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Lapin Muistiyhdistys ry

AIVOTERVEYS on arvokkain padgomamme. Aivoterveellinen, hyva elama
rakentuu omanndakéisista valinnoista ja itselle mielekkaista teoista.
Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkeaa meille kaikille.

Tutkimusten mukaan voimme vahvistaa elintavoillamme aivojen
hyvinvointia tukevia suojatekijoita seka vahentaa riskitekijoita. Elin-
tapoja muokkaamalla voimme pienentada myds riskia sairastua myo6-
hemmin muistisairauksiin. Elintapojemme merkitys aivojemme hyvin-
voinnille on siis merkittava.

Kaipaatko lisaa tietoa siitd, miten voisit huolehtia aivoterveydes-
tasi? Tiedatko, mitka tekijat ovat keskeisia aivoterveyden kannalta?
Oletko joskus yrittanyt muutosta elintapoihisi, mutta huomannut
palaavasi vanhoihin tottumuksiisi? Kaipaisitko tukea pysyvien muu-
tosten tekemiseen? Tiedatkd, onko riskisi sairastua muistisairauksiin
kohonnut? Mikali vastasit joihinkin kysymyksiin kylla, tdma opas on
erityisesti sinulle.

Olemme haastatelleet tydikaisia henkil6itd, jotka kertovat koke-
muksiaan elintapamuutoksistaan. Lisaksi laakari Jussi Nokelainen ja
psykologi Anu Ruokokoski ovat tuoneet oppaan sisaltéén asiantunti-
juuttaan. Kiitamme heita kaikkia lampimasti.

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

Myds mina kerron oppaassa oman tarinani siita, miten elintapa-
muutos on ollut minulle mahdollista ja miten olen pyrkinyt tekemaan
muutoksista pysyvan osan arkeani. 4§
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1 AIVOTE RV EYS Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen on eldmanmittai- RISKITEKIJA | RAJA-ARVO | RISKIPISTEET
. nen matka, joka ei voi alkaa liian varhain tai myohaan.

Ika <47 vuotta 0
MONET ELINTAPATEKIJAT vaikuttavat aivoterveyteemme. RISKITESTI 47-53 vuotta 3
Mita useampi tekij@ on kunnossa, sitd todennakdisemmin > 53 vuotta 4
aivomme pysyvat hyvinvoivina ja terveina. Talléin myos RISKITESTILLA (taulukko) voit arvioida riskidsi sairastua 0
muistisairauden riski pienenee. muistisairauteen 20 ldhivuoden aikana. :f,‘:::);;lf‘) =10 vuotta ¢
Nykyarvioiden mukaan vahintadn 40 prosenttia kaikista 7-9 vuotta 2
muistisairauksista on kytkoksissa elintapoihin ja ymparisto- Valitse kunkin riskitekijan kohdalla sinulle lahinna oleva raja- 0-6 vuotta 3
tekijoihin. Yhden elintavan korjaaminen ei valttamatta riita arvo ja kirjaa muistiin sitd vastaava pistemaara. Koulutus- Sukupuoli nainen 0
ehkaisemaan tai viivastyttamaan muistisairautta. Tarvitaan kohdassa arvioi kaikki mahdolliset kdymasi koulut ja kurssit P
samanaikaisesti muutoksia useampaan riskitekijaan. vuosina yhteensa. Liikunnallisesti aktiivinen on henkild, mies 1
Ika, sukupuoli ja etenkin geeniperimamme ovat esi- joka liikkuu vahintaan kolme kertaa viikossa 30 minuuttia Systolinen <140 mmHg 0
merkkeja aivosairauksien riskitekijoista, joihin emme voi kevyesti hengastyen ja hikoillen. Tuloksesi on saamiesi verenpaine > 140 mmHg 5
vaikuttaa. Sen sijaan voimme vaikuttaa sydan- ja verisuoni- pisteiden yhteenlaskettu summa.
sairauksien riskitekijoiden hallintaan, kuten kolesterolin ja Painoindeksi <30 kg/m? 0
verenpaineen hyvaan hoitoon seké diabeteksen ja ylipainon Tulostaulukko test‘ig alapuolella kertoo riskistasi sairastua > 30 kg/m? 2
ehkaisyyn. Voimme siis vahentaa riskitekijoita aktiivisesti istisai . - .
Aivojen hyvinvointia tukevat terveelliset omi||a}\l,);|mnoi||amme, : muistisairauteen B el = 68 el L
elintavat, kuten riittava lepo ja laadu- Mikdili riskitestin yhteenlasketut riskipisteesi > 6,5 mmol/l 2
kas uni, terveellinen ja varikas ruoka, SUOMALAISEN FINGER TUTKIMUKSEN mukaan volmme ovat kuusi tai yli, sinun kannattaisi aloittaa Liikunta Aktiivinen 0
riittéva liikunta seka aivojen mielekas ehkaista muisti- ja ajattelutoimintojen heikentymistd muutta elintapojen muutos. Ei-aktiivinen ]

: > ) malla viitta tarkeaa elintapaa. FINGER-elintapaohjelman
haastaminen. My6s sosiaalisesta kanssa- muistisaantdna toimivat "viisi sormea”:

. . . - . . .. Riskitestin tulos (0-15 pistetta = x % riski sairastua
kdymisesta ja mielen hyvinvoinnista

muistisairauteen seuraavan 20 vuoden kuluessa)

0. g o 0 ® O terveellinen ruokavalio @ liikunta ® aivojumppa Lahteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka . 5 _10 . o 0
huolehtiminen on tarkeaa. O aktiivinen sosisaalinen kanssakayminen pienennan muistihairididen ja muistisairauksien riskia? 0-5 plfstetta"-_1 % Ol 6-7 plstett.a B 1(,9_/" 0
0 sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden hallinta. Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius * Terveyden ja hyvin- 8-9 pistettd =4,2% | 10-11 pistetta = 7,4 %
voinnin laitos/FINGER-toimintamalli 12-15 pistetta = 16,4 %
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Elintapamuutoksella tarkoitetaan arjessa tapahtuvaa
kayttaytymisen muutosta. Toimintojen ja valintojen
muutoksilla on tarkoitus edistaa terveytta.

2. ELINTAPAMUUTOS

TASSA OPPAASSA elintavat rajataan aivoterveyden
kannalta keskeisiin eli uneen ja lepoon, ravitsemukseen,
liikuntaan, sosiaalisiin suhteisiin ja aivojen aktiiviseen kayt-
t66n unohtamatta mielen hyvinvointia.

Omien elintapojen arviointi on oiva lahtokohta elintapa-
muutosten toteuttamiseen. Arvioinnissa voit hyddyntaa
edellisen aukeaman riskitestid. Elintapamuutos on aina
yksiléllinen prosessi, joka etenee vaiheittain ja vaatii aikaa.
Aluksi on hyva kirkastaa, mitka ovat itselle elamassa tarkeita
asioita seka pohtia elintapamuutoksen tarpeellisuutta.
Voit kysya itseltasi, mika on sinulle tavoittelemisen arvoista
ja mika sopii mieltymyksiisi.

Tai voit tdydentdd lausetta:

Haluan muutosta elintapoihini, koska...

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

Oletko koskaan miettinyt, mikd estdd sinua
toimimasta arvojesi mukaisesti? Ohjaavatko
esimerkiksi erilaiset uskomukset tai
vddristyneet ajatukset valintojasi?

On hyva tunnistaa omia uskomuksia ja tunteita itsesta ja
omasta kyvykkyydestad muutoksiin. Jo ajatusten, tunteiden
ja omien reaktioiden tunnistaminen antaa etaisyytta ja
mahdollistaa uudenlaisten valintojen tekemisen.

Kysy itseltdsi, mikd on pienin mahdollinen muutos
parempaa kohti, tai milla muutoksella on suurin myénteinen
vaikutus hyvinvointiisi. Omakohtainen oivallus ja kokemus
muutoksen hyddysta on usein terveydenhuollon ammatti-
henkilon kehotusta motivoivampi. Pienistd muutosaske-
leista voi rakentaa uusia arjen toimintamalleja. Uudet(kin)
rutiinit on hyva pitaa joustavina, silla muutosten kanssa
emme ole koskaan valmiita. 4b

Lahde: Hyvinvointia mielellasi. Arvoista suunta elamantapa-
muutokseen. Anu Tevanlinna

Lapin Muistiyhdistys ry
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Olen Katriina Muoniosta, koulutukseltani
sairaanhoitaja ja Personal Trainer.

PAATIN NUORIMMAN lapsen syntyman jilkeen vuonna
2009, etta nyt on pakko tehda jotakin tai muuten terveys
alkaa reistata. Minulla oli todettu jo pari vuotta aiemmin
2-tyypin diabetes, ja vaarana oli joutua pistoshoidolle.
My®6s ylipainoa oli kertynyt aika lailla. Paatin, etta nyt on
tehtava muutos elintapoihin ja l6ydettava keinot tervey-
den kohentamiseen. Peili ja vaaka olivat minulle hyvia
motivaattoreita. Vilkaisu peilikuvaan ja paatos, etta nyt
tuota vatsamakkaraa pitaa saada pienemmaksi. Sairaan-
hoitajana ymmarsin myds huolestuttavien verensokeri-
ja kolesteroliarvojen tuoman riskin terveydelleni.

Pohdin elintapojani ja totesin, etta liikunnalla ja muu-
toksilla ruokailutottumuksiini saavuttaisin tavoittelemaani
paremmin voivaa Katriinaa. Zumba oli lydmassa vahvasti
lapi Suomessa. Niinpa minakin innostuin zumbaamisesta.
Katsoin ohjausvideoita ja opettelin latinorytmit. Innostuin
lajista niin paljon, etta kavin jopa zumbaohjaaja-kurssinkin
ja olen ohjannut zumbaa tahan paivaan saakka, jo kaksi-
toista vuotta.

Lapset eivat olleet este, ettenkd olisi paassyt liikkeelle.
Otin nuorimman mukaan lenkille ja vanhemmat lapset
saattoivat pyorailla mukana. Mika tunne, kun paino alkoi

tippua: ihan mahtava! Sisukkuus ja periksiantamattomuus
ovat vahvuuksiani ja tassakin muutoksessa ne ajoivat
minua eteenpain. Myds pelko diabeteksen pahentumisesta
seka mahdollisuus siita, etta joutuisin aloittamaan siihen
pistoshoidon, motivoivat muutoksen tiella.

Diabeteksen pahentuminen ei ollut kuitenkaan ainoa
asia, mika minua vei eteenpain. Olin asettanut tavoitteeksi
hiihtaa seuraavana kevaana massahiihtotapahtumassa
ja paivamaara oli tiedossa, joten se haamotti edessapain ja
antoi voimaa jatkaa.

Pelkka liikkunta ei saanut minulla painoa tippumaan,
vaan oli katsottava, mitd suuhuni laitoin. Vahensin herk-
kuja ja varsinkin pullat jatin melkein kokonaan pois. Pidin
yhden herkkupaivan viikossa, jolloin séin pienen suklaa-
levyn, ja se jai siihen se herkuttelu. Sitten vahensin hiili-
hydraatteja ja join paljon, kasvisten syontia lisasin ja lisasin
aamupalalle puuron, koska aiemmin kunnon aamupala jai
syomatta ja olo oli sitten vasynyt.

Minulle néama muutokset sopivat hyvin. Vaa“an piene-
nevat lukemat motivoivat jatkamaan. Toissakin jaksoin
tehda koko vuoron hyvin, ja jos tuli jotain uutta opittavaa,
niin koin oppivani sen nopeasti. Innostuin opiskelemaan
vield uuden tutkinnon tyon ohessa. Oli mukavaa imea
itseensa uutta tietoa.
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Liikuntainnostus on jatkunut tahan paivaan saakka,
vaikka takapakkia tulikin, kun jouduin lonkan kipuilun
takia luopumaan totutusta lilkkunnasta pitkaksi aikaa.
Lonkkaan vaihdettiin tekonivel joulukuussa 2021, ja nyt
silla rullaa jo kummasti. Personal Trainer -opinnot sain
paatokseen viime vuonna.

Haluan sanoa kaikille lukijoille, etta koskaan ei kan-
nata antaa periksi. Omaa terveytta kannattaa vaalia ja
laittaa etusijalle. Minulla toimi se, etta asetin itselleni
tavoitteen, jota kohden pyrkia, tarkoilla paivamaarilla.
Liikkumisesta ja terveellisista valinnoista lautaselle on
tullut itselleni rutiinia, joissa toki tarvittaessa joustan.
Naisté seurannut hyva olo ja kohentunut jaksaminen
ovat parhaita palkintoja itselle. Sinun polkusi, muutok-
sesi ja valintasi voivat olla erilaisia. Toivotan tsemppia
kaikille, pysymme vireina. 99

- Katriina, muistiohjaaja Tunturi-Lapista

Katriina 60 kg »
Katriina 90 kg ¥

Lapin Muistiyhdistys ry
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Uni, lepo ja palautuminen ovat aivoille
valttdmattémia. Uni on herkka terveys-
mittari, silla se hairiintyy herkasti
terveydentilan muutoksissa. Vaikka
tinkisimme kaikesta muusta, unesta

ei kannata saastaa. Arvosta untasi.

3. UNI JALEPO

AIVOT TARVITSEVAT UNTA JA LEPOA pysyakseen toiminta-
kykyisina. Uni korjaa ja elvyttaa elimistéa. lasta riippu-
matta tarvitsemme riittavasti aikaa levolle, silla aivojen on
paastava lepdamaan ja palautumaan saanndllisesti.
Huomaamme riittdvan unen vaikutukset arjessamme
nopeasti: muistamme, opimme, jaksamme ja mielemme
on valoisampi. Laadukas ja riittava uni on valttdmatonta
oppimiselle ja muistille. Muistaminen, uuden oppiminen
ja luova toiminta vaikeutuvat, mikali aivomme ovat vasy-
neet. Jatkuva unenpuute voi aiheuttaa muistihairioita. »

Uuden tutkimustiedon mukaan erityisesti syvdn
unen aikana aivojen "pesukonejérjestelmd, aivo-
pesuri” puhdistaa aivoja haitallisista ja tuledusta
aiheuttavista kuona-aineista. Tdmd voi vihentda
muistisairauden riskid, silld unettomuus ja uni-
ongelmat voivat hdirita tata puhdistusjarjestelmdaad.

Lapin Muistiyhdistys ry
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AIEMMIN VARSINKIN KUN tein 3-vuoroty6ta, nukku-
minen oli enemmankin stressaavaa kuin palauttavaa.
Monien yévuorojen jalkeen nukuin aivan liilan vahan
ja tiedan todellakin mita on "aivot sumussa” -olotila.
Kun ei nuku, ei aivotkaan lepaa. Silloin on vasynyt,
artynyt ja unohtelee asioita. Kaytin nukahtamislaak-
keita, jotka kylla valilla tulivat tarpeeseen, mutta ne
myds saivat tokkuraisen olon aikaiseksi.

- Nykyaankin nukkuminen on jaksoittain haasta-
vaa. En saa unta tai heraan yolla pohtimaan asioita.
Yollahan kaikki asiat suurenevat ja tulee melkeinpa
kauhutiloja omista ajatuksistaan. Surun tuoma unetto-
muus on onneksi kuitenkin jo vaistymassa.

- Hyvin nukkuneena (noin 7-8 h) huomaan ole-
vani toissa paljon innokkaampi ja paiva sujuu hyvin.
Ei tarvitse haukotella tai miettia, milloin paasee kotiin
sohvalle potkottelemaan.

