Aivoterveytta
tukemassa hyvilla
elamantavoilla

Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa




Ravinto

Ravitsemus on tarkea osa monien elintapasairauksien
ehkaisya. Terveellinen ruokavalio sisaltaa aivoverisuonia
seka sydanta suojaavia ravintoaineita ja vitamiineja.
Aivoterveellinen ruokavalio rakentuu saannollisesta
ateriarytmista seka monipuolisesta ravinnosta.

Koosta lautanen ruokakolmion mukaisesti, aloita alhaalta:

1. vihannekset, juurekset, marjat & hedelmat

2. kuitupitoiset hiilihydraatit

3. laadukkaat proteiinit SV,
4. pehmeét rasvat )
5. "sattumat” :
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Sydanmerkki ohjaa terveellisten tuotteiden valinnassa.




Lilkkuminen

Ihminen on luotu liikkumaan monipuolisesti. Liiku itsellesi
mielekkaalla tavalla, jolloin liikunta on mukavaa ja innostavaa.
Kestavyysliikunta suojaa muisti- ja ajattelutoimintojen
heikentymiselta, joten se tukee aivoterveytta erinomaisesti.
Arkiliikunta on myos hyodyllista.

Liikkuminen:
o tukee fyysista toimintakykya
e omatoimisuutta
e laskee verenpainetta ja veren rasva-arvoja
e parantaa perusaineenvaihduntaa ja sokeritasapainoa.

Yli 65-vuotiaan liikuntasuositukset, UKK-instituutti:

Reipasta liikkumista 2h 30 min/viikossa
tai vaihtoehtoisesti rasittavaa liikkumista 1h 15 min/viikossa.

Tasapaino ja lihashuolto vahintaan 2-3x viikossa ja
lihasvoimaharjoittelua 2x viikossa.




Aivojumppa

Ikaantyminen ei vie muistia eika kadota opittuja tietoja tai
taitoja mielesta. Aivoja on hyva aktivoida ja pitaa virkeina
kaikissa ikavaiheissa ja elamantilanteissa. Aivot nauttivat,
kun saavat sopivasti erilaisia arsykkeita. Mita vahvemmat
aivot, sita parempi on niiden vastustuskyky. Anna siis
aivoillesi mielekasta ja sopivan haastavaa tekemista joka
paiva.

Vinkkeja aivojen aktivointiin:

e pida paivakirjaa

e opettele uusia asioita

e opiskele tai palauta mieleen kielia tai erilaisia
murteita

e |ue kirjoja, tee sanaristikoita, pelaa peleja

e tee tuttuja toimintoja uusin tavoin.
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Sosiaalisuus

Sosiaalinen aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat
positiivisesti terveyteen ja kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Nappaa ystava mukaan harrastuksiin,
kavaise kylassa tai soita puhelu.

Naura, muistele, keskustele tai jaa kokemuksia elamasta
- tuet samalla aivoterveyttasi.

Kulttuuri, taide ja musiikki tukevat aivojen hyvinvointia.
Ne tarjoavat kokemuksia seka herattavat tunteita ja
muistoja. Kulttuurista nauttiminen ja sen tekeminen ovat
aivoterveyden kannalta yhta tarkeita.

Musiikki rentouttaa ja piristaa mielta. Mielimusiikin
laulaminen ja kuuntelu on parhainta, pistahan siis
tanssiksi lempikappaleesi.




Uni

Unella on tarkea merkitys aivoterveydelle. Unen aikana asiat
jasentyvat ja tallentuvat muistiin.

Sopiva maara unta on 7-8 tuntia yossa, mutta maara vaihtelee
yksilOllisesti. Hyvin levanneet aivot ovat toimintakykyisemmat,
ala siis tingi kunnollisista ja riittavista younista.

Keinoja hyvaan uneen:

e sy0 kevyt iltapala

e valta rasittavaa liikuntaa 2-3 h ennen nukkumaan
menoa

e valta alkoholia - se hairitsee unta

e saannodlliset iltarutiinit kertovat aivoille, etta on aika
menna nukkumaan

e rauhoita ja tuuleta makuuhuone

e paranna nukkumisergonomiaa, hanki sopiva sanky,
patja, peitto ja tyyny

e ajattele rauhallisia ajatuksia ja tyynnyta mieli —
rentoutuminen ja levollinen musiikki voivat auttaa.



Rentoutuminen

Stressi ja kiire haastavat aivoterveytta. Stressi voi ilmeta
seka fyysisina etta psyykkisina oireina, kuten tihentyneena
hengityksena, verenpaineen nousuna, artyisyytena tai
masentuneisuutena. Joskus asioiden unohtelun taustalla voi
olla stressi tai alentunut keskittymiskyky.

Kun keho ja mieli kayvat pitkaan ylikierroksilla,
muistisairauksien, tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja
verisuonisairauksien riski kasvaa.

Sisallyta paivaan mukavia,
palauttavia hetkia
esimerkiksi liikunnan,
saunomisen, hieronnan tai
luonnossa pysahtymisen
merkeissa.
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