
AIVOTERVEYS
tiedosta tekoihin
Tukea muisti- ja aivoterveellisten 
elintapamuutosten toteutukseen

Muistiasia on kaikkien asia.
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Lukijalle
AIVOTERVEYS on arvokkain pääomamme. Aivoterveellinen, hyvä elämä 
rakentuu omannäköisistä valinnoista ja itselle mielekkäistä teoista.  
Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen on tärkeää meille kaikille.

Tutkimusten mukaan voimme vahvistaa elintavoillamme aivojen  
hyvinvointia tukevia suojatekijöitä sekä vähentää riskitekijöitä. Elin- 
tapoja muokkaamalla voimme pienentää myös riskiä sairastua myö-
hemmin muistisairauksiin. Elintapojemme merkitys aivojemme hyvin-
voinnille on siis merkittävä.

Kaipaatko lisää tietoa siitä, miten voisit huolehtia aivoterveydes- 
täsi? Tiedätkö, mitkä tekijät ovat keskeisiä aivoterveyden kannalta?  
Oletko joskus yrittänyt muutosta elintapoihisi, mutta huomannut  
palaavasi vanhoihin tottumuksiisi? Kaipaisitko tukea pysyvien muu-
tosten tekemiseen? Tiedätkö, onko riskisi sairastua muistisairauksiin 
kohonnut? Mikäli vastasit joihinkin kysymyksiin kyllä, tämä opas on 
erityisesti sinulle. 

Olemme haastatelleet työikäisiä henkilöitä, jotka kertovat koke- 
muksiaan elintapamuutoksistaan. Lisäksi lääkäri Jussi Nokelainen ja 
psykologi Anu Ruokokoski ovat tuoneet oppaan sisältöön asiantunti-
juuttaan.  Kiitämme heitä kaikkia lämpimästi. 

Tämä opas on toteutettu osana Lapin Muistiyhdistyksen Lapin 
Muisti Kuntoon -toimintaa. 

Myös minä kerron oppaassa oman tarinani siitä, miten elintapa-
muutos on ollut minulle mahdollista ja miten olen pyrkinyt tekemään 
muutoksista pysyvän osan arkeani.  
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1. AIVOTERVEYS Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen on elämänmittai-
nen matka, joka ei voi alkaa liian varhain tai myöhään.

RISKITESTI

RISKITESTILLÄ (taulukko) voit arvioida riskiäsi sairastua 
muistisairauteen 20 lähivuoden aikana.

Valitse kunkin riskitekijän kohdalla sinulle lähinnä oleva raja- 
arvo ja kirjaa muistiin sitä vastaava pistemäärä. Koulutus- 
kohdassa arvioi kaikki mahdolliset käymäsi koulut ja kurssit 
vuosina yhteensä. Liikunnallisesti aktiivinen on henkilö, 
joka liikkuu vähintään kolme kertaa viikossa 30 minuuttia 
kevyesti hengästyen ja hikoillen. Tuloksesi on saamiesi  
pisteiden  yhteenlaskettu summa. 

Tulostaulukko testin alapuolella kertoo riskistäsi sairastua 
muistisairauteen. 

Mikäli riskitestin yhteenlasketut riskipisteesi  
ovat kuusi tai yli, sinun kannattaisi aloittaa  
elintapojen muutos.

Aivojen hyvinvointia tukevat terveelliset 
elintavat, kuten riittävä lepo ja laadu- 
kas uni, terveellinen ja värikäs ruoka, 
riittävä liikunta sekä aivojen mielekäs 
haastaminen. Myös sosiaalisesta kanssa- 
käymisestä ja mielen hyvinvoinnista 
huolehtiminen on tärkeää.

MONET ELINTAPATEKIJÄT vaikuttavat aivoterveyteemme. 
Mitä useampi tekijä on kunnossa, sitä todennäköisemmin  
aivomme pysyvät hyvinvoivina ja terveinä. Tällöin myös 
muistisairauden riski pienenee. 

Nykyarvioiden mukaan vähintään 40 prosenttia kaikista 
muistisairauksista on kytköksissä elintapoihin ja ympäristö-
tekijöihin. Yhden elintavan korjaaminen ei välttämättä riitä 
ehkäisemään tai viivästyttämään muistisairautta. Tarvitaan 
samanaikaisesti muutoksia useampaan riskitekijään.

Ikä, sukupuoli ja etenkin geeniperimämme ovat esi-
merkkejä aivosairauksien riskitekijöistä, joihin emme voi 
vaikuttaa. Sen sijaan voimme vaikuttaa sydän- ja verisuoni-
sairauksien riskitekijöiden hallintaan, kuten kolesterolin ja 
verenpaineen hyvään hoitoon sekä diabeteksen ja ylipainon 
ehkäisyyn. Voimme siis vähentää riskitekijöitä aktiivisesti 
omilla valinnoillamme.

SUOMALAISEN FINGER-TUTKIMUKSEN mukaan voimme  
ehkäistä muisti- ja ajattelutoimintojen heikentymistä muutta- 
malla viittä tärkeää elintapaa. FINGER-elintapaohjelman 
muistisääntönä toimivat ”viisi sormea”: 

➊ terveellinen ruokavalio ➋ liikunta ➌ aivojumppa  
➍ aktiivinen sosisaalinen kanssakäyminen  
➎ sydän- ja verisuonitautien riskitekijöiden hallinta. 
 

RISKITEKIJÄ RAJA-ARVO RISKIPISTEET
Ikä < 47 vuotta 0

47–53 vuotta 3

> 53 vuotta 4

Koulutus 
(vuosina)

≥ 10 vuotta 0

7–9 vuotta 2

0–6 vuotta 3

Sukupuoli nainen 0

mies 1

Systolinen 
verenpaine

≤ 140 mmHg 0

> 140 mmHg 2

Painoindeksi ≤ 30 kg/m2 0

> 30 kg/m2 2

Kokonaiskolesteroli ≤ 6,5 mmol/l 0

> 6,5 mmol/l 2

Liikunta Aktiivinen 0

Ei-aktiivinen 1

Riskitestin tulos (0–15 pistettä = x % riski sairastua  
muistisairauteen seuraavan 20 vuoden kuluessa)
0–5 pistettä = 1 %  |  6–7 pistettä = 1,9 % 
8–9  pistettä = 4,2 %  |  10–11 pistettä = 7,4 % 
12–15 pistettä = 16,4 %

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka  
pienennän muistihäiriöiden ja muistisairauksien riskiä?  
Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius • Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos/FINGER-toimintamalli
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Elintapamuutoksella tarkoitetaan arjessa tapahtuvaa 
käyttäytymisen muutosta. Toimintojen ja valintojen  
muutoksilla on tarkoitus edistää terveyttä.

TÄSSÄ OPPAASSA elintavat rajataan aivoterveyden  
kannalta keskeisiin eli uneen ja lepoon, ravitsemukseen, 
liikuntaan, sosiaalisiin suhteisiin ja aivojen aktiiviseen käyt-
töön unohtamatta mielen hyvinvointia.

Omien elintapojen arviointi on oiva lähtökohta elintapa- 
muutosten toteuttamiseen. Arvioinnissa voit hyödyntää 
edellisen aukeaman riskitestiä. Elintapamuutos on aina 
yksilöllinen prosessi, joka etenee vaiheittain ja vaatii aikaa. 
Aluksi on hyvä kirkastaa, mitkä ovat itselle elämässä tärkeitä 
asioita sekä pohtia elintapamuutoksen tarpeellisuutta. 
Voit kysyä itseltäsi, mikä on sinulle tavoittelemisen arvoista 
ja mikä sopii mieltymyksiisi. 

Tai voit täydentää lausetta: 
Haluan muutosta elintapoihini, koska… 

Muutos vaatii usein jonkinlaisen ponnistuksen, ja me pon-
nistelemme harvoin ilman syytä. Arvomme luovat perustan 
valinnoillemme, toiminnoillemme ja motivaatiollemme.

2. ELINTAPAMUUTOS

Oletko koskaan miettinyt, mikä estää sinua  
toimimasta arvojesi mukaisesti? Ohjaavatko  
esimerkiksi erilaiset uskomukset tai  
vääristyneet ajatukset valintojasi? 

