AIVOVIIKKO

Kansainvalista Aivoviikkoa on Suomessa vietetty perin-
teisesti Neurologisissa vammaisjarjestoissa, joihin
Muistiliittokin kuuluu.

Tand vuonna ympari Suomen perustetaan Aivohoitoloita,
joissa aivoja hellitddn monin tavoin: tiedolla, taidoilla,
ilolla ja rentoutuksella. Tutustu Aivoviikon tapahtuma-
valikoimaan taman lehden sivuilla 16—27.
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Informaatio

Alvoterveytta lahelta

Maaliskuussa, viikolla 11, vietetidin jilleen Aivoviikkoa, tini vuonna teemalla Aivoterveyttd

laheltd. Miti upeita terveyden edistimisen keinoja kotoja ja lihiympdristostd loytyykdidin?

TEKSTI Heidi Hirma

ivoviikon teema Aivoter-

veyttd lihelti muistuttaa,

ettd keinot aivojen hem-

motteluun ja kehitti-

miseen loytyvit lihem-

pdi kuin uskoisikaan:
omasta jiikaapista, liheiseltd lenkkipo-
lulta, vanhoista tai uusista harrastuksista,
tutuista lakanoista, puhelimeen tallenne-
tun numeron padsta tai sunnuntaisano-
malehden ristikosta. Arki on tiynni erin-
omaisia ja usein ilmaisia keinoja aivoter-
veyden edistimiseen. Ja kun aivot voivat
hyvin, toimii muistikin.

Muisti rakastaa ennen kaikkea kahta
asiaa: aktiivista ja haastavaa tekemistd
sekid leppoisaa ja letkedd lekottelua.
Molempia vaaditaan, jotta ajatus ja
muisti raksuttavat tehokkaasti.

Mikiin aivoterveyttd edistdvistd
keinoista ei ole ihmeliike, joten viki-
sin ei kannata tarttua sellaiseen ter-
veyttd edistdvdin toimeen, joka tun-
tuu pakkopullalta. Jokaisen kannat-
taa l6ytdd omat keinonsa muistin
kunnossapitoon, silli aivot nautti-
vat iloa tuottavista ja itselle mielek-
kiistid asioista. On turha tehdi viki-
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e Harrasta jotain uutta: kokeile naurujoogaa, rentoutus-

harjoitusta tai sulkapalloa.

sin, kun tuhdilla motivaatiolla jaksaa
paljon enemmin.

Jos kuntosali ei innosta, miten olisi
marjojen poiminta tai kivelylenkki
ystavan luo? Jos tomaatti ei maistu,
menisikd munakoiso tai ananas? Jos
ristikot eivit kiinnosta, kelpaisiko
paksu romaani, aikuisten virityskirja
tai lautapelie?

Napsi tiltd sivulta erinomaiset
muistinhuoltovinkit tai keksi itse
parempia — mitd parhainta aivojump-

paa sekin! 9

e Haasta rutiinit, opi lapsilta: bongaa oravia, leiki pik-

kuautoilla, kinkkaa vasemmalla jalalla sohvalta
keittioon ja oikealla takaisin, lahde aamukahville

e Harjoittele uusi taito: piirra vasemmalla kadella ilmaan
vaakaviivaa ja pyorita samanaikaisesti oikealla kadella
ilmaan ympyraa — ja vaihda sitten puolia. Onnistuiko?

e Kokeile "mitaantekemattomyytta” aamiaisella tai bussi-
matkalla: jata puhelin syrjaan, sulje televisio ja radio, kes-
kity syomisen nautintoon tai ikkunasta ulos katseluun.

e Tee jotain kivaa ystavien kanssa — tai tutustu uusiin:
osallistu kirja- tai kasityopiiriin, jarjesta levyraati, kutsu
naapurit elokuvailtaan tai pyyda sukulainen iltalenkille.

e |lottele sanoilla ja kuvilla: Kirjoita paivakirjaa tai pos-
tikortti, piirtele paperien reunoihin tai tartu varikyniin
ja varityskirjaan, jata piristava viesti ystavan puhelin-
vastaajaan tai puolisolle jagdkaapin oveen.

metsaan.

e Vahvista muistoja: jarjesta valokuvat ja kerro niista
samalla tuttavalle — mieluisimmatkin muistot haale-
nevat, jos niita ei silloin talloin kaiva etualalle.

e Lahde arