Tutkimusprofessori Kiti Mdiller sanoo, etté
nykyisin tyopaikat ovat oppimisymparistoja.
Ne tarjoavat aivoille runsaasti tekemisté ja
uutta tietoa. Vastapainoksi aivot tarvitsevat
aikaa.

Tutkimusprofessori, neurologi Kiti Mul-
ler tydskentelee Tyoterveyslaitoksessa
Aivot ja ty0 tutkimuskeskuksen johta-
jana. Hanella on runsaasti kiinnostavaa
tietoa arvokkaimman paadomamme, ai-
vojen, ihmeellisyydesta. Kiti Muller on
sujuvasanainen Kirjoittaja ja kysytty lu-
ennoitsija. Kun hanelta tiedustellaan,
kestavatko aivot nykymenoa, han vas-
taa, etta kylla ne parjaavat, kun yhtei-
seksi tavoitteeksi otetaan niiden suoje-
leminen lilan kiivaalta tekemisen vauh-
dilta.

utkimusprofessori Kiti Miiller kehot-
Ttaa antamaan aivoille aikaa ja mielui-

saa tekemistd. Vain silloin jaksaa infor-
maatioyhteiskunnan kiihtyvisséd vauhdissa.

— Useimmilla meistéd tavoitteena on hy-

vi eldmd, jolla on merkitystd. Siihen kuulu-
vat perhe, ty0, ystidvit ja harrastukset. Parhai-
ten tavoitteen voi saavuttaa, kun aivot ovat le-
vinneet, silloin ratkaisut mahdollisiin ongel-
miin 10ytyvit helpommin kuin vésyneend, ei-
ki korttitalo kaadu.

— Luennoillani olen sanonut, etti aivojen
toimintavarmuus on parhaimmillaan “kévely-
vauhdissa”. Jos vauhtia on liikaa, tekee hel-
posti virheitd.

t vasyvét ja ylikuormittuvat
Kemisesta — ja ne vasyvat
, kun ei ole mitdan tekemista.

Teksti: Maarit Huovinen Kuva: Michael Muller

Aivoviikon teema ”Anna aikaa aivoille”
on osuva, silld nykyajan kiireisessé yhteis-
kunnassa vaatimukset kasvat jatkuvasti sa-
malla kun tyon tekemisen muodot muuttu-
vat.

Kiti Miiller kuvaa aivoihin kohdistuvia
tyoeldmain haasteita eri nakokulmista:

— Tieto-
tekniikka
on valloit-
tanut ldhes
kaikki toi-
mialat ja
se muuttaa
tyotapo-
ja ja toiden sisdltojd. Tyot koostuvat monis-
ta osatehtdvistd, joita on kyettiva hoitamaan
tehtdvistd toiseen siirtyen.

— Lisdksi tyotd voi tehdd paikasta ja ajas-
ta riippumattomasti jopa kimmenen kokoi-
sella laitteella. Myos tilankéyttod on tehos-
tettu, oma huone ja rauha on ylellisyytti, joi-
denkin tyOpisteend saattaa olla pelkki tieto-
koneen néyttdruutu.

— Aivot joutuvat koville my®os silloin, kun
tyotd tehddén tiimeissd, joiden jdsenet vaih-
tuvat kesken projektin. Tietoja ja taitoja on
jatkuvasti paivitettiva "lennossa” ja jo opit-
tuja tietoja ja taitoja on kyettdvd soveltamaan
luovasti uusiin tilanteisiin. Aikapaine ei saa
jumiuttaa ajattelua, stressinsietokykyd on ol-
tava. Aivotyon on sujuttava kaikkina vuoro-
kauden aikoina, Kiti Miiller sanoo.

Pysahdy ajattelemaan

Ajattelu ja oppiminen ovat nykyisin kaikes-
sa lasnd. Ilman ajattelemaan pysahtymisti
ei ole dlyllistd luovuutta. Kiti Miillerin mie-
lestd ajatuksia tdytyy “muhituttaa” eli antaa
niille oma rauha kehittyé.

— Ihmisaivojen tiedonkdésittelyn varassa
on todella paljon. Aivoissa ratkaistaan, onko
informaatio faktaa vai fiktiota, syntyyko sii-
td uutta tietoa, kasvaako tietimys ja viisaus.
Ajattelemalla padtimme, miki on tirkedd.