On hyvä tunnistaa omia uskomuksia ja tunteita itsestä ja 
omasta kyvykkyydestä muutoksiin. Jo ajatusten, tunteiden 
ja omien reaktioiden tunnistaminen antaa etäisyyttä ja 
mahdollistaa uudenlaisten valintojen tekemisen.

Kysy itseltäsi, mikä on pienin mahdollinen muutos  
parempaa kohti, tai millä muutoksella on suurin myönteinen 
vaikutus hyvinvointiisi. Omakohtainen oivallus ja kokemus 
muutoksen hyödystä on usein terveydenhuollon ammatti- 
henkilön kehotusta motivoivampi. Pienistä muutosaske-
leista voi rakentaa uusia arjen toimintamalleja. Uudet(kin) 
rutiinit on hyvä pitää joustavina, sillä muutosten kanssa 
emme ole koskaan valmiita.  

Lähde: Hyvinvointia mielelläsi. Arvoista suunta elämäntapa- 
muutokseen. Anu Tevanlinna
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Olen Katriina Muoniosta, koulutukseltani  
sairaanhoitaja ja Personal Trainer. 

PÄÄTIN NUORIMMAN lapsen syntymän jälkeen vuonna 
2009, että nyt on pakko tehdä jotakin tai muuten terveys 
alkaa reistata. Minulla oli todettu jo pari vuotta aiemmin 
2-tyypin diabetes, ja vaarana oli joutua pistoshoidolle. 
Myös ylipainoa oli kertynyt aika lailla. Päätin, että nyt on 
tehtävä muutos elintapoihin ja löydettävä keinot tervey-
den kohentamiseen. Peili ja vaaka olivat minulle hyviä 
motivaattoreita. Vilkaisu peilikuvaan ja päätös, että nyt 
tuota vatsamakkaraa pitää saada pienemmäksi. Sairaan-
hoitajana ymmärsin myös huolestuttavien verensokeri-  
ja kolesteroliarvojen tuoman riskin terveydelleni. 

Pohdin elintapojani ja totesin, että liikunnalla ja muu-
toksilla ruokailutottumuksiini saavuttaisin tavoittelemaani 
paremmin voivaa Katriinaa. Zumba oli lyömässä vahvasti 
läpi Suomessa. Niinpä minäkin innostuin zumbaamisesta. 
Katsoin ohjausvideoita ja opettelin latinorytmit. Innostuin 
lajista niin paljon, että kävin jopa zumbaohjaaja-kurssinkin 
ja olen ohjannut zumbaa tähän päivään saakka, jo kaksi-
toista vuotta. 

Lapset eivät olleet este, ettenkö olisi päässyt liikkeelle. 
Otin nuorimman mukaan lenkille ja vanhemmat lapset 
saattoivat pyöräillä mukana. Mikä tunne, kun paino alkoi 

tippua: ihan mahtava! Sisukkuus ja periksiantamattomuus 
ovat vahvuuksiani ja tässäkin muutoksessa ne ajoivat  
minua eteenpäin. Myös pelko diabeteksen pahentumisesta 
sekä mahdollisuus siitä, että joutuisin aloittamaan siihen 
pistoshoidon, motivoivat muutoksen tiellä. 

Diabeteksen pahentuminen ei ollut kuitenkaan ainoa 
asia, mikä minua vei eteenpäin. Olin asettanut tavoitteeksi 
hiihtää seuraavana keväänä massahiihtotapahtumassa  
ja päivämäärä oli tiedossa, joten se häämötti edessäpäin ja 
antoi voimaa jatkaa. 

Pelkkä liikunta ei saanut minulla painoa tippumaan, 
vaan oli katsottava, mitä suuhuni laitoin. Vähensin herk-
kuja ja varsinkin pullat jätin melkein kokonaan pois. Pidin 
yhden herkkupäivän viikossa, jolloin söin pienen suklaa- 
levyn, ja se jäi siihen se herkuttelu. Sitten vähensin hiili-
hydraatteja ja join paljon, kasvisten syöntiä lisäsin ja lisäsin 
aamupalalle puuron, koska aiemmin kunnon aamupala jäi 
syömättä ja olo oli sitten väsynyt. 

Minulle nämä muutokset sopivat hyvin. Vaa´an piene- 
nevät lukemat motivoivat jatkamaan. Töissäkin jaksoin 
tehdä koko vuoron hyvin, ja jos tuli jotain uutta opittavaa, 
niin koin oppivani sen nopeasti. Innostuin opiskelemaan 
vielä uuden tutkinnon työn ohessa. Oli mukavaa imeä  
itseensä uutta tietoa. 

Liikuntainnostus on jatkunut tähän päivään saakka, 
vaikka takapakkia tulikin, kun jouduin lonkan kipuilun 
takia luopumaan totutusta liikunnasta pitkäksi aikaa. 
Lonkkaan vaihdettiin tekonivel joulukuussa 2021, ja nyt 
sillä rullaa jo kummasti. Personal Trainer -opinnot sain 
päätökseen viime vuonna. 

Haluan sanoa kaikille lukijoille, että koskaan ei kan-
nata antaa periksi. Omaa terveyttä kannattaa vaalia ja 
laittaa etusijalle. Minulla toimi se, että asetin itselleni 
tavoitteen, jota kohden pyrkiä, tarkoilla päivämäärillä. 
Liikkumisesta ja terveellisistä valinnoista lautaselle on 
tullut itselleni rutiinia, joissa toki tarvittaessa joustan. 
Näistä seurannut hyvä olo ja kohentunut jaksaminen 
ovat parhaita palkintoja itselle. Sinun polkusi, muutok-
sesi ja valintasi voivat olla erilaisia. Toivotan tsemppiä 
kaikille, pysymme vireinä. 

- Katriina, muistiohjaaja Tunturi-Lapista

 MINUN TARINANI 

Katriina 60 kg  
Katriina 90 kg 
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AIVOT TARVITSEVAT UNTA JA LEPOA pysyäkseen toiminta- 
kykyisinä. Uni korjaa ja elvyttää elimistöä. Iästä riippu-
matta tarvitsemme riittävästi aikaa levolle, sillä aivojen on 
päästävä lepäämään ja palautumaan säännöllisesti. 

Huomaamme riittävän unen vaikutukset arjessamme 
nopeasti: muistamme, opimme, jaksamme ja mielemme 
on valoisampi. Laadukas ja riittävä uni on välttämätöntä 
oppimiselle ja muistille. Muistaminen, uuden oppiminen 
ja luova toiminta vaikeutuvat, mikäli aivomme ovat väsy-
neet. Jatkuva unenpuute voi aiheuttaa muistihäiriöitä. 

Uuden tutkimustiedon mukaan erityisesti syvän 
unen aikana aivojen ”pesukonejärjestelmä, aivo- 
pesuri” puhdistaa aivoja haitallisista ja tuledusta 
aiheuttavista kuona-aineista. Tämä voi vähentää 
muistisairauden riskiä, sillä unettomuus ja uni- 
ongelmat voivat häiritä tätä puhdistusjärjestelmää.

3. UNI JA LEPO
 MINUN TARINANI  
AIEMMIN VARSINKIN KUN tein 3-vuorotyötä, nukku-
minen oli enemmänkin stressaavaa kuin palauttavaa. 
Monien yövuorojen jälkeen nukuin aivan liian vähän 
ja tiedän todellakin mitä on ”aivot sumussa” -olotila. 
Kun ei nuku, ei aivotkaan lepää. Silloin on väsynyt, 
ärtynyt ja unohtelee asioita. Käytin nukahtamislääk-
keitä, jotka kyllä välillä tulivat tarpeeseen, mutta ne 
myös saivat tokkuraisen olon aikaiseksi. 

- Nykyäänkin nukkuminen on jaksoittain haasta-
vaa. En saa unta tai herään yöllä pohtimaan asioita. 
Yöllähän kaikki asiat suurenevat ja tulee melkeinpä 
kauhutiloja omista ajatuksistaan. Surun tuoma unetto- 
muus on onneksi kuitenkin jo väistymässä. 

