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Aivot saatelevat inmisen kaikkea toimintaa
Aivojen hyvinvointi on perustana
koko elimiston hyvinvoinnille ja toimintakyvylle

Aivojen toiminnan perustana hermoverkostot
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Hermoverkko

* Hermosolujen valisista yhteyksista
muodostuu hermoverkkoja

e Aivojen toiminta on kemiallista ja
sahkoista

e Vaikka hermosolujen maara
vahenee ian myota, niiden
muodostamien yhteyksien maara
voi silti lisaantya

* Aivojen kaytto edistaa yhteyksien
syntya hermoverkostossa!
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Uni

* Uni siivoaa aivoja
* Glymfaattinen jarjestelma

* |hmisen taytyy nukkua
syvaa unta, jotta hanen
aivonsa lepaisivat ja
elpyisivat

* Uni valikoi paivan aikana
syntyneita muistijalkia ja
vhdistaa ne vanhoihin




Ravinto ja
ruokailu

e SyoOty ravinto vaikuttaa
suoraan aivotoimintaan

e Aivot tarvitsevat toimiakseen
glukoosia

e Varikas ravinto
e Antioksidantit

* Fosfolipideja mm. lihasta,
soijasta ja kananmunasta

* Kasviksia, hedelmia, kasvioljyja,
kalaa ja taysjyvaviljaa
* aivoja suojaavia
ravintoaineita

* Aivot tarvitsevat sdanndllisesti
ravinteita ja happea _
pysyakseen toimintakykyisena




Lii

ikkuminen

Liikkuminen edistaa aivosolujen
toimintaa, uusiutumista ja
plastisuutta

Liikkumisella voidaan parantaa
kognitiivista suoriutumista seka
nuorilla etta vanhoilla

* Oppiminen ja muisti
* Neurotropiini
* Prosessointinopeus ja
toiminnanohjaus
Lilkunta edistaa mielenterveytta
e Mielihyvahormonit

Tanssin aivoterveytta parantavat
vaikutukset
* Tanssiminen muokkaa aivojen

valkeaa ainetta, vahentaa
stressia ja kohentaa tasapainoa



* Hyvien ihmissuhteiden
vaaliminen, yhteinen
puuhastelu ystavan,
perheenjasenen tai
tyokaverin kanssa tekee
hyvaa aivoillemme monella
tasolla

* pitaa aivot vireina ja
aktiivisina, rentouttaa, lisaa

onnentunteita ja tuo tahan
hetkeen

* Hyvat ihmissuhteet nostavat
mielialaa

* Mielihyvahormonit

» Kosketus parantaa
aivoterveytta




Vapaa-aika, luovuus ja
harrastukset

 Yhdessa tekemisen muodot tuottavat
terveytta ja pidentavat ikaa

e Sosiaalinen yhdessaolo
terveysvaikutusten takana

e Eisilla niin valia, mita harrastaa,
kunhan harrastaa — ja mieluiten siis
seurassa

* neurologi Markku T. Hyyppa:
Kulttuuri pidentéad ikéd (Duodecim,
2014)
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* Mita mielekkaampana tyotamme pidamme, sita herkemmin
se laukaisee myos aivojemme palkkiojarjestelman
* Mantelitumake ja accumbens-tumake

* Mika tyossa palkitsee?
e Sosiaalinen vuorovaikutus

* |tsensa toteuttaminen
* Tyon merkityksellisyys

* Freud: "Mielen terveys on kykya rakastaa ja tehda tyota”
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Lopetamme nykyiseen eléménmenooﬁhf,\'
kuuluvan multitaskaamisen ja séhléém'islien ja
harjoittelemme keskittymista L

TyOssa tauotus ja palautuminen, kyky ;an
ei, priorisointi ja rajaaminen ovat tapojz
torjua kuormittavaa stressia '

. . e se DL L8 : I'
Palautuminen voi olla lepaamista tai
rentoutumista, mutta se voi olla myos

aktiivista tekemista (kts Hyvinvoinnin kasi)

Tunnista omat voimavarasi

Onnistunut palautuminen ehkaisee stressin
ja kuormituksen



Panosta palautumiseen
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Aivojen suojeleminen on erityisen
'tarkeaa, silla hermosolut eivat
uusiudu samalla tavoin kuin muut
elimiston solut

* Aivoja taytyy siis aktiivisesti
suojata niiden terveytta ja
hyvinvointia uhkaavilta tekijoilta

* Runsas 35 000 tapaturmaista
aivovammaa vuodessa (THL,
022)

Yleisin syy kaatumiset ja
utoamiset

e |kdaihmisten aivovammat
lisaantyneet



Kirjallisuutta

https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-
mielenterveyden-
vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-
tyopaikalla/stressin-hallinta/

https://blogit.metropolia.fi/tartuterveyteenjahyvinvointiin/2021
/02/12/aivojen-terveydeksi/

https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/terveys/aivot tarvitsevat |
epoa

https://www.hyvinvointikoulu.com/panosta-palautumiseen/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/781824/Aivot

eivat parjaa ilman unta.pdf?sequence=1

http://terveyskirjat.fi/uni-siivoaa-aivot/

Aleksashina, N. & Svahn, L. (2022). Aivoterveyden edistaminen.
https://www.theseus.fi/handle/10024/787480

Nieminen, H., Pulakka, E., Kolonen, M. & Toljamo, K. (2022).
Aivot eivat parjaa ilman unta. Tyoterveyshoitaja, 47(2). 21-23.

Virtanen, A. (2021). Psykologinen palautuminen. Tuuma-
kustannus.



https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://blogit.metropolia.fi/tartuterveyteenjahyvinvointiin/2021/02/12/aivojen-terveydeksi/
https://blogit.metropolia.fi/tartuterveyteenjahyvinvointiin/2021/02/12/aivojen-terveydeksi/
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/terveys/aivot_tarvitsevat_lepoa
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/terveys/aivot_tarvitsevat_lepoa
https://www.hyvinvointikoulu.com/panosta-palautumiseen/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/781824/Aivot_eivat_parjaa_ilman_unta.pdf?sequence=1
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/781824/Aivot_eivat_parjaa_ilman_unta.pdf?sequence=1
https://www.theseus.fi/handle/10024/787480

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/

harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/

Kiitos mielenkiinnostanne!
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