mutta pi-
taa muistaa, etta jo pienikin annos alkoholia heikentaa muistijaljen synty-
mista, keskittymiskykya ja unen laatua.

Tupakan nikotiini on aivoille myrkyllinen aine ja aiheuttaa muutoksia ai-
voissa seka lisaa etenevan muistisairauden riskia.

Aivot tykkaavat myos niiden haastamisesta. Alylliset haasteet luovat uu-
sia hermosolujen yhteyksia ja vaikuttavat siten positiivisesti muistiin. Hyvin
verkottuneet aivot ovat vastustuskykyisemmat muistisairauksien aiheutta-
mille muutoksille. Aivot rakastavat kulttuurista nauttimista, kasilla teke-
mista, asioiden opettelua ja myos rutiineista poikkeamista. Tarkeaa on te-
kemisen saannollisyys, mielekkyys ja ilo.

Aivoterveydesta huolehtimiseen ei siis ole vain yhta tekijaa tai temppua,
vaan monilla tekijoille on vaikutusta siihen, etta aivot pysyvat toimintaky-
kyisina. Eli naita tekijoita ovat muun muassa terveellinen ravinto, saannolli-
nen litkunta, riittava unen ja levon maara, paihteettomyys seka aivojen so-
piva haastaminen. Terveellisiin elintapoihin liittyvia muutoksia kannattaa
tehda yksi muutos kerrallaan, siten ne jaavat helpommin pysyviksi. Mitaan
yhtaaikaisia suuria mullistuksia ei omaan arkeen kannata valttamatta tehda.