- Nykyaan uni on minulle entistéd tarkeampaa.
Jos uni ei tule heti ja nukahtaminen menee vuoteessa
pyoriskelyksi, nousen ylos ja otan vaikka kupillisen
[dmminta juotavaa, en kuitenkaan kahvia, ja yritan
uudelleen. Toinen keino on vaihtaa vuoteen toiseen
paahan nukkumaan.

- Valtan sydmasta raskaita aterioita ennen nukku-
maan menoa, silld kokemukseni mukaan ne aiheutta-
vat minulle painajaisunia.

- Pitkan iltavuoron jalkeen on vaikeaa nukahtaa.
Yoévuorojen valilla uni jaa heikommalle ja pyrin otta-
maan silloin toiset unet iltapaivalla. Yovuorojen jalkeen
menen aikaisin nukkumaan ja nukun kellon ympari.
Paasen rytmiin takaisin helposti.

- Olen huomannut, ettd kun viikonlopun aikana
en ota alkoholia kuin korkeintaan saunaoluen verran,
olen toissa viikolla paljon virkeampi. Alkoholilla ajatuk-
sien ja itsensa nollaaminen kostautuu vahvasti vasy-
myksena ja itseensa tyytymattomyytena. 99

Lapin Muistiyhdistys ry
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JOS UNI EI TULE, KOKEILE SEURAAVIA:

Testaa vartin saant6a Jos et nukahda noin vartissa,
nouse yl6s ja vaihda huonetta. Rentouta itsesi. Palaa
sankyyn, kun olet unelias. Toista tarvittaessa.

Kasittele huolet paivalla, silla voimakkaat tunteet
pitavat usein hereilla.

Puhu itselle arvostavasti Tee Hyvan huomaamisen -harjoi-
tuksia. Missa onnistuit tdanaan? Mitka asiat sinulla on hyvin?
Tee muutama rauhallinen syvahengitys Veda rennosti
keuhkot tayteen ilmaa, puhalla pitkalla puhalluksella
keuhkot tyhjaksi ja pida ulospuhalluksen jalkeen pieni tauko
ennen uutta, syvaa sisadnhengitysta. Toista tarvittaessa.
Pue villasukat Aivojen sisalampdétila ja vireystaso
kulkevat kasi kadessa. Jalkojen lammetessa, aivot pyrkivat
termostaatin tavoin laskemaan sisalampétilaansa, mika
edesauttaa vasymyksen tunnetta.

Suosi pdivdnvalolla ja luonnossa liikkumista Raskas
fyysinen liikkunta on hyva ajoittaa vahintddn muutama
tunti ennen nukkumaan menoa. Rauhallinen liikkkuminen,
kuten iltakavely, voi kuitenkin edesauttaa hyvia unia.
Valmista kehosi ja aivosi unelle Rauhoitu iltarutiineihin,
sy6 iltapala ja huolehdi hyvista nukkumisolosuhteista.
Tuuleta ja pimennd makuuhuone sekd varmista sangyn,
peiton ja tyynyn sopivuus.

Valta kofeiinipitoisia juomia seka alkoholia

Ne hairitsevat laadukasta younta.

Pida paivaunet lyhyina (15-20 min).

Sauno Se rentouttaa ja voi parantaa unen laatua.

¢ LAAKARIN KOMMENTTI

Riittava nukkuminen ja uni ovat aivan ensiarvoisen tarkeita
terveyden yllapitajia yhdessa terveellisen ravitsemuksen
ja paivittaisen fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan kanssa.
Nama kolme tekijad muodostavat hyvan terveyden tukipila-
rit, joiden varaan kokonaisvaltainen terveys rakentuu. Ne
ovat my0s laheisessa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa

- jos jokin ndista pilareista on hauras, heikentaa se
my0ds muiden kahden pilarin kestavyyteen.

Riittdvan nukkumisen / unen hyédyt:

40 Muistin toiminnan tehostuminen ja yllapitaminen

40 Oppimiskyvyn yllapitaminen

4 Vastustuskyvyn toiminnan yllapito

40 Luovan ajattelun ja ongelmanratkaisukyvyn
kehittyminen

40 Aineenvaihdunnan normaalin toiminnan
yllapitdminen (mm. ruokahalun, verensokerin,
hormonitoiminnan saately)

12  AIVOTERVEYS - tiedosta tekoihin
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Univajeen / riittamattéman nukkumisen haittapuolia:

Sydan- ja verenkiertoelimistd saavat lepoa ja
palautuvat: verenpaineen saatelyn tehostuminen
Mieliala kohenee, ahdistuneisuus ja muut
mielialaongelmat vahenevat

Oppimis- ja keskittymisvaikeudet

Vasymys, uneliaisuus, vahentynyt aktiivisuus
Tapaturma-alttiuden lisdantyminen

Elimistdn stressimekanismien aktivoituminen
Rasitusvammojen riski suurenee. Sairauksista
toipuminen hidastuu ja pitkittyy
Muistivaikeudet

Sairastumisriski (mm. diabetes, verenpainetauti,
monet syévat, rasva-aineenvaihdunnan hairiét,
masennus, muistisairaudet) suurenee
Vastustuskyvyn heikkeneminen (erilaisten
tartuntatautien riski suurenee)

Ruokahaluun ja nalantunteeseen vaikuttavien
kehon saatelymekanismien hairiintyminen;
ylipainon ja lihavuuden riski suurenee.

Kuulostele mieltasi ja kehoasi selvittddksesi mika on
sinulle itsellesi riittdva maara unta ja pyri sitten takaa-
maan tuo riittdva unimaara itsellesi joka yo! Riittava
maara unta vaihtelee yksil6llisesti, mutta asettuu useim-
miten noin 7 ja 9 tunnin valille.

Merkkeja siita, ettd olet saanut riittavasti

hyvanlaatuista unta ovat mm.:

40 Heraat aamulla virkeana ja hyvin levanneena
- parhaimmillaan jopa ilman heratyskelloa

4 Energiatasosi ja jaksamisesi sailyy hyvana
lapi paivan ilman voimakkaita vasymyksen
tai uneliaisuuden tuntemuksia

4b Eitarvetta (ainakaan pitkille yli 15 minuutin)
paivaunille

40 Nukut saman verran arkena kuin
vapaapaivinasi tai lomalla

Lahteet: www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni * Aivoterveys
- vilden sormen ohje. Kuinka pienenndn muistihairididen ja
muistisairauksien riskia? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius.

Lapin Muistiyhdistys ry
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Aivot ja muisti nauttivat monipuolisista,
terveista evaista. Suositusten mukainen
ruokavalio sisaltaa aivoverisuonia ja
sydanta suojaavia ravintoaineita ja
vitamiineja, jotka auttavat my@s aivoja
voimaan hyvin. Arjen terveelliset ruoka-
valinnat pitavat aivot vireina. Saannolli-
nen ruokarytmi on terveellisen ruoka-
valion A ja O.

4. RAVITSEMUS

TERVEELLINEN JA MONIPUOLINEN RUOKA vaikuttaa
moneen riskitekijdan samanaikaisesti. Useat terveellisen
ruokavalion elementit myds vahvistavat toisiaan. Ruoka-
valio heijastuu esimerkiksi veren rasva-arvoihin, veren-
paineeseen ja -sokeriin, painonnousuun ja keskivartalo-
lihavuuteen.

Tutkimusten mukaan terveelliset ruokatottumukset
vdhentdvidt riskid sairastua muistihdiriéihin, syddn-
Jja verisuonitauteihin sekd masennukseen.

Ruokatottumusten muutosten ei tarvitse olla suuria, silla
pienet arjessa toistuvat valinnat vaikuttavat suotuisasti
aivoterveyteen. Ruokatottumusten muuttaminen riittavan
hyvaksi kannattaa.