— Vain silloin, kun on ajattelun rauha,
syntyy ideoita. Ja ndistd ideoista voi saa-
da otteen ainoastaan, kun antaa niille aikaa.
Seurauksena on heureka-eldmys — se syntyy,
kun huomaa tarttuvansa oivallukseen. Kii-
reessd ideat katoavat ja ote niihin havidi.

Kun vasyttaa

Miten visyneet aivot parjaivit, Kiti Miiller?

— Visymys- ja uupumustiloissa meistd tu-
lee kyynisid ja ahdistuneita. Emme pysty
keskittymédin tekemisiimme ja tyot alkavat
kasaantua. Samalla hévidd luovuus: ongel-
manratkaisu ei endd suju.

— Visyneend ihminen toimii konemaises-
ti, aina samalla tavalla. Keskimdérdistd suu-
remmassa syrjaytymisen riskissd nayttiavit
olevan tyolleen omistautuneet, tunnolliset,
sindnsd hyvédin suorituskykyyn yltavit hen-
kilot, joilla on vaikeuksia tyotehtiviensd ra-
jaamisessa.

Avuksi Kiti Miiller suosittelee tyopaikoil-
la toiden jakamista ja ei-sanan opettelemis-
ta. Sama pétee muihinkin toimiin, myos va-
paa-aikaan. Jos kerid liikaa tehtévid tai vaik-
kapa harrastuksia, tuntuu, ettei mikéén on-
nistu kunnolla. Suorituspaineet myos syovit
tekemisen iloa.

— Téllainen tilanne ei korjaannu pelkél-
14 sairauslomalla tai masennusliikkeill4, tir-
kedmpid ovat ne toimenpiteet, jotka edisti-
vit muilla tavoin eldménhallintaa ja johta-
vat tehtdvien oikeaan mitoitukseen tyossd ja
kotona.

— Sellaisia ovat tehtdvien uudelleen maa-
rittely ja ohjaus, tyot ja toimet on mitoitetta-
va niin, ettd ne vastaavat henkilon osaamista
ja toimintakykyd.

Riski aivojen ylikuormituksesta kasvaa
my®ds silloin, kun ei huolehdita tyon tauotuk-
sesta eikd kehitetd ihmisen fysiologialle so-
pivia tyoaikoja. Lisdksi tdytyy huolehtia in-
formaatioteknologiasta.

— Kun ty6 ja tyovilineet on suunniteltu ja
mitoitettu ihmisaivoille sopiviksi, toissd jak-
savat ja viihtyvit seké nuoret ettd vanhat.

— Ongelmien taustalla voivat myos olla
muuttuneet tyotehtivit ja unohtunut ammat-
titaidon pdivitys. Uusien taitojen oppimisen
pitdisikin olla kiinted osa ty6td. Lisédksi tyon
ja yksityiselimin yhteensovittamiseen liit-
tyvit kysymykset on kisiteltdvi, Kiti Miil-
ler sanoo.

Hoida aivoterveytta

Eldminen jatkuvasti osaamisen dirirajoilla
ja aivojen ylikuormittaminen syovit terveyt-
td, joten puhuttaessa aivoterveydestd on syy-
td muistaa ainakin muutama perusasia. Kiti
Miiller luettelee:

— Uni on tirkeidd, unen aikana tapah-
tuu paljon: aivojen energiavarastot taytty-
vit, uudet asiat liittyvét osaksi muistiraken-
teita. Vaikka keho “nukkuu”, aivot “liplatta-
vat” koko ajan.

— Verisuonista kannattaa huolehtia. Ellei
niin tee, aivoverenkiertosairaus saattaa yllt-
téad, jolloin seurauksena on #killinen aivojen
toiminnan héirio.

— On myos hyvi tietdd, ettd aikuistyypin
(tyypin 2) diabetes on ennen muuta valtimo-
tauti, joka lisdd aivohalvauksen vaaraa noin
kolminkertaisesti.
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Tutkimuksen mukaan joka viides alle
35-vuotias kokee muistivaikeuksien hait-
taavan tyon tekoa. Tédssid idssd tyomuis-
tin toimintavarmuuden pitéisi olla par-
haimmillaan. Oireilun taustalla saattaa
olla informaation liian suuresta maérésti
johtuva kognitiivinen

kuormittuminen.

