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Kun aivot voivat hyvin,

ihminen voi elaa hyvaa

ja itsenadista elamaa.

Voit vaikuttaa aivojesi hyvinvointiin
eli aivoterveyteen arjen valinnoilla.

Tee joka paiva

pienia hyvia valintoja aivoille,
kuten liiku ja sy6 terveellisesti.
Mitd useammin teet

hyvia valintoja aivoille,

sitd paremmin aivosi voivat.

Huolehdi aivoista

koko elamasi ajan

Aivoista kannattaa pitaa huolta

koko elaman ajan.

Arjen pienet valinnat ovat tarkeita

missa iassa tahansa.

Kun ikaa tulee lisaa,

on tarkeaa hoitaa myos kuuloa ja nakoa.
Ne vaikuttavat arkeen ja turvallisuuteen.

Kun mieli voi hyvin,

mya0s aivot voivat hyvin.

Siksi on tarkeaa tehda asioita,
jotka tuovat hyvaa oloa.

Aivoterveys kannattaa ottaa huomioon
myaos toissa.

Kun aivot eivat kuormitu liikaa

ja ne saavat riittavasti lepoa,

silloin ihminen voi paremmin.

On tarkeda suojata aivot tapaturmilta,
esimerkiksi toissa ja harrastuksissa.
Kypara suojelee aivoja.

Ehkaise muistisairauksia
hyvilla elintavoilla

Tutkimusten mukaan melkein puolet
muistisairauksista voidaan estaa

tai niiden alkamista

voidaan siirtdaa myohemmaksi.
Tama on mahdollista,

jos ihmisen elintavat ovat hyvat.




Hyviin elintapoihin kuuluvat myos

aivoterveelliset valinnat arjessa.

Aivoterveelliset valinnat

auttavat myos heitg,

joilla on jo muistisairaus.

Valinnat hidastavat taudin etenemista.
Silloin muistisairas voi selvita arjessaan
pidempaan itsendisesti.

Tee aivoterveellisia valintoja
Syo terveellisesti
+ Sy6 monipuolisesti ja saanndllisesti.
+ Sy0 kasviksia, marjoja ja hedelmia
seka taysjyvaviljoja, kuten kaurapuuroa,
ruisleipaa ja taysjyvapastaa.
*+ Sy0 kalaa ja kasvidljyja,
kuten rypsioljya ja oliividljya.

Liiku monipuolisesti
« Alj istu lilan kauan yhdell3 kertaa.
Nouse valilla yl6s ja liiku.
Liike vahvistaa lihaksia ja tasapainoa.
+ Liiku tavalla, josta pidat.
Tee kotitoita, tanssi
tai kavele luonnossa.

Lisatietoa ja tukea

Lue yleiskielellda muistisairaan kohtaamisesta
Muistiliiton verkkosivuilta osoitteessa www.muistiliitto.fi

Kayta aivojasi
* Lue kirjoja, opiskele kielia
tai tee kasitoita.
* Harrasta kulttuuria, musiikkia
tai pelaa peleja.

Vieta aikaa toisten kanssa
+ Tehkaa yhdessa asioita,
jotka tuovat iloa elamaan.
+ Keskustele ystavan kanssa
yhteisista muistoista.
+ Osallistu rynmatoimintaan,
kuten kuoro tai liikuntaryhma.

Nuku ja lepaa
* Varmista, etta nukut riittavasti.
+ Valta stressia.
Mieti, miten voit rentoutua.

Huolehdi sydamestasi ja verisuonistasi
+ Seuraa verenpainettasi,
kolesteroliarvojasi
seka verensokeriarvojasi.
+ Valta tupakkaa ja paihteita.
+ Kayta alkoholia kohtuullisesti.

Minnesforbundet

kello 12-17 numerossa 09 8766 550.

Vertaistukea ja toimintaa tarjoavat paikalliset muistiyhdistykset
ja niiden Muistiluotsi-asiantuntija- ja tukikeskukset.
Muistineuvo-tukipuhelin palvelee maanantaisin, tiistaisin ja torstaisin
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