Ravitsemussuositusten mukaan kannattaa suosia vihan-
neksia, juureksia, hedelmia ja marjoja, kasvidljyja ja kalaa
sekd taysjyvatuotteita ja vaharasvaisia maitotuotteita. Myos
kanaa ja munia voi sisallyttaa viikoittaiseen ruokavalioonsa.
Vesi on hyva ruokajuoma. "Sattumatkin”, kuten makkarat,
keksit tai suklaat, ovat sallittuja, kunhan ne eivat muodosta
ruokavaliosi perustaa. Satunnainen herkuttelu ja nautinto
tekevat hyvaa aivoille. Kun tiedat syovasi padsaantdisesti
terveellisesti, mahdollinen syomiseen liittyva stressi ja
syyllisyys helpottavat. »

99 MINUN TARINANI

SEKA RUOKA- ETTA JANOJUOMANA kaytan
vetta. Toissa tahtoo juominen jaada liian vahaksi,
mutta kotona tulee juotua riittavasti. Toissa pitaa
oppia juomaan myos taukojen valilla, vesihan
auttaa vasymykseen ja aivot toimivat paremmin.
Pidan vesikannua poydalla, niin tulee juotua ja
nakee paivan kulutuksen.

- Kotona teen aika paljon ihan perusruokaa.
Minulla on aika huono mielikuvitus ruuanlaitossa
ja muun muassa vihannesten ja kasvisten kayttod
on liian vahaista. En esimerkiksi valita perussalaa-
tista, mika toisi hyvia kuituja. Kesalla tulee syotya
tomaatteja ja muita vihanneksia enemman. Tiedan
kylla, etta painonhallinnassa ovat kasvikset avain-
asemassa ja soisinkin niita, jos joku muu ne minulle
valmistaisi.

- Kylla ruoka vaikuttaa myds mielialaani. En
koe vasymysta aterian jalkeen vaan ennemminkin
piristyn. Makeat jalkiruoat jatan syomatta, silla
olen huomannut liian sokerin vasyttavan minua.
Totta on sanonta: Hyva ruoka parempi mieli. 99

Lapin Muistiyhdistys ry
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SAANNOLLINEN ATERIARYTMI on terveellisen ruoka-
valion perusta. Sopivatateriavalitkannattaa huomioida,
silla nain pidat verensokerin ja energiatasot tasaisina,
ehkaiset ylensyontia ja mielitekoja seka turvaat riitta-
van ravintoaineiden saannin. Ateriarytmisuosituksen
mukaan on hyva sy6da 3-5 tunninvalein. Tarkoituksena
on painottaa ateriointi vuorokauden aktiivisimpaan
aikaan, jolloin keho ja mieli tarvitsevat energiaa. Oletko
koskaan pohtinut, milta sinun ateriarytmisi nayttaa?

Nykyaan kaytetaan paljon sosiaalista mediaa. Sielta
[6ytad myds hyvia ja terveellisia ruokavinkkeja, joilla
voi ldhted kokeilemaan itselle mielekkditéd ruokavalio-
muutoksia. Muutoksessa voi ldhtea pienin askelin liik-
keelle esimerkiksi tuunaamalla arkiruokaa kasviksilla.
Aivot nauttivat myds siitd, etta ruokaa tehdaan ja nauti-
taan yhdessa toisten kanssa. 4b

Lahteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennan
muistihairididen ja muistisairauksien riskia? Miia Kivipelto
ja Mai-Lis Hellénius « Muistiliitto

AIVOTERVEYS - tiedosta tekoihin

Lapin Muistiyhdistys ry

O LAAKARIN KOMMENTTI

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

Terveellisen ruokavalion peruspilarit:

db Syo sopivasti omaan kulutukseesi ja
aineenvaihduntaasi ndhden!

db Syo runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja,
hedelmia, juureksia, palkokasveja, sienia

@b Syo kalaa ainakin 2-3 paivana viikossa
(jos pidat kalasta).

4b Sy siemenia ja pahkinoita pienia maaria
paivittdin tai ldhes paivittain

db Valta paivittaista punaisen lihan kayttoa. Pyri
korvaamaan lihan kulutusta terveellisimmilla
valkuaispitoisilla ruoka-aineilla: palkokasvit
(pavut, linssit), taysjyvaviljat, kala, siipikarja,
tofu, kasvisproteiinivalmisteet jne.

Suosi viljatuotteissa mahdollisimman

vahan jalostettuja (taysjyvavilja) ja

runsaasti ravintokuitua sisaltavia tuotteita
Valta rasvaisten maitotuotteiden (voi, kerma,
rasvaiset jogurtit) kayttda; korvaa niita
vaharasvaisemmilla vaihtoehdoilla.

Korvaa tyydyttyneen rasvan (kovat- ja
elainperaiset rasvat) kayttoa juoksevilla
kasvisoljyilla

Valta sokeroitujen ja pitkalle jalostettujen
ruokavalmisteiden (leivokset, pikkuleivat,
makeutetut tuotteet, karamellit, perunalastut,
jaatelot yms.) kayttda ja pyri korvaamaan niita
kevyemmilla vaihtoehdoilla.

Vahenna suolan kayttda, huomioi myos
piilosuola!l

Lapin Muistiyhdistys ry
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Fyysisesti aktiivinen elamantapa on
merkittava aivoterveyden edistaja.

Mita enemman ikaa karttuu, sita tarke-
ampaa on liikkua monipuolisesti. Parhaan
hyédyn lilkkkumisesta saa, kun se on moni-
puolista ja vaihtelevaa. Aktiivisen liikku-
misen lisaksi paikallaanolon ja istumisen
tauottaminen ovat merkityksellista.
Pitkaaikaisella istumisella on selkea
yhteys muistihairididen riskiin.

5. LIIKKUMINEN

FYYSISELLA AKTIIVISUUDELLA on aivoja suojaavia vaiku-
tuksia. Liikkuminen vaikuttaa myonteisesti lahes kaikkiin
muistisairauksien riskitekijoihin sekd hermostoon. Liikku-
minen tuottaa myds mielihyvaa. Liikkuessa aivojen veren-
kierto paranee ja aivosolujen véliset yhteydet uusiutuvat
ja tehostuvat.

Lilkuntasuositusten mukaan aikuisen tulisi liikuskella,
valttaa paikallaanoloa ja istumista, mahdollisimman usein
paivan aikana. Sykettd kohottavaa reipasta liikkumista
suositellaan tehtavaksi vahintdan 2,5 tuntia viikossa.
Samat terveyshyodyt saat myos lisaamalla liikkkumisen
tehoa rasittavaksi. Talléin liikkkumisen maara on vahintaan
1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi harjoittaa vahintaan kahdesti viikossa. Tuolloin tulisi
kuormittaa suuria lihasryhmia ja haastaa tasapainoa taval-
lista enemman. Esimerkkeina kayvat porraskavely, raskaat
pihatydt, ryhmaliikunta, kuntosali ja pallopelit.

Arkiliikuntaa ei kannata aliarvioida. Tutkimusten
mukaan ndyttdisi siltd, ettd jokainen lisdtunti
kevyttd pdivittdistd aktiivisuutta hidastaisi aivojen
ikddntymistd kokonaisen vuoden verran. Erityisesti
tdmd ndyttdisi koskevan idkkddampid ihmisid.

Lapin Muistiyhdistys ry

Tutkimusnayttd on osoittanut, ettd myds kevyemmalla liikus-
kelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville. Kevytkin
likuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-

99 MINUN TARINANI

LIIKUNNASTA OLEN AINA PITANYT. Se piristdd mielts
ja saan siita hyvan olon. Teen pitkia kavelylenkkeja liki
joka paiva. Toki vuorotyd vahan rajoittaa, kun ei tahdo
aina ehtia kunnon lenkille, mutta silloin riittaa lyhytkin
lenkki mielta kohentamaan. Paasaantoisesti lenkkeilen
yksin, koska silloin voin itse maarata tahdin. Toisinaan
lenkkeilen myds puolisoni kanssa yhdessa. Luontorei-
teilld on kiva pysahtya kaverin kanssa vaikka laavulle
kahville.