- Hyvin nukkuneena (noin 7–8 h) huomaan ole-
vani töissä paljon innokkaampi ja päivä sujuu hyvin. 
Ei tarvitse haukotella tai miettiä, milloin pääsee kotiin 
sohvalle pötköttelemään.Uni, lepo ja palautuminen ovat aivoille 

välttämättömiä. Uni on herkkä terveys- 
mittari, sillä se häiriintyy herkästi  
terveydentilan muutoksissa. Vaikka 
tinkisimme kaikesta muusta, unesta 
ei kannata säästää. Arvosta untasi.

- Nykyään uni on minulle entistä tärkeämpää.  
Jos uni ei tule heti ja nukahtaminen menee vuoteessa 
pyöriskelyksi, nousen ylös ja otan vaikka kupillisen  
lämmintä juotavaa, en kuitenkaan kahvia, ja yritän  
uudelleen. Toinen keino on vaihtaa vuoteen toiseen 
päähän nukkumaan. 

- Vältän syömästä raskaita aterioita ennen nukku-
maan menoa, sillä kokemukseni mukaan ne aiheutta-
vat minulle painajaisunia. 

- Pitkän iltavuoron jälkeen on vaikeaa nukahtaa. 
Yövuorojen välillä uni jää heikommalle ja pyrin otta-
maan silloin toiset unet iltapäivällä. Yövuorojen jälkeen 
menen aikaisin nukkumaan ja nukun kellon ympäri. 
Pääsen rytmiin takaisin helposti. 

- Olen huomannut, että kun viikonlopun aikana 
en ota alkoholia kuin korkeintaan saunaoluen verran, 
olen töissä viikolla paljon virkeämpi. Alkoholilla ajatuk-
sien ja itsensä nollaaminen kostautuu vahvasti väsy-
myksenä ja itseensä tyytymättömyytenä. 
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 LÄÄKÄRIN KOMMENTTI

Riittävä nukkuminen ja uni ovat aivan ensiarvoisen tärkeitä 
terveyden ylläpitäjiä yhdessä terveellisen ravitsemuksen 
ja päivittäisen fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan kanssa. 
Nämä kolme tekijää muodostavat hyvän terveyden tukipila- 
rit, joiden varaan kokonaisvaltainen terveys rakentuu. Ne 
ovat myös läheisessä vuorovaikutuksessa toistensa kanssa

– jos jokin näistä pilareista on hauras, heikentää se 
myös muiden kahden pilarin kestävyyteen.

Riittävän nukkumisen / unen hyödyt: 
 Muistin toiminnan tehostuminen ja ylläpitäminen
 Oppimiskyvyn ylläpitäminen
 Vastustuskyvyn toiminnan ylläpito
 Luovan ajattelun ja ongelmanratkaisukyvyn 

 kehittyminen
 Aineenvaihdunnan normaalin toiminnan  

 ylläpitäminen (mm. ruokahalun, verensokerin,   
 hormonitoiminnan säätely)

JOS UNI EI TULE, KOKEILE SEURAAVIA: 

Testaa vartin sääntöä Jos et nukahda noin vartissa,  
nouse ylös ja vaihda huonetta. Rentouta itsesi. Palaa 
sänkyyn, kun olet unelias. Toista tarvittaessa. 
Käsittele huolet päivällä, sillä voimakkaat tunteet  
pitävät usein hereillä.
Puhu itselle arvostavasti Tee Hyvän huomaamisen -harjoi-
tuksia. Missä onnistuit tänään? Mitkä asiat sinulla on hyvin?
Tee muutama rauhallinen syvähengitys Vedä rennosti 
keuhkot täyteen ilmaa, puhalla pitkällä puhalluksella  
keuhkot tyhjäksi ja pidä ulospuhalluksen jälkeen pieni tauko 
ennen uutta, syvää sisäänhengitystä. Toista tarvittaessa. 
Pue villasukat Aivojen sisälämpötila ja vireystaso  
kulkevat käsi kädessä. Jalkojen lämmetessä, aivot pyrkivät 
termostaatin tavoin laskemaan sisälämpötilaansa, mikä 
edesauttaa väsymyksen tunnetta. 
Suosi päivänvalolla ja luonnossa liikkumista Raskas  
fyysinen liikunta on hyvä ajoittaa vähintään muutama 
tunti ennen nukkumaan menoa. Rauhallinen liikkuminen, 
kuten iltakävely, voi kuitenkin edesauttaa hyviä unia. 
Valmista kehosi ja aivosi unelle Rauhoitu iltarutiineihin, 
syö iltapala ja huolehdi hyvistä nukkumisolosuhteista.  
Tuuleta ja pimennä makuuhuone sekä varmista sängyn, 
peiton ja tyynyn sopivuus.
Vältä kofeiinipitoisia juomia sekä alkoholia  
Ne häiritsevät laadukasta yöunta. 
Pidä päiväunet lyhyinä (15–20 min). 
Sauno Se rentouttaa ja voi parantaa unen laatua.

 Sydän- ja verenkiertoelimistö saavat lepoa ja   
 palautuvat: verenpaineen säätelyn tehostuminen

 Mieliala kohenee, ahdistuneisuus ja muut  
 mielialaongelmat vähenevät

Univajeen / riittämättömän nukkumisen haittapuolia:
 Oppimis- ja keskittymisvaikeudet
 Väsymys, uneliaisuus, vähentynyt aktiivisuus
 Tapaturma-alttiuden lisääntyminen
 Elimistön stressimekanismien aktivoituminen
 Rasitusvammojen riski suurenee. Sairauksista   

 toipuminen hidastuu ja pitkittyy
 Muistivaikeudet
 Sairastumisriski (mm. diabetes, verenpainetauti,  

 monet syövät, rasva-aineenvaihdunnan häiriöt,  
 masennus, muistisairaudet) suurenee

 Vastustuskyvyn heikkeneminen (erilaisten  
 tartuntatautien riski suurenee)

 Ruokahaluun ja näläntunteeseen vaikuttavien   
 kehon säätelymekanismien häiriintyminen;  
 ylipainon ja lihavuuden riski suurenee.

Kuulostele mieltäsi ja kehoasi selvittääksesi mikä on 
sinulle itsellesi riittävä määrä unta ja pyri sitten takaa-
maan tuo riittävä unimäärä itsellesi joka yö! Riittävä 
määrä unta vaihtelee yksilöllisesti, mutta asettuu useim-
miten noin 7 ja 9 tunnin välille. 

Merkkejä siitä, että olet saanut riittävästi  
hyvänlaatuista unta ovat mm.:

 Heräät aamulla virkeänä ja hyvin levänneenä  
 – parhaimmillaan jopa ilman herätyskelloa

 Energiatasosi ja jaksamisesi säilyy hyvänä  
 läpi päivän ilman voimakkaita väsymyksen  
 tai uneliaisuuden tuntemuksia

 Ei tarvetta (ainakaan pitkille yli 15 minuutin)  
 päiväunille

 Nukut saman verran arkena kuin  
 vapaapäivinäsi tai lomalla

Lähteet: www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni • Aivoterveys  
- viiden sormen ohje. Kuinka pienennän muistihäiriöiden ja 
muistisairauksien riskiä? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius. 
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TERVEELLINEN JA MONIPUOLINEN RUOKA vaikuttaa  
moneen riskitekijään samanaikaisesti. Useat terveellisen 
ruokavalion elementit myös vahvistavat toisiaan. Ruoka-
valio heijastuu esimerkiksi veren rasva-arvoihin, veren- 
paineeseen ja -sokeriin, painonnousuun ja keskivartalo- 
lihavuuteen. 

Tutkimusten mukaan terveelliset ruokatottumukset 
vähentävät riskiä sairastua muistihäiriöihin, sydän- 
ja verisuonitauteihin sekä masennukseen. 

Ruokatottumusten muutosten ei tarvitse olla suuria, sillä 
pienet arjessa toistuvat valinnat vaikuttavat suotuisasti  
aivoterveyteen. Ruokatottumusten muuttaminen riittävän 
hyväksi kannattaa.

Ravitsemussuositusten mukaan kannattaa suosia vihan- 
neksia, juureksia, hedelmiä ja marjoja, kasviöljyjä ja kalaa 
sekä täysjyvätuotteita ja vähärasvaisia maitotuotteita. Myös 
kanaa ja munia voi sisällyttää viikoittaiseen ruokavalioonsa. 
Vesi on hyvä ruokajuoma. ”Sattumatkin”, kuten makkarat, 
keksit tai suklaat, ovat sallittuja, kunhan ne eivät muodosta 
ruokavaliosi perustaa. Satunnainen herkuttelu ja nautinto 
tekevät hyvää aivoille. Kun tiedät syöväsi pääsääntöisesti  
terveellisesti, mahdollinen syömiseen liittyvä stressi ja  
syyllisyys helpottavat. 