— Monesti muistis-
taan huolissaan ole- "o .
valla on liikaa "nippe- Alvot tarvitsevat luovaa lekot-
litietoa”. Infodhky tu- telua, ne karsivat Kiireesta: jos
lee helposti, oleellista aivot ovat vasyneet ja kuormit-
on valinta! Kiti Miil- x . e .
ler huomauttaa ja li- tuneet, ihminen tukeutuu rutiini-
sdd, ettei mieli ja psyy- ratkaisuihin.”

ke voi hyvin, jos ai-
vokoneisto ei ole kun-
nossa.

Varo vauhtisokeutta
Tutkimusprofessori Kiti Miller puhutl oo

”a.ivojen ppnniste}usta ja k.uti.tuk..s.e§ta”. Tauota, mitoita, sy®, juo ja puhu!

Aivot tarvitsevat jatkuvasti pienid drsyk-

keitd, mutta aivokonetta ei saa kuiten- - Kiti Mullerin kahdeksan neuvoa, miten aivoja

kaan kayttda ylikierroksilla. Jos vauhtia kannattaa kéyttaa ja huoltaa

on liikaa, tulee helposti virheiti. ) Tehtdvat sujuvat paremmin, kun jaat ne osiin.
— Jos esimerkiksi tyotunteja kertyy Loyda oma tapasi toimia ja hyvaksy, etté toinen

50 viikossa, tyoteho laskee radikaalisti. tekee saman ehka eri lailla.

Joillekin sopii kuuden tunnin tyopaivé, ) Tiesitko, ettd aivot vaativat taukoja 2 — 4 tunnin

mutta tdysin tehokas ei kukaan voi olla vélein?

normaalit kahdeksan tuntia pdivéssa. » Ala jata lounasta valiin. Aivot kuluttavat
Anna aivoillesi aikaa ja mieluisia vi- energiavaroista 25 — 35 prosenttia.

rikkeitd! Tutustu Kiti Miillerin kirjoitta- ) Vesi on tarkead aivoille, aivotyd kuluttaa vettd.

maan kirjaan Aivokutinaa (TyGterveys- Juo pienid maaria pitkin paivaa.

laitos, 4. uudistettu painos, 2008) ja lue ) Muista liikkunta: kévelylenkki kesken tyopéaivaa

hinen kirjoittamansa puheenvuoro Ai- tekee hyvaa. Voisitko harkita kavelykokousta?

vot tyovireessi kirjasta Pidd aivosi kun- » Toimi rohkeasti: kaynnykankin voi sulkea

nossa (Erkinjuntti yms. WSQOY, 3. pai- hetkeksi.

nos, 2010). ) Ald unohda, etta ylipitkat tyopaivat laskevat

kognitiivista suoritusta.
) Lopuksi: kuuntele itseasi ja kysele tyotoverinkin

vointia.
Aivojumppaa eli pikasanatesti Aivoterveydesta arkipaivaa
Mitd seuraavat sanat tuovat mieleen, Kiti - muista my0s nama kahdeksan neuvoa Pida
Miiller? aivosi kunnossa -kirjasta
Sana ) vastaus ) Kayta aivojasi — valitse henkisesti virkistavaa
Hermosolut b sopivasti virtaa tekemisté.
Informaatiovirrat b renki vaan ei isanta, ) Osallistu — mene mukaan toimiviin verkostoihin.
hallinta opeteltava kuin tulenteko aikanaan P Sydanterveys on aivoterveytta -
Tekodly b tunteeton verenpainehoitoon, kohonnut kolesterolipitoisuus
Luovuus » ajatusten hallittua ilotulitusta alas, sokeriaineenvaihdunnan hairiot hallintaan!
Stressi b sopivina annoksina kiitos! » Muista monipuolinen ja terveellinen ravinto —
Kahvitauko p vaatii kaverin aivoterveys rakentuu arjen valinnoista.
7y6 » monenlaista tekemistd, parhaimmillaan ) Liikunta kannattaa — ylos, ulos ja liikkeelle!
tasapainoinen yhdistelma rutiineja ja uusia ) Aivot tarwtsevgt unta - unen aikana aivoissa
polkuja mahdollistavia irtiottoja tapahtuu koko ajan.
Koti » oma pes ja pesue ) Tupakka pois — alkoholia harkitusti, kohtuus
J&rvi/ meri b heréttelee aisteja kunniaan.
Tanssi p tuuletan ) Suojaa aivosi ja muista loputkin vaaratekijat —
ylipaino alas ja painonhallinta ohjelmaan.

12 Muisti 1/10