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

- Olen ollut koko aikuisikaniylipainoinen. Sain kaksi
lasta perakkain reilun vuoden valein. Lihoin molemmista
raskauksista noin 20 kg. Valilla sain painoa pudotettua
noin 15kg, muttasetulitakaisinnopeaa.Viimevuosina
ylipaino on saanut aikaan fyysista kipua erityisesti
polvissa, joissa todettiin molemmissa nivelrikko.

arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttaa
lihaksia ja nivelia. Liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista
tulee tehda joka paiva - mita useammin, sen parempi. »

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

- Talla hetkella yritan tosissani saada painoa alas
pysyvasti. Minulla on kaytdssa laihdutuslaake, jota pis-
tan joka ilta. Laake vahentaa ruokahalua. Olen huo-
mannut, ettd jo pienikin pudotus auttaa jaksamaan
paremmin seka fyysisesti etta henkisesti. Minulla on
ollut ylipainosta riippumatta aika hyva itsetunto. En ole
suostunut itseani hapeamaan. Painonlasku auttaa eh-
kaisemaan 2-tyypin diabetesta ja kyllahan se liikkumis-
takin helpottaa.

- Toisaalla asuva ystavani pyrkii tukemaan minua ja
kannustaa liilkkkumaan. Yhdessa liilkkumisen esteena on
valimatka ja minun mukavuudenhaluni.

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

- Tiedostan etta liikun lilan vahan, mutta en kasita,
miksen siihen motivoidu. Joskus tulee kausia, jolloin
kayn usein uimassa. Minulle liikunta on padasiassa
kavelya metsassa koiran kanssa. 99
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MIKALI LIIKKUMISESI El OLE SUOSITUSTEN MUKAISTA,
voi olla hyva pysahtya miettimaan kaikkia mieleen tulevia
aikaisempia ja tamanhetkisia syita ja esteita sille, miksi
et liku.

Pohjautuuko este tai liikkumisen vahaisyyden syy
tunteisiin, kuten vasymykseen tai huonoon saahan?
Onko esteend jokin muu toiminta, jonka avulla valttelet
suunnitellun liikkumishetken? Esimerkiksi siivoankin tdnaan
tai teen illalla t6ita, joten en nyt Idhde kuntosalille.

Esteena on voi olla myds jokin itse luotu sdantd, normi
tai ohjeistus, joka estaa joustavan tilanteen mukaisen kayt-
taytymisen. Esimerkiksi nukuin niin huonosti, etten voi
tanaan liikkua tai kavelylle on turha lahtesg, silla vain rankka
liikunta on oikeaa liikkumista.

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

Taman jalkeen voi miettid, mistd ndma tunteet johtuvat
tai mihin ndma saannoét perustuvat ja mitad tapahtuu, jos
niita rikotaan.

Kuuluuko omaan arkeen paljon syita, jotka aidosti
estavat liilkkkumisen? Onko tunnistamiisi esteisiin ja syihin
mahdollisuus vaikuttaa? Liikkumisen ilo, miellyttava ja
mukava tunne |8ytyvat usein rauhassa kokeillen.

Aloittamisessa paaasia on se, etta lisaa liikkumistaan
ilman vaatimuksia. Positiivisten kokemusten kautta moti-
vaatio liikkkumiseen syttyy ja sailyy.

Voit 16ytaa liikkkumisen kipinaa ja iloa myos pohtimalla,
millainen liikkuja olet ja miksi liikut. Seuraako liikkumisesta
sinulle kenties jotain terveyshyotyja, kuten jaksat paremmin,
rentoudut, saat hyvan olon, saat raitista ilmaa, naet ystavia
ja tuttavia, voit nauttia luonnosta, voit olla mukavassa seu-
rassa, virkistyt, unen saanti helpottuu, ulkondkd paranee,
verenpaine alenee tai paino ei nouse? 4b

Lahteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennan muistihairididen ja muisti-
sairauksien riskia? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius. * Hyvinvoinnin ldhteilla. Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura * Opetus- ja kulttuuri-
ministerid 2018. Liiketta arkeen - Malli ryhmamuotoisen liilkuntaneuvonnan toteuttamiseen

» UKK-instituutti
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¢ LAAKARIN KOMMENTTI

Saanndllinen ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja
likunta ovat terveyden kannalta ensiarvoisen tarkeita!
Lilkunta vaikuttaa erittdin kokonaisvaltaisesti terveytta
edistavasti ja sairauksia ehkaisevasti.

Se muun muassa:

40 Parantaa mielialaa ja unen laatua

4b VYllapitaa ja parantaa muistia, oppimista,
ongelmanratkaisukykya

4db Vahentda henkista stressia ja lisaa virkeytta

4b Toimii luonnollisena kipuladkkeena

b Parantaa aineenvaihduntaa

4 Ehkaisee (ja hoitaa) diabetesta, verenpainetautia,
sydan- ja verisuonisairauksia, nivelrikkoa, umme-
tusta, tuki- ja liikuntaelinten kipuja, masennusta ja
ahdistuneisuutta

Tarkeaa olisi opetella liikkumaan saanndllisesti ja usein,
mielellddn paivittain ja monipuolisesti. Hyvia nyrkki-
saantodja ovat 10 000 askelta ja 10-30 minuuttia koko-
naisvaltaista, lihaksistoa aktivoivaa puuhastelua /
jumppaa paivassa. Keksi ja kokeile sellaisia liikunta-

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

Jos mahdollista, tee liilkunnasta myo6s sosiaalinen
tapahtuma: harrasta sita ystavien ja perheenjasenten,
tai vaikka aivan tuiki tuntemattomien kanssa - saatat
vaikka saada uusia ystavia!

Salli my6s itsellesi valilld lepopdivia! Kuuntele
kehoasi alaka stressaannu, jos joudut toisinaan jatta-
maan suunnitellun liikkuntakerran valista. Tarkeinta on
pitkan aikavalin saanndllisyys ja monipuolisuus.

Uuden liikuntarutiinin opettelu vie usein aikaa ja
saattaa tuntua vaikealta - jopa vastenmieliselta. Tahan
auttaa usein se, ettd suunnittelee ja aikatauluttaa
liikkumisen selkeasti omaan paivaohjelmaansa sopi-
vaksi. Karsi tarvittaessa muista menoistasi tai esimer-
kiksi television katselusta. Varaudu siihen, etta uuden
liikuntarutiinin opettelu saattaa usein vieda aikaa 1-2
kuukauttakin ennen kuin se alkaa tuntua toden teolla
miellyttavalta. Ala siis luovuta tai anna periksi vaikka
liikunnan iloa ei heti ensimmaisten viikkojen aikana I0y-
tyisikaan! Tarkkaile liikunnan aikaansaamia muutoksia
mielialassasi, jaksamisessasi, unen laadussa ja kehos-
sasi - positiivisten vaikutusten havaitseminen lisaa
motivaatiota liikuntaharrastuksen jatkamiseen!

Lapin Muistiyhdistys ry
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Sosiaalinen kanssakayminen
ja hyvat ihmissuhteet ovat

tarpeellisia mielelle ja aivoille.

Erityisesti laheiset ihmissuh-
teet ovat merkityksellisia, ei

niinkdan tuttavapiirin laajuus.

Aina ei tarvitse olla sosiaali-
nen. Myds yksinolo voi tuntua
toisinaan tarpeelliselta.