4. RAVITSEMUS

Aivot ja muisti nauttivat monipuolisista, 
terveistä eväistä. Suositusten mukainen 
ruokavalio sisältää aivoverisuonia ja  
sydäntä suojaavia ravintoaineita ja 
 vitamiineja, jotka auttavat myös aivoja 
voimaan hyvin. Arjen terveelliset ruoka-
valinnat pitävät aivot vireinä. Säännölli-
nen ruokarytmi on terveellisen ruoka- 
valion A ja O.

 MINUN TARINANI  
SEKÄ RUOKA- ETTÄ JANOJUOMANA käytän  
vettä. Töissä tahtoo juominen jäädä liian vähäksi, 
mutta kotona tulee juotua riittävästi. Töissä pitää 
oppia juomaan myös taukojen välillä, vesihän 
auttaa väsymykseen ja aivot toimivat paremmin. 
Pidän vesikannua pöydällä, niin tulee juotua ja 
näkee päivän kulutuksen.

- Kotona teen aika paljon ihan perusruokaa. 
Minulla on aika huono mielikuvitus ruuanlaitossa 
ja muun muassa vihannesten ja kasvisten käyttö 
on liian vähäistä. En esimerkiksi välitä perussalaa-
tista, mikä toisi hyviä kuituja. Kesällä tulee syötyä 
tomaatteja ja muita vihanneksia enemmän. Tiedän 
kyllä, että painonhallinnassa ovat kasvikset avain-
asemassa ja söisinkin niitä, jos joku muu ne minulle 
valmistaisi. 

- Kyllä ruoka vaikuttaa myös mielialaani. En 
koe väsymystä aterian jälkeen vaan ennemminkin 
piristyn. Makeat jälkiruoat jätän syömättä, sillä 
olen huomannut liian sokerin väsyttävän minua. 
Totta on sanonta: Hyvä ruoka parempi mieli. 
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SÄÄNNÖLLINEN ATERIARYTMI on terveellisen ruoka-
valion perusta. Sopivat ateriavälit kannattaa huomioida, 
sillä näin pidät verensokerin ja energiatasot tasaisina, 
ehkäiset ylensyöntiä ja mielitekoja sekä turvaat riittä-
vän ravintoaineiden saannin. Ateriarytmisuosituksen 
mukaan on hyvä syödä 3–5 tunnin välein. Tarkoituksena 
on painottaa ateriointi vuorokauden aktiivisimpaan  
aikaan, jolloin keho ja mieli tarvitsevat energiaa. Oletko 
koskaan pohtinut, miltä sinun ateriarytmisi näyttää?

Nykyään käytetään paljon sosiaalista mediaa. Sieltä 
löytää myös hyviä ja terveellisiä ruokavinkkejä, joilla  
voi lähteä kokeilemaan itselle mielekkäitä ruokavalio- 
muutoksia. Muutoksessa voi lähteä pienin askelin liik-
keelle esimerkiksi tuunaamalla arkiruokaa kasviksilla. 
Aivot nauttivat myös siitä, että ruokaa tehdään ja nauti- 
taan yhdessä toisten kanssa. 

 LÄÄKÄRIN KOMMENTTI

Terveellisen ja ravitsemuksellisesti kokonaisvaltaisen 
ruokavalion voi koostaa monella tapaa ja omat maku-
mieltymyksensä huomioiden! Tärkeintä on noudattaa 
muutamia yksinkertaisia ohjenuoria: 

Terveellisen ruokavalion peruspilarit:
 Syö sopivasti omaan kulutukseesi ja  

 aineenvaihduntaasi nähden! 
 Syö runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja,  

 hedelmiä, juureksia, palkokasveja, sieniä
 Syö kalaa ainakin 2–3 päivänä viikossa  

 (jos pidät kalasta). 
 Syö siemeniä ja pähkinöitä pieniä määriä  

 päivittäin tai lähes päivittäin
 Vältä päivittäistä punaisen lihan käyttöä. Pyri   

 korvaamaan lihan kulutusta terveellisimmillä   
 valkuaispitoisilla ruoka-aineilla: palkokasvit  
 (pavut, linssit), täysjyväviljat, kala, siipikarja,  
 tofu, kasvisproteiinivalmisteet jne. 

 Suosi viljatuotteissa mahdollisimman  
 vähän jalostettuja (täysjyvävilja) ja  
 runsaasti ravintokuitua sisältäviä tuotteita

 Vältä rasvaisten maitotuotteiden (voi, kerma,   
 rasvaiset jogurtit) käyttöä; korvaa niitä  
 vähärasvaisemmilla vaihtoehdoilla.

 Korvaa tyydyttyneen rasvan (kovat- ja  
 eläinperäiset rasvat) käyttöä juoksevilla  
 kasvisöljyillä

 Vältä sokeroitujen ja pitkälle jalostettujen   
 ruokavalmisteiden (leivokset, pikkuleivät,  
 makeutetut tuotteet, karamellit, perunalastut,   
 jäätelöt yms.) käyttöä ja pyri korvaamaan niitä   
 kevyemmillä vaihtoehdoilla.

 Vähennä suolan käyttöä, huomioi myös  
 piilosuola!

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennän  
muistihäiriöiden ja muistisairauksien riskiä? Miia Kivipelto 
ja Mai-Lis Hellénius • Muistiliitto
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FYYSISELLÄ AKTIIVISUUDELLA on aivoja suojaavia vaiku- 
tuksia. Liikkuminen vaikuttaa myönteisesti lähes kaikkiin 
muistisairauksien riskitekijöihin sekä hermostoon. Liikku-
minen tuottaa myös mielihyvää. Liikkuessa aivojen veren-
kierto paranee ja aivosolujen väliset yhteydet uusiutuvat 
ja tehostuvat.

Liikuntasuositusten mukaan aikuisen tulisi liikuskella, 
välttää paikallaanoloa ja istumista, mahdollisimman usein 
päivän aikana. Sykettä kohottavaa reipasta liikkumista 
suositellaan tehtäväksi vähintään 2,5 tuntia viikossa.  
Samat terveyshyödyt saat myös lisäämällä liikkumisen  
tehoa rasittavaksi. Tällöin liikkumisen määrä on vähintään 
1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa 
tulisi harjoittaa vähintään kahdesti viikossa. Tuolloin tulisi 
kuormittaa suuria lihasryhmiä ja haastaa tasapainoa taval-
lista enemmän. Esimerkkeinä käyvät porraskävely, raskaat 
pihatyöt, ryhmäliikunta, kuntosali ja pallopelit.

Arkiliikuntaa ei kannata aliarvioida. Tutkimusten 
mukaan näyttäisi siltä, että jokainen lisätunti 
kevyttä päivittäistä aktiivisuutta hidastaisi aivojen 
ikääntymistä kokonaisen vuoden verran. Erityisesti 
tämä näyttäisi koskevan iäkkäämpiä ihmisiä.

5. LIIKKUMINEN
Tutkimusnäyttö on osoittanut, että myös kevyemmällä liikus-
kelulla on terveyshyötyjä erityisesti vähän liikkuville. Kevytkin 
liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva- 

Fyysisesti aktiivinen elämäntapa on  
merkittävä aivoterveyden edistäjä.  
Mitä enemmän ikää karttuu, sitä tärke- 
ämpää on liikkua monipuolisesti. Parhaan 
hyödyn liikkumisesta saa, kun se on moni-
puolista ja vaihtelevaa. Aktiivisen liikku- 
misen lisäksi paikallaanolon ja istumisen 
tauottaminen ovat merkityksellistä.  
Pitkäaikaisella istumisella on selkeä 
yhteys muistihäiriöiden riskiin.

En pysty juoksemaan kuin ihan lyhyen matkan ja  
kyykkyasentoon on vaikea päästä.