6. SOSIAALINEN
AKTIIVISUUS

SOSIAALINEN KANSSAKAYMINEN JA AKTIIVISUUS ovat
tarkeita aivoterveydellemme ja vahentavat muistisairauksien
riskia seka kognitiivista heikentymistd. Emme kuitenkaan
tarkkaan viela tieda miksi nain tapahtuu. Sosiaalinen kanssa-
kayminen, kuten keskustelu ja muistelu, tarjoavat aivoil-
lemme haasteita ja aktiviteettia. Tasta aivomme nauttivat.

Tutkimukset osoittavat, ettd mitd enemmdn
sosiaalista aktiivisuutta ja puuhaamista, sitd
paremmin kognitiiviset kyvyt sdilyvdt. Kanssa-
kdyminen myds ehkdisee ja hoitaa masennusta.

Erilaisiin harrastuksiin on usein mukavampilahtea seurassa.
Laheiset ihmissuhteet ovat hyvaksi aivoillesi, vaikka et tun-
tisi itsedsi yksinaiseksi.

Mikali koet yksindisyyttd, hyddynna mahdollisuudet
jo olemassa olevien suhteiden elvyttamiseen tai uusien
ystavien hankkimiseen. Kokeile uuden harrastuksen aloit-
tamista tai lahde mukaan jonkin jarjestén toimintaan.
Esimerkiksi vapaaehtoistoiminta tukee terveytta tarjoa-
malla iloa, virkistysta, sosiaalisia suhteita, osallisuutta ja
tarpeellisuuden tunnetta. Ethan jaa yksin. 4b

Lapin Muistiyhdistys ry

99 MINUN TARINANI

YSTAVAT TUOVAT MINULLE MIELIHYVAA. Liheisim-
pien ystavieni kanssa pystyn itkemaan, nauramaan ja
jakamaan eldman suruja ja iloja. Jaamme ajatuksia ja
kokemuksia siitd, mika arsyttaa parisuhteessa.

Sydanystavani asuu toisella paikkakunnalla. Silti
ystavyytemme on sailynyt jo noin 20 vuotta. Han on
iloinen ja pirtea, kaltaiseni. Kun soittelemme toisillem-
me, puhelut ovat tdynna iloa ja naurua. Muistelemme
menneita ja suunnittelemme tulevaa.

Samalla paikkakunnalla asuvan ystavan kanssa
reissaamme paljon, kdymme kulttuuririennoissa, ravin-
toloissa, saunomme - usein vain puhumme.

¢ PSYKOLOGIN KOMMENTTI

SOSIAALISUUS ON VUOROVAIKUTUSTA. Ihminen on
sosiaalinen olento, jolle yhteenkuuluvuuden tunne on
tarkea - kokemus olla osa jotakin. Sosiaalinen kanssa-
kayminen voi tuottaa iloa, myonteisia kokemuksia seka

Tyttéporukalla teemme my6s viikonloppumatkoja.

- Nautin ihmisten seurasta. Koronan ja oman sai-
rastumiseni vuoksi meni pari vuotta, etten voinut tavata
laheisiani. Nyt olemme tavanneet ja iloinneet yhdessa.

- Lapsenlapset tuovat lohtua ja paljoniloa! He saavat
minut hymyilemaan ja ihmettelemaan sita, miten kaunis
voi ollakaan ihminen, joka on ainutlaatuinen minulle.

- Suhteeni lapsiin ja lastenlapsiin ovat hyvat. Pidam-
me tiiviisti yhteytta puhelimitse ja viestein, koska emme
nae usein. Kaksi vanhinta lastani ja kolme lastenlastani
asuvat Etela-Suomessa.

- Hyvinvointiini ja vireystilaani vaikuttavien ihmisten
tarkean merkityksen huomasin sairaslomani aikana, kun
en voinut liilkkua enka tavata heita. 99

tunnetta jakamisen mahdollisuudesta. Merkitykselliset
ihmissuhteet tuottavat myonteisia tunteita ja tukevat
terveena pysymista. Irtiotot arjesta, vaikka ystavan kanssa
luonnossa liikkuen, voivat tukea jaksamista tarjoten
aivoille palautumisen ja elpymisen mahdollisuuksia.
Palautuminen on valttamatonta aivoillemme, kehollemme
ja mielemme terveydelle.

Lahteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennan muistihairididen ja muistisairauksien riskid? Miia Kivipelto ja Mai-Lis Hellénius
* Hyvinvoinnin lahteilld. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura « Muistiliitto
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"Jokainen kohtaa elamassaan yla- ja
alamakia. Vaikeudet voivat horjuttaa
mielen hyvinvointia, mutta ne eivat
poista sitd.” (www.mielenterveystalo.fi)

7. MIELEN HYVINVOINTI

MIELEN HYVINVOINTI ON osa yleista hyvinvointia. Se on
arjen voimavara, terveyttd ja toimintakykya seka kykya
kohdata elaman haasteita ja yllattavia tilanteita. Mielen
hyvinvointi rakentuu arjen rytmista ja valinnoista, fyysisesta
terveydesta ja mielenterveydestd, mielekkaistda ihmis-
suhteista seka mielekkyyden kokemuksista. Arjen valin-
noillamme voimme vahvistaa sekd omaa, mutta myds
|Iaheistemme mielen hyvinvointia.

Arjen valintojen lisdksi mielen hyvinvointi
rakentuu itsestd huolehtimisesta, kohtuulli-
suudesta, armollisuudesta, itsensd arvosta-
misesta sekd itsemyédtdtunnosta.

Mielen hyvinvointiin liitetaan usein kasitteita, kuten onni
ja tasapainoinen mieli. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita,
etteikd eldamaan liittyisi esimerkiksi ahdistusta, riittamatto-
myytta tai alakuloisuutta. Jokainen meista kohtaa eldamas-
saan ongelmia, jotka voivat horjuttaa mielemme hyvin-
vointia. Keski-idssa ja sen jalkeen koetut toivottomuuden
ja yksindisyyden tunteet voivat tutkimusten mukaan lisata
muistisairauden riskia.

Luonnossa liikkumisella ja luontonakymien katselemi-
sella on todettu olevan myonteisia vaikutuksia. Lyhyilla
luontokavelyilla verenpaine ja sydamen syke laskevat ja
stressihormonien erittyminen vahenee. Suoriutuminen
keskittymista vaativissa tehtdvissd paranee. Myonteiset
tunteet lisaantyvat ja kielteiset vahenevat. Jo lyhytkin oles-
kelu luonnossa saa aikaan terveysvaikutuksia. Mikali ulos
luontoon lahteminen ei ole mahdollista, voi my&s luonto-
ympariston katselu ikkunasta vahentaa esimerkiksi jannit-
tyneisyytta ja huolestuneisuutta.

Ajoittain on hyvd pysdhtyd puntaroimaan omaa
jaksamistaan ja voimavarojaan. Omien voima-

varajen Ildhteitd voi oppia tunnistamaan, samoin
kuin voimavarasyoppdojd.

Tunnistamalla naita voit ehkaistd uupumuksen ja stressin
syntya. Tarkeita taitoja ovat myds omien tunteiden tunnis-
taminen, niiden sanoittaminen ja ilmaiseminen. llojen ja
surujen jakaminen jonkun kanssa parantaa usein elaman-
laatuamme. Kyky saadellda tunnekokemuksia tilanteiden
edellyttamalla tavalla parantaa hyvinvointia seka laheisten
ihmissuhteiden laatua. »

Lapin Muistiyhdistys ry
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Lyhytkestoisena stressi ja mielen kuormitus ovat osa
arkeamme. Lyhytkestoisena ilmiona stressi on hyva asia,
silld se saa energiankdyttdmme tehostumaan ja meidat
toimimaan tehokkaasti paineen alla. Jatkuvaan stressi-
tilaan kehoamme ja aivojamme ej kuitenkaan ole luotu.
Aivot ovat stressivasteen kannalta hyvin keskeinen elin,
silla tulkinta siita, mika on stressaavaa, tapahtuu aivoissa.
Stressi yllapitad matala-asteista tulehdusta kehossamme
seka nostaa verenpainetta ja pulssia. Nama nostavat riskia
muun muassa aivoverenkiertohairioille.

Hyvd mieli mahdollistaa aivojen
tehokkaamman toiminnan.

Ulospain stressi voi ilmeta esimerkiksi turhautumisena,
kiukkuna, keskittymisvaikeuksina, oppimisen heikentymi-
seng, hikoiluna ja levottomuutena. On yksil6llista, miten ja
kuinka pitkaan kestamme kuormitusta. Tarkeinta on tulla
tietoiseksi omasta olotilastaan ja tunteistaan - kun tunteen
huomaa, sen voi antaa vain menna. Riittava palautumis-
aika stressin jalkeen on valttamatonta, koska palautumis-

jarjestelmamme toimivat selvasti stressivastetta hitaam-
min. Stressin saatelyssa voi auttaa esimerkiksi rentoutu-
minen, rauhallinen hengittaminen, luonnossa liilkkuminen,
jooga, saunominen, luova toiminta, erilaiset harrastukset
tai mindfulness-harjoitukset. 4b

¢ PSYKOLOGIN KOMMENTTI

"HALUAISIN IHMISTEN suhtautuvan tunteisiinsa
viestien tuojina. Talla tavalla ajatellen kaikki tunteet,
my6s epamiellyttavat tai ahdistavat, ovat yhta tar-
keita eika niitd kannata torjua. Tunteet eivat ole
vaarallisia, painvastoin.

Kyky kasitelld tunteita auttaa meitd kohtelemaan
itsedmme myotatuntoisesti samalla tavoin kuin
kohtelemme ystaviamme. 99

Katja Myllyviita, psykologi

Lahteet: Hyvinvoinnin lahteilld. Liilkunnan ja kansanterveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura
» www.duodecimlehti.fi/duo97123 « www.mielenterveystalo.fi Omahoito-ohjelma « www.mieli.fi. Mielenterveyden kasi
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MIELEN HYVINVOINNIN KANNALTA kannustavaksi
sopii motto: "Ala murehdi asioista, joille et voi mitaan.”

- Maailmassa tapahtuu paljon ikavia asioita, joihin
ei ole itse osallisena, eika niita pysty korjaamaan. Sellai-
sista pitaa paastaa irti eika antaa niiden vaikuttaa liikaa
omaan hyvinvointiin.

- Olen pyrkinyt noudattamaan eldmanohjetta "Al&
kanna vihaa sydamessasi, anna mielessasi anteeksi”.
Kummasti olo kevenee ja tulee parempi mieli.

- Olen opetellut elamaan tassa hetkessa seka teke-
maan niita asioita mista pidan.

- Yksi asia, jonka olen my6s oppinut, on katke-
ruuden valttaminen. Voisin olla lapsen menettaneena
vihainen, katkera ja kateellinen niille, jotka ovat saaneet
lapsensa pitad. Olen paattanyt jatkaa elamaa ja iloita
muiden onnesta my6s. Onhan minullakin onnea ela-
massa ja muistot kantavat.

- Kyllahan se niin on, etta ystavat ovat aivojen
mielihyvaa, siina kuin perheenikin. Poikani on jo
32-vuotias ja elama mallillaan. Tasta aivoni ilakoivat.
Paljon olen aikanaan huoltakin kantanut ja vielakin
mukana kulkee menettamisen pelko. Aviomies tuottaa
valilla aivoille toita. Miten voimmekaan olla valilla niin
eri mielta, mutta rakkaus on kuitenkin pysyvaa ja kaiken
kantavaa. Lapsenlapset tuovat lohtua ja niin paljon
iloa! He saavat minut hymyilemaan ja ihmettelemaan
miten kaunis ja ainutlaatuinen voi ollakaan ihminen.

- Olen aina nauttinut hyvasta tilannekomiikasta, ja
nauru on pidentanyt minun ikaani. Yritan tuottaa muille
iloa, silla saan siita itsekin voimaa jatkaa!

- Harvoin koen semmoista flow-tilaa, mutta tiedan,
miten ihana tunne se on, kun johonkin uppoutuu.
Kukkien kanssa puuhailu voi vieda minut sellaiseen
tilaan, samoin metsassa retkeily. Veden virtauksen ja
nuotion katseluun ei ikina kyllasty. Niita katsellessa ei
tarvitse muuta touhuta, aika katoaa. 99
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Aivoja tulee treenata lapi elaman.
Aivot nauttivat koko elinian puuhas-
telusta erilaisten, uusien ja moni-
mutkaistenkin askareiden parissa.
Aktiivisella harrastamisella on yhteys
muistisairausriskin pienenemiseen.

Lahteet: Aivoterveys - vilden sormen ohje. Kuinka pienennan
muistihairididen ja muistisairauksien riskia? Miia Kivipelto ja
Mai-Lis Hellénius. « Hyvinvoinnin lahteilla. Liikunnan ja kansan-
terveyden julkaisuja 299. Mieli Suomen Mielenterveysseura

* Muistiliitto « www.terveyskyla.fi/aivotalo. Aivot ja toimintakyky

8. AIVOJUMPPA

AIVOMME MUOVAUTUVAT lapi eldaman. Niiden on hyva
saada paivittain haastavia ja kehittavia tehtavia sailyakseen
hyvakuntoisina pitkalle vanhuuteen. Tehtdvat voivat olla
seka alyllisia tehtavia etta vuorovaikutusta toisten kanssa.

Kognitiivisella harjoittelulla ja aivotreenilld tarkoi-
tetaan toistuvaa ja tavoitteellista aivoja ja niiden tiedon-
kasittelya aktivoivaa ja haastavaa toimintaa. Tehokas aivo-
treeni sisaltaa monipuolisesti eri aivoalueiden harjoituksia:
paattely- ja laskutehtavia, muistipeleja, havainnointi- ja
keskittymistehtavia, ongelmanratkaisua ja hahmottamista,
kielellisia tehtavia ja keskustelua, muistelua, vaittelya seka
rentoutumisharjoituksia. Erilaisia aivotreenitehtavia loytyy
esimerkiksi muistipuisto.fi-nettisivuilta.

"Arkisempi aivojumppa” voi olla uuden kielen tai kasi-
tyoohjeen opettelua, lukemista, ruokakurssille osallistu-
mista, taidemuseossa tai elokuvissa kayntia, pelien pelaa-
mista, ristikoiden tai palapelien tekemista, piirtamista ja
paljon muuta!

Haasta aivoja ja tee tuttu rutiini eri tavoin! Totutun
kaavan muuttuessa aivot joutuvat tehostamaan toimin-
taansa. Tama muodostaa uusia hermoyhteyksia. Kavele
eri reittia lahikauppaan, pese hampaat pitaen harjaa eri
kadessa kuin yleensa, katsele televisiota ilman tekstitysta
tai opettele uusi leivontaresepti.

Lapin Muistiyhdistys ry

Kirjoittaminen on oivallista aivojumppaa. Ota tavaksi
kirjoittaa vaikka pieni patka paivakirjaa tai ryhdy kirjoitta-
maan fiktiivista tarinaa. Sita voit jatkaa viikosta toiseen.

Musiikki huoltaa aivojamme. Aivotutkija Minna Huoti-
laisen mukaan jo pari minuuttia kestava hetki mielimusiikin
parissa virittaa kognitiivisia taitoja jopa tunnin ajaksi.
Musiikin vaikutus aivoihin on siis nopea. Musiikki vilkastuttaa
aivojemme verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka aktivoi
tunnetiloja saatelevad limbista jarjestelmaa. Se voi ren-
touttaa, lisatd energiaa, parantaa tarkkaavaisuuttamme

99 MINUN TARINANI

OLEN ELAMASSANI TEHNYT MUUTOKSIA toiden
suhteen noin 10 vuoden aikajanoilla, opiskellen valilla
uuden ammatin. Opiskeluni ja kurssini ovat olleet suht
keveita, noin kahden vuoden opintoja. Haluan asioiden
tapahtuvan nopeasti.