- Tällä hetkellä yritän tosissani saada painoa alas  
pysyvästi. Minulla on käytössä laihdutuslääke, jota pis-
tän joka ilta. Lääke vähentää ruokahalua. Olen huo-
mannut, että jo pienikin pudotus auttaa jaksamaan 
paremmin sekä fyysisesti että henkisesti. Minulla on 
ollut ylipainosta riippumatta aika hyvä itsetunto. En ole 
suostunut itseäni häpeämään. Painonlasku auttaa eh-
käisemään 2-tyypin diabetesta ja kyllähän se liikkumis-
takin helpottaa. 

- Toisaalla asuva ystäväni pyrkii tukemaan minua ja 
kannustaa liikkumaan. Yhdessä liikkumisen esteenä on 
välimatka ja minun mukavuudenhaluni. 

- Huonoille nivelille hyvää liikuntaa on vesijuoksu.  
Jos saisin aikaiseksi edes kerran viikossa uimahalliin 
menemisen, niin olisin siihenkin tyytyväinen. 

- Tiedostan että liikun liian vähän, mutta en käsitä, 
miksen siihen motivoidu. Joskus tulee kausia, jolloin 
käyn usein uimassa. Minulle liikunta on pääasiassa  
kävelyä metsässä koiran kanssa. 

 MINUN TARINANI  

arvoja. Lisäksi se vilkastuttaa verenkiertoa sekä vetreyttää 
lihaksia ja niveliä. Liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista 
tulee tehdä joka päivä – mitä useammin, sen parempi. 

LIIKUNNASTA OLEN AINA PITÄNYT. Se piristää mieltä 
ja saan siitä hyvän olon. Teen pitkiä kävelylenkkejä liki 
joka päivä. Toki vuorotyö vähän rajoittaa, kun ei tahdo 
aina ehtiä kunnon lenkille, mutta silloin riittää lyhytkin 
lenkki mieltä kohentamaan. Pääsääntöisesti lenkkeilen 
yksin, koska silloin voin itse määrätä tahdin. Toisinaan 
lenkkeilen myös puolisoni kanssa yhdessä. Luontorei-
teillä on kiva pysähtyä kaverin kanssa vaikka laavulle 
kahville. 

-  Liikunnan suhteen minulle paras motivaattori  
on aktiivisuusranneke. Jos jämähtää paikalleen liian  
pitkäksi aikaa, se komentaa liikkeelle.

 - Olen ollut koko aikuisikäni ylipainoinen. Sain kaksi 
lasta peräkkäin reilun vuoden välein. Lihoin molemmista 
raskauksista noin 20 kg. Välillä sain painoa pudotettua 
noin 15 kg, mutta se tuli takaisin nopeaa. Viime vuosina 
ylipaino on saanut aikaan fyysistä kipua erityisesti  
polvissa, joissa todettiin molemmissa nivelrikko.  
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 LÄÄKÄRIN KOMMENTTI

Säännöllinen ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja  
liikunta ovat terveyden kannalta ensiarvoisen tärkeitä! 
Liikunta vaikuttaa erittäin kokonaisvaltaisesti terveyttä 
edistävästi ja sairauksia ehkäisevästi. 

Se muun muassa:
 Parantaa mielialaa ja unen laatua
 Ylläpitää ja parantaa muistia, oppimista, 

 ongelmanratkaisukykyä
 Vähentää henkistä stressiä ja lisää virkeyttä
 Toimii luonnollisena kipulääkkeenä
 Parantaa aineenvaihduntaa
 Ehkäisee (ja hoitaa) diabetesta, verenpainetautia,  

 sydän- ja verisuonisairauksia, nivelrikkoa, umme- 
 tusta, tuki- ja liikuntaelinten kipuja, masennusta ja  
 ahdistuneisuutta

Tärkeää olisi opetella liikkumaan säännöllisesti ja usein, 
mielellään päivittäin ja monipuolisesti. Hyviä nyrkki-
sääntöjä ovat 10 000 askelta ja 10-30 minuuttia koko- 
naisvaltaista, lihaksistoa aktivoivaa puuhastelua / 
jumppaa päivässä. Keksi ja kokeile sellaisia liikunta- 

muotoja, jotka ovat sinulle helppoja toteuttaa ja jotka 
tuottavat  eniten iloa – vain mielikuvitus on tässä rajana.

Jos mahdollista, tee liikunnasta myös sosiaalinen  
tapahtuma: harrasta sitä ystävien ja perheenjäsenten, 
tai vaikka aivan tuiki tuntemattomien kanssa – saatat 
vaikka saada uusia ystäviä!

Salli myös itsellesi välillä lepopäiviä! Kuuntele  
kehoasi äläkä stressaannu, jos joudut toisinaan jättä-
mään suunnitellun liikuntakerran välistä. Tärkeintä on 
pitkän aikavälin säännöllisyys ja monipuolisuus. 

Uuden liikuntarutiinin opettelu vie usein aikaa ja 
saattaa tuntua vaikealta – jopa vastenmieliseltä. Tähän 
auttaa usein se, että suunnittelee ja aikatauluttaa 
liikkumisen selkeästi omaan päiväohjelmaansa sopi-
vaksi. Karsi tarvittaessa muista menoistasi tai esimer-
kiksi television katselusta. Varaudu siihen, että uuden 
liikuntarutiinin opettelu saattaa usein viedä aikaa 1–2 
kuukauttakin ennen kuin se alkaa tuntua toden teolla 
miellyttävältä. Älä siis luovuta tai anna periksi vaikka 
liikunnan iloa ei heti ensimmäisten viikkojen aikana löy-
tyisikään! Tarkkaile liikunnan aikaansaamia muutoksia 
mielialassasi, jaksamisessasi, unen laadussa ja kehos-
sasi – positiivisten vaikutusten havaitseminen lisää  
motivaatiota liikuntaharrastuksen jatkamiseen!

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennän muistihäiriöiden ja muisti-
sairauksien riskiä? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius. • Hyvinvoinnin lähteillä. Liikunnan ja 
kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura • Opetus- ja kulttuuri- 
ministeriö 2018. Liikettä arkeen – Malli ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen 
• UKK-instituutti

MIKÄLI LIIKKUMISESI EI OLE SUOSITUSTEN MUKAISTA, 
voi olla hyvä pysähtyä miettimään kaikkia mieleen tulevia  
aikaisempia ja tämänhetkisiä syitä ja esteitä sille, miksi 
et liiku.

Pohjautuuko este tai liikkumisen vähäisyyden syy 
tunteisiin, kuten väsymykseen tai huonoon säähän?  
Onko esteenä jokin muu toiminta, jonka avulla välttelet 
suunnitellun liikkumishetken? Esimerkiksi siivoankin tänään 
tai teen illalla töitä, joten en nyt lähde kuntosalille. 

Esteenä on voi olla myös jokin itse luotu sääntö, normi 
tai ohjeistus, joka estää joustavan tilanteen mukaisen käyt-
täytymisen. Esimerkiksi nukuin niin huonosti, etten voi  
tänään liikkua tai kävelylle on turha lähteä, sillä vain rankka 
liikunta on oikeaa liikkumista. 

Voit tunnistaa esteeksi myös arkeen liittyvän jonkin 
muun syyn, kuten lapsen sairastumisen, oman univajeen tai 
voimakkaan stressin. 

Tämän jälkeen voi miettiä, mistä nämä tunteet johtuvat 
tai mihin nämä säännöt perustuvat ja mitä tapahtuu, jos  
niitä rikotaan. 

Kuuluuko omaan arkeen paljon syitä, jotka aidosti  
estävät liikkumisen? Onko tunnistamiisi esteisiin ja syihin 
mahdollisuus vaikuttaa? Liikkumisen ilo, miellyttävä ja  
mukava tunne löytyvät usein rauhassa kokeillen. 

Aloittamisessa pääasia on se, että lisää liikkumistaan  
ilman vaatimuksia. Positiivisten kokemusten kautta moti-
vaatio liikkumiseen syttyy ja säilyy.

Voit löytää liikkumisen kipinää ja iloa myös pohtimalla, 
millainen liikkuja olet ja miksi liikut. Seuraako liikkumisesta 
sinulle kenties jotain terveyshyötyjä, kuten jaksat paremmin, 
rentoudut, saat hyvän olon, saat raitista ilmaa, näet ystäviä 
ja tuttavia, voit nauttia luonnosta, voit olla mukavassa seu-
rassa, virkistyt, unen saanti helpottuu, ulkonäkö paranee, 
verenpaine alenee tai paino ei nouse?  
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Sosiaalinen kanssakäyminen 
ja hyvät ihmissuhteet ovat 
tarpeellisia mielelle ja aivoille. 
Erityisesti läheiset ihmissuh-
teet ovat merkityksellisiä, ei 
niinkään tuttavapiirin laajuus. 
Aina ei tarvitse olla sosiaali-
nen. Myös yksinolo voi tuntua 
toisinaan tarpeelliselta. 

SOSIAALINEN KANSSAKÄYMINEN JA AKTIIVISUUS ovat 
tärkeitä aivoterveydellemme ja vähentävät muistisairauksien 
riskiä sekä kognitiivista heikentymistä. Emme kuitenkaan 
tarkkaan vielä tiedä miksi näin tapahtuu. Sosiaalinen kanssa-
käyminen, kuten keskustelu ja muistelu, tarjoavat aivoil-
lemme haasteita ja aktiviteettia. Tästä aivomme nauttivat. 

Tutkimukset osoittavat, että mitä enemmän  
sosiaalista aktiivisuutta ja puuhaamista, sitä  
paremmin kognitiiviset kyvyt säilyvät. Kanssa- 
käyminen myös ehkäisee ja hoitaa masennusta.

Erilaisiin harrastuksiin on usein mukavampi lähteä seurassa.  
Läheiset ihmissuhteet ovat hyväksi aivoillesi, vaikka et tun- 
tisi itseäsi yksinäiseksi. 

Mikäli koet yksinäisyyttä, hyödynnä mahdollisuudet 
jo olemassa olevien suhteiden elvyttämiseen tai uusien 
ystävien hankkimiseen. Kokeile uuden harrastuksen aloit-
tamista tai lähde mukaan jonkin järjestön toimintaan.  
Esimerkiksi vapaaehtoistoiminta tukee terveyttä tarjoa- 
malla iloa, virkistystä, sosiaalisia suhteita, osallisuutta ja 
tarpeellisuuden tunnetta. Ethän jää yksin.  

6. SOSIAALINEN 
AKTIIVISUUS

 PSYKOLOGIN KOMMENTTI

SOSIAALISUUS ON VUOROVAIKUTUSTA. Ihminen on 
sosiaalinen olento, jolle yhteenkuuluvuuden tunne on 
tärkeä - kokemus olla osa jotakin. Sosiaalinen kanssa-
käyminen voi tuottaa iloa, myönteisiä kokemuksia sekä 

 MINUN TARINANI  Tyttöporukalla teemme myös viikonloppumatkoja.  
- Nautin ihmisten seurasta. Koronan ja oman sai-

rastumiseni vuoksi meni pari vuotta, etten voinut tavata 
läheisiäni.  Nyt olemme tavanneet ja iloinneet yhdessä.

- Lapsenlapset tuovat lohtua ja paljon iloa!  He saavat 
minut hymyilemään ja ihmettelemään sitä, miten kaunis 
voi ollakaan ihminen, joka on ainutlaatuinen minulle.  

- Suhteeni lapsiin ja lastenlapsiin ovat hyvät. Pidäm-
me tiiviisti yhteyttä puhelimitse ja viestein, koska emme 
näe usein. Kaksi vanhinta lastani ja kolme lastenlastani 
asuvat Etelä-Suomessa. 

- Hyvinvointiini ja vireystilaani vaikuttavien ihmisten 
tärkeän merkityksen huomasin sairaslomani aikana, kun 
en voinut liikkua enkä tavata heitä. 

tunnetta jakamisen mahdollisuudesta. Merkitykselliset 
ihmissuhteet tuottavat myönteisiä tunteita ja tukevat 
terveenä pysymistä. Irtiotot arjesta, vaikka ystävän kanssa 
luonnossa liikkuen, voivat tukea jaksamista tarjoten 
aivoille palautumisen ja elpymisen mahdollisuuksia.  
Palautuminen on välttämätöntä aivoillemme, kehollemme 
ja mielemme terveydelle. 

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennän muistihäiriöiden ja muistisairauksien riskiä? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius 
• Hyvinvoinnin lähteillä. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura • Muistiliitto

YSTÄVÄT TUOVAT MINULLE MIELIHYVÄÄ. Läheisim-
pien ystävieni kanssa pystyn itkemään, nauramaan ja 
jakamaan elämän suruja ja iloja. Jaamme ajatuksia ja  
kokemuksia siitä, mikä ärsyttää parisuhteessa. 

Sydänystäväni asuu toisella paikkakunnalla. Silti 
ystävyytemme on säilynyt jo noin 20 vuotta. Hän on 
iloinen ja pirteä, kaltaiseni. Kun soittelemme toisillem-
me, puhelut ovat täynnä iloa ja naurua. Muistelemme 
menneitä ja suunnittelemme tulevaa. 

Samalla paikkakunnalla asuvan ystävän kanssa  
reissaamme paljon, käymme kulttuuririennoissa, ravin-
toloissa, saunomme – usein vain puhumme. 
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”Jokainen kohtaa elämässään ylä- ja 
alamäkiä. Vaikeudet voivat horjuttaa 
mielen hyvinvointia, mutta ne eivät 
poista sitä.” (www.mielenterveystalo.fi) MIELEN HYVINVOINTI ON osa yleistä hyvinvointia. Se on  

arjen voimavara, terveyttä ja toimintakykyä sekä kykyä 
kohdata elämän haasteita ja yllättäviä tilanteita. Mielen 
hyvinvointi rakentuu arjen rytmistä ja valinnoista, fyysisestä 
terveydestä ja mielenterveydestä, mielekkäistä ihmis- 
suhteista sekä mielekkyyden kokemuksista. Arjen valin- 
noillamme voimme vahvistaa sekä omaa, mutta myös  
läheistemme mielen hyvinvointia. 

Arjen valintojen lisäksi mielen hyvinvointi  
rakentuu itsestä huolehtimisesta, kohtuulli- 
suudesta, armollisuudesta, itsensä arvosta- 
misesta sekä itsemyötätunnosta. 

Mielen hyvinvointiin liitetään usein käsitteitä, kuten onni 
ja tasapainoinen mieli. Tämä ei kuitenkaan tarkoita sitä,  
etteikö elämään liittyisi esimerkiksi ahdistusta, riittämättö-
myyttä tai alakuloisuutta. Jokainen meistä kohtaa elämäs-
sään ongelmia, jotka voivat horjuttaa mielemme hyvin-
vointia. Keski-iässä ja sen jälkeen koetut toivottomuuden 
ja yksinäisyyden tunteet voivat tutkimusten mukaan lisätä 
muistisairauden riskiä.

7. MIELEN HYVINVOINTI
Luonnossa liikkumisella ja luontonäkymien katselemi-
sella on todettu olevan myönteisiä vaikutuksia. Lyhyillä 
luontokävelyillä verenpaine ja sydämen syke laskevat ja 
stressihormonien erittyminen vähenee. Suoriutuminen 
keskittymistä vaativissa tehtävissä paranee. Myönteiset 
tunteet lisääntyvät ja kielteiset vähenevät. Jo lyhytkin oles-
kelu luonnossa saa aikaan terveysvaikutuksia. Mikäli ulos 
luontoon lähteminen ei ole mahdollista, voi myös luonto-
ympäristön katselu ikkunasta vähentää esimerkiksi jännit-
tyneisyyttä ja huolestuneisuutta. 

Ajoittain on hyvä pysähtyä puntaroimaan omaa 
jaksamistaan ja voimavarojaan. Omien voima- 
varojen lähteitä voi oppia tunnistamaan, samoin 
kuin voimavarasyöppöjä.