- Opiskelu koulunkdynninohjaajaksi viisikymppisena
oli elamani kohokohtia. Se johdatti nykyiseen tyéhon.
Kehitysvammaisten paivatoiminnanohjaajana saan nauraa
paivittain asiakkaideni kanssa ja antaa heille rakkautta
ja huolenpitoa. Aivoni voivat tassa tydssa hyvin. Kiire,
haastavat asiakaskohtaamiset ja Ginen stressi on poissa.

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

Kulttuurin ja taiteen harrastaminen tarjoaa aivoillem-
me ainutlaatuisia kokemuksia ja iloa. Kulttuuri vapauttaa
tunteita, herattda muistoja ja auttaa kasittelemaan hankalilta
tuntuvia asioita. Kaikki edelld mainitut asiat tukevat muistia
ja aivojen hyvinvointia. Ne edistavat myds sairauksista
kuntoutumista ja pienentdvat muistisairauden riskia. 4b

- Treenaankohan aivojani lilan véhan? Olen huono
matemaattisissa haasteissa. Ohjeet, joissa on "miljoona”
palaa kasattavaksi, menevat padssani sekaisin.

- Luen paljon. Se on mieluista aivojumppaa. Viime
vuodet olen lukenut paljon surua kasittelevaa kirjalli-
suutta. Valilla luen muutakin, etten vaivu surun syove-
reihin. Rakastan keskustella ja vaitella asioista. Omien
mielipiteiden perustelu ravistelee aivoja.

- Sanaristikoiden tayttaminen ja palapelien raken-
telu ovat mainiota sade -ja pakkaspaivan puuhaa. Aika
ei kay pitkaksi ja samalla voi kuunnella musiikkia. Saan
ajatukset pois sairaudestani. My0ds vaativan ristikon tai
palapelin valmistuminen ilahduttaa aina. 99
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Ty6 antaa meille paljon muutakin kuin
aktivointia aivoille. Se tarjoaa elamaan
merkityksellisyytta, sosiaalisia suhteita
ja jasentaa arkea. Aivojen hyvinvointi
tulisi tydelamassa huomioida siten,
etteivat aivot kuormitu turhaan.

Lahteet: Aivoterveys - viiden sormen ohje. Kuinka pienennan
muistihairididen ja muistisairauksien riskia? Miia Kivipelto ja
Mai-Lis Hellénius. « www.aivoliitto.fi. Kansallinen aivoterveys-
ohjelma « www.terveyskyla.fi/aivotalo. Aivot ja toimintakyky

9.TYO JA
AIVOERGONOMIA

AIVOERGONOMIA ON SANGEN UUSI KASITE. Silla tarkoi-
tetaan aivojen toimintojen ja rajoitteiden huomioimista
siten, etta valtytaadn turhalta ja haitalliselta aivokuormi-
tukselta. Moderni informaatioyhteiskunta ja tyoelama
haastavat aivojamme monella tavalla.

AIVOERGONOMIAN OSA-ALUEET:

- Affektiivinen ergonomia huomioi
tavanomaiset tunnetoiminnot
 Kognitiivinen ergonomia huomioi aivojen
tiedonkdsittelyn piirteet ja rajat

- Informaatioergonomialla véhennetddn
turhaa informaatiokuormaa

Tyypillisimpia toimenpiteitd aivojen hyvinvoinnin tukemi-
seen tydpaikoilla ovat tydn suunnittelu, tydymparistdn jar-
jestaminen seka kuormitusta vahentavien ja palautumista
edistavien tyoskentelytapojen kehittaminen.

Ikddntymiseen liittyvia muutoksia paikataan esimer-
kiksi muokkaamalla tyétehtavia tai -aikaa. Myds tauot, kes-
keytysten hallinta, avoin ja turvallinen keskustelukulttuuri,
mahdollisuus ammatilliseen kehittymiseen seka yleinen
positiivinen ilmapiiri tukevat aivoty6ta. b

Lapin Muistiyhdistys ry

99 MINUN TARINANI

TOISSA MINULLA ON NYKYISIN mahdollisuus
pitaa hyva tauko, kun asiakkaat lepaavat ruokailun
jalkeen. Valilla tauot tosin keskeytyvat, kun asiak-
kaat tarvitsevat apua ja tukea.

- TyO6pdivani tauottuu tehtdvien mukaan.
Pidan taukoja, kun siihen on sopiva tilanne.

- Viihdyn tydssani ihanien ja kannustavien
tyokavereiden ja asukkaiden kanssa. Myds positii-
vinen eldmanasenteeni tukee tydssajaksamistani.
Aivoja kuormittavia asioita tulee toki toissa vastaan.
Niitd voi kuitenkin jakaa tyokavereiden kesken,
ettei kuormitu liikaa. On tarkeaa, etta uskaltaa
sanoa aaneen, jos tuntuu liian kuormittavalta.

- Saamme toissa mukavasti koulutusta. 99

TARKISTUSLISTA TYOPAIKOILLE

VT TR L

¢ PSYKOLOGIN KOMMENTTI

TYOHYVINVOINNIN JA AIVOTERVEYDEN kannalta
tyon merkityksellisyyden ja tarpeellisuuden seka
joukkoon kuulumisen tunteet ovat tarkeita. Tyo-
yhteisén kesken on tarkeda pystya jakamaan koke-
muksia, tietoa ja haastaviakin tilanteita. Tykave-
rin ja esihenkildn tukeen tulee pystya luottamaan.
Turvallisella ja avoimella ilmapiirilla seka positii-
visella asenteella on iso merkitys hyvinvoinnille.
Aivojen hyvinvoinnin kannalta my®s pienet mikro-
tauot ty6tehtdvien lomassa ovat tarkeitd. Koulutus
ja sopivasti haastavat uudet ty6tehtavat ja -tavat
pitavat aivot aktiivisina. 99

Muistiliitto on laatinut tydpaikoille huoneentaulun ja tarkis-
tuslistan, joilla pyritaan edistamaan hyvaa tyota aivoille.
Nama loytyvat kokonaisuudessaan Muistiliiton nettisivuilta
www.muistiliitto.fi.
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Muistiasia on
kaikkien asia.

Muisti- ja aivoterveyden
edistaminen Lapissa

LAPIN MUISTIYHDISTYKSEN ROOLI muisti- ja
aivoterveysosaajana Lapin maakunnassa on vahva.
Toiminnan kivijalkoja ovat ohjaus ja neuvonta,
vertaistuki ja virkistys, ryhma- ja vapaaehtoistoi-
minta, tiedon tuottaminen ja jakaminen seka edun-
valvonta ja vaikuttamisty®. Maakunnallista, muisti-
ystavallisyytta edistavaa toimintaa rahoitetaan paa-
asiassa Veikkauksen voittovaroista.

Tarjoamme muisti- ja aivoterveytta edistavaa
toimintaa erityisesti muistisairautta sairastaville
ihmisille ja heidan Iahi-ihmisilleen sekda muisti-
pulmia kokeville ja muistisairauden riskiryhmaan
kuuluville lappilaisille.

Tassa oppaassa mainittua FINGER-ryhmatoi-
mintaa toteutetaan lappilaistettuna yhteistyona
Lapin hyvinvointialueen ja kuntayhteistydkumppa-
neiden kanssa.

Mikali kiinnostuit toiminnastamme,
ota rohkeasti yhteytta!

Lapin
Muistiyhdistys ry
. Muistiliiton [3sen

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