Tunnistamalla näitä voit ehkäistä uupumuksen ja stressin 
syntyä. Tärkeitä taitoja ovat myös omien tunteiden tunnis-
taminen, niiden sanoittaminen ja ilmaiseminen. Ilojen ja 
surujen jakaminen jonkun kanssa parantaa usein elämän-
laatuamme. Kyky säädellä tunnekokemuksia tilanteiden 
edellyttämällä tavalla parantaa hyvinvointia sekä läheisten 
ihmissuhteiden laatua. 
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- Kyllähän se niin on, että ystävät ovat aivojen  
mielihyvää, siinä kuin perheenikin. Poikani on jo 
32-vuotias ja elämä mallillaan. Tästä aivoni ilakoivat. 
Paljon olen aikanaan huoltakin kantanut ja vieläkin 
mukana kulkee menettämisen pelko. Aviomies tuottaa 
välillä aivoille töitä. Miten voimmekaan olla välillä niin 
eri mieltä, mutta rakkaus on kuitenkin pysyvää ja kaiken 
kantavaa. Lapsenlapset tuovat lohtua ja niin paljon 
iloa! He saavat minut hymyilemään ja ihmettelemään 
miten kaunis ja ainutlaatuinen voi ollakaan ihminen. 

- Olen aina nauttinut hyvästä tilannekomiikasta, ja 
nauru on pidentänyt minun ikääni. Yritän tuottaa muille 
iloa, sillä saan siitä itsekin voimaa jatkaa!

- Harvoin koen semmoista flow-tilaa, mutta tiedän, 
miten ihana tunne se on, kun johonkin uppoutuu.  
Kukkien kanssa puuhailu voi viedä minut sellaiseen 
tilaan, samoin metsässä retkeily. Veden virtauksen ja 
nuotion katseluun ei ikinä kyllästy. Niitä katsellessa ei 
tarvitse muuta touhuta, aika katoaa. 

 MINUN TARINANI  
MIELEN HYVINVOINNIN KANNALTA kannustavaksi  
sopii motto: ”Älä murehdi asioista, joille et voi mitään.” 

- Maailmassa tapahtuu paljon ikäviä asioita, joihin 
ei ole itse osallisena, eikä niitä pysty korjaamaan. Sellai-
sista pitää päästää irti eikä antaa niiden vaikuttaa liikaa 
omaan hyvinvointiin. 

- Olen pyrkinyt noudattamaan elämänohjetta ”Älä 
kanna vihaa sydämessäsi, anna mielessäsi anteeksi”. 
Kummasti olo kevenee ja tulee parempi mieli. 

- Olen opetellut elämään tässä hetkessä sekä teke-
mään niitä asioita mistä pidän. 

- Yksi asia, jonka olen myös oppinut, on katke-
ruuden välttäminen. Voisin olla lapsen menettäneenä  
vihainen, katkera ja kateellinen niille, jotka ovat saaneet 
lapsensa pitää. Olen päättänyt jatkaa elämää ja iloita 
muiden onnesta myös. Onhan minullakin onnea elä-
mässä ja muistot kantavat.

 PSYKOLOGIN KOMMENTTI 
”HALUAISIN IHMISTEN suhtautuvan tunteisiinsa 
viestien tuojina. Tällä tavalla ajatellen kaikki tunteet, 
myös epämiellyttävät tai ahdistavat, ovat yhtä tär-
keitä eikä niitä kannata torjua. Tunteet eivät ole 
vaarallisia, päinvastoin. 

Kyky käsitellä tunteita auttaa meitä kohtelemaan 
itseämme myötätuntoisesti samalla tavoin kuin 
kohtelemme ystäviämme. 

Katja Myllyviita, psykologi

Lyhytkestoisena stressi ja mielen kuormitus ovat osa 
arkeamme. Lyhytkestoisena ilmiönä stressi on hyvä asia, 
sillä se saa energiankäyttömme tehostumaan ja meidät 
toimimaan tehokkaasti paineen alla. Jatkuvaan stressi-
tilaan kehoamme ja aivojamme ei kuitenkaan ole luotu. 
Aivot ovat stressivasteen kannalta hyvin keskeinen elin, 
sillä tulkinta siitä, mikä on stressaavaa, tapahtuu aivoissa. 
Stressi ylläpitää matala-asteista tulehdusta kehossamme 
sekä nostaa verenpainetta ja pulssia. Nämä nostavat riskiä 
muun muassa aivoverenkiertohäiriöille. 

Hyvä mieli mahdollistaa aivojen 
tehokkaamman toiminnan. 

Ulospäin stressi voi ilmetä esimerkiksi turhautumisena, 
kiukkuna, keskittymisvaikeuksina, oppimisen heikentymi-
senä, hikoiluna ja levottomuutena. On yksilöllistä, miten ja 
kuinka pitkään kestämme kuormitusta. Tärkeintä on tulla 
tietoiseksi omasta olotilastaan ja tunteistaan - kun tunteen 
huomaa, sen voi antaa vain mennä. Riittävä palautumis- 
aika stressin jälkeen on välttämätöntä, koska palautumis- 

järjestelmämme toimivat selvästi stressivastetta hitaam- 
min. Stressin säätelyssä voi auttaa esimerkiksi rentoutu-
minen, rauhallinen hengittäminen, luonnossa liikkuminen, 
jooga, saunominen, luova toiminta, erilaiset harrastukset  
tai mindfulness-harjoitukset.  

Lähteet: Hyvinvoinnin lähteillä. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura
• www.duodecimlehti.fi/duo97123 • www.mielenterveystalo.fi Omahoito-ohjelma • www.mieli.fi. Mielenterveyden käsi
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Aivoja tulee treenata läpi elämän.
Aivot nauttivat koko eliniän puuhas-
telusta erilaisten, uusien ja moni-
mutkaistenkin askareiden parissa. 
Aktiivisella harrastamisella on yhteys 
muistisairausriskin pienenemiseen.

AIVOMME MUOVAUTUVAT läpi elämän. Niiden on hyvä  
saada päivittäin haastavia ja kehittäviä tehtäviä säilyäkseen 
hyväkuntoisina pitkälle vanhuuteen. Tehtävät voivat olla 
sekä älyllisiä tehtäviä että vuorovaikutusta toisten kanssa. 

Kognitiivisella harjoittelulla ja aivotreenillä tarkoi-
tetaan toistuvaa ja tavoitteellista aivoja ja niiden tiedon- 
käsittelyä aktivoivaa ja haastavaa toimintaa. Tehokas aivo- 
treeni sisältää monipuolisesti eri aivoalueiden harjoituksia: 
päättely- ja laskutehtäviä, muistipelejä, havainnointi- ja 
keskittymistehtäviä, ongelmanratkaisua ja hahmottamista, 
kielellisiä tehtäviä ja keskustelua, muistelua, väittelyä sekä 
rentoutumisharjoituksia. Erilaisia aivotreenitehtäviä löytyy 
esimerkiksi muistipuisto.fi-nettisivuilta.

”Arkisempi aivojumppa” voi olla uuden kielen tai käsi- 
työohjeen opettelua, lukemista, ruokakurssille osallistu-
mista, taidemuseossa tai elokuvissa käyntiä, pelien pelaa-
mista, ristikoiden tai palapelien tekemistä, piirtämistä ja 
paljon muuta! 

Haasta aivoja ja tee tuttu rutiini eri tavoin! Totutun 
kaavan muuttuessa aivot joutuvat tehostamaan toimin-
taansa. Tämä muodostaa uusia hermoyhteyksiä. Kävele 
eri reittiä lähikauppaan, pese hampaat pitäen harjaa eri 
kädessä kuin yleensä, katsele televisiota ilman tekstitystä 
tai opettele uusi  leivontaresepti. 

8. AIVOJUMPPA Kirjoittaminen on oivallista aivojumppaa. Ota tavaksi 
kirjoittaa vaikka pieni pätkä päiväkirjaa tai ryhdy kirjoitta-
maan fiktiivistä tarinaa. Sitä voit jatkaa viikosta toiseen.

Musiikki huoltaa aivojamme. Aivotutkija Minna Huoti- 
laisen mukaan jo pari minuuttia kestävä hetki mielimusiikin 
parissa virittää kognitiivisia taitoja jopa tunnin ajaksi.  
Musiikin vaikutus aivoihin on siis nopea. Musiikki vilkastuttaa  
aivojemme verenkiertoa ja aineenvaihduntaa sekä aktivoi 
tunnetiloja säätelevää limbistä järjestelmää. Se voi ren-
touttaa, lisätä energiaa, parantaa tarkkaavaisuuttamme 

 MINUN TARINANI  
OLEN ELÄMÄSSÄNI TEHNYT MUUTOKSIA töiden  
suhteen noin 10 vuoden aikajanoilla, opiskellen välillä 
uuden ammatin. Opiskeluni ja kurssini ovat olleet suht 
keveitä, noin kahden vuoden opintoja. Haluan asioiden 
tapahtuvan nopeasti. 

- Opiskelu koulunkäynninohjaajaksi viisikymppisenä 
oli elämäni kohokohtia. Se johdatti nykyiseen työhön.  
Kehitysvammaisten päivätoiminnanohjaajana saan nauraa 
päivittäin asiakkaideni kanssa ja antaa heille rakkautta 
ja huolenpitoa. Aivoni voivat tässä työssä hyvin. Kiire,  
haastavat asiakaskohtaamiset ja öinen stressi on poissa.

ja helpottaa oppimistamme. Valitse siis musiikki tilanteen 
mukaan! Oman lempimusiikin kuunteleminen tuottaa mieli- 
hyvää, mutta riko välillä rajoja. Kokeile musiikkia, mitä et 
muutoin kuuntelisi, soittaisi tai laulaisi.

Kulttuurin ja taiteen harrastaminen tarjoaa aivoillem-
me ainutlaatuisia kokemuksia ja iloa. Kulttuuri vapauttaa 
tunteita, herättää muistoja ja auttaa käsittelemään hankalilta 
tuntuvia asioita. Kaikki edellä mainitut asiat tukevat muistia 
ja aivojen hyvinvointia. Ne edistävät myös sairauksista 
kuntoutumista ja pienentävät muistisairauden riskiä.  

- Treenaankohan aivojani liian vähän? Olen huono 
matemaattisissa haasteissa. Ohjeet, joissa on ”miljoona” 
palaa kasattavaksi, menevät päässäni sekaisin. 

- Luen paljon. Se on mieluista aivojumppaa. Viime 
vuodet olen lukenut paljon surua käsittelevää kirjalli-
suutta. Välillä luen muutakin, etten vaivu surun syöve-
reihin. Rakastan keskustella ja väitellä asioista. Omien 
mielipiteiden perustelu ravistelee aivoja. 

- Sanaristikoiden täyttäminen ja palapelien raken-
telu ovat mainiota sade -ja pakkaspäivän puuhaa. Aika 
ei käy pitkäksi ja samalla voi kuunnella musiikkia. Saan 
ajatukset pois sairaudestani. Myös vaativan ristikon tai 
palapelin valmistuminen ilahduttaa aina. 

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennän 
muistihäiriöiden ja muistisairauksien riskiä? Miia Kivipelto ja  
Mai-Lis Hellénius. • Hyvinvoinnin lähteillä. Liikunnan ja kansan-
terveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura  
• Muistiliitto • www.terveyskyla.fi/aivotalo. Aivot ja toimintakyky
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Työ antaa meille paljon muutakin kuin 
aktivointia aivoille. Se tarjoaa elämään 
merkityksellisyyttä, sosiaalisia suhteita 
ja jäsentää arkea. Aivojen hyvinvointi 
tulisi työelämässä huomioida siten,  
etteivät aivot kuormitu turhaan. 

AIVOERGONOMIA ON SANGEN UUSI KÄSITE. Sillä tarkoi-
tetaan aivojen toimintojen ja rajoitteiden huomioimista 
siten, että vältytään turhalta ja haitalliselta aivokuormi- 
tukselta. Moderni informaatioyhteiskunta ja työelämä 
haastavat aivojamme monella tavalla.  

AIVOERGONOMIAN OSA-ALUEET:
• Affektiivinen ergonomia huomioi  
tavanomaiset tunnetoiminnot
• Kognitiivinen ergonomia huomioi aivojen 
tiedonkäsittelyn piirteet ja rajat
• Informaatioergonomialla vähennetään 
turhaa informaatiokuormaa

Tyypillisimpiä toimenpiteitä aivojen hyvinvoinnin tukemi-
seen työpaikoilla ovat työn suunnittelu, työympäristön jär-
jestäminen sekä kuormitusta vähentävien ja palautumista 
edistävien työskentelytapojen kehittäminen. 

Ikääntymiseen liittyviä muutoksia paikataan esimer-
kiksi muokkaamalla työtehtäviä tai -aikaa. Myös tauot, kes-
keytysten hallinta, avoin ja turvallinen keskustelukulttuuri, 
mahdollisuus ammatilliseen kehittymiseen sekä yleinen 
positiivinen ilmapiiri tukevat aivotyötä. 

9. TYÖ JA  
AIVOERGONOMIA

Muistiliitto on laatinut työpaikoille huoneentaulun ja tarkis- 
tuslistan, joilla pyritään edistämään hyvää työtä aivoille. 
Nämä löytyvät kokonaisuudessaan Muistiliiton nettisivuilta 
www.muistiliitto.fi.

 PSYKOLOGIN KOMMENTTI 
TYÖHYVINVOINNIN JA AIVOTERVEYDEN kannalta 
työn merkityksellisyyden ja tarpeellisuuden sekä 
joukkoon kuulumisen tunteet ovat tärkeitä. Työ- 
yhteisön kesken on tärkeää pystyä jakamaan koke-
muksia, tietoa ja haastaviakin tilanteita. Työkave-
rin ja esihenkilön tukeen tulee pystyä luottamaan.  
Turvallisella ja avoimella ilmapiirillä sekä positii-
visella asenteella on iso merkitys hyvinvoinnille. 
Aivojen hyvinvoinnin kannalta myös pienet mikro-
tauot työtehtävien lomassa ovat tärkeitä. Koulutus 
ja sopivasti haastavat uudet työtehtävät ja -tavat 
pitävät aivot aktiivisina. 

 MINUN TARINANI  
TÖISSÄ MINULLA ON NYKYISIN mahdollisuus  
pitää hyvä tauko, kun asiakkaat lepäävät ruokailun 
jälkeen. Välillä tauot tosin keskeytyvät, kun asiak-
kaat tarvitsevat apua ja tukea. 

- Työpäiväni tauottuu tehtävien mukaan.  
Pidän taukoja, kun siihen on sopiva tilanne. 

- Viihdyn työssäni ihanien ja kannustavien 
työkavereiden ja asukkaiden kanssa. Myös positii-
vinen elämänasenteeni tukee työssäjaksamistani. 
Aivoja kuormittavia asioita tulee toki töissä vastaan. 
Niitä voi kuitenkin jakaa työkavereiden kesken, 
ettei kuormitu liikaa. On tärkeää, että uskaltaa  
sanoa ääneen, jos tuntuu liian kuormittavalta. 

- Saamme töissä mukavasti koulutusta. 

Lähteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennän 
muistihäiriöiden ja muistisairauksien riskiä? Miia Kivipelto ja 
Mai-Lis Hellénius. • www.aivoliitto.fi. Kansallinen aivoterveys-
ohjelma • www.terveyskyla.fi/aivotalo. Aivot ja toimintakyky



Muistiasia on 
kaikkien asia.

Muisti- ja aivoterveyden 
edistäminen Lapissa

LAPIN MUISTIYHDISTYKSEN ROOLI muisti- ja  
aivoterveysosaajana Lapin maakunnassa on vahva. 
Toiminnan kivijalkoja ovat ohjaus ja neuvonta,  
vertaistuki ja virkistys, ryhmä- ja vapaaehtoistoi-
minta, tiedon tuottaminen ja jakaminen sekä edun-
valvonta ja vaikuttamistyö. Maakunnallista, muisti- 
ystävällisyyttä edistävää toimintaa rahoitetaan pää-
asiassa Veikkauksen voittovaroista. 

Tarjoamme muisti- ja aivoterveyttä edistävää 
toimintaa erityisesti muistisairautta sairastaville  
ihmisille ja heidän lähi-ihmisilleen sekä muisti-
pulmia kokeville ja muistisairauden riskiryhmään 
kuuluville lappilaisille.

Tässä oppaassa mainittua FINGER-ryhmätoi-
mintaa toteutetaan lappilaistettuna yhteistyönä 
Lapin hyvinvointialueen ja kuntayhteistyökumppa-
neiden kanssa. 

Mikäli kiinnostuit toiminnastamme, 
ota rohkeasti yhteyttä!

 toimisto@lapinmuistiyhdistys.fi 
 040 508 0482
www.lapinmuistiyhdistys.fi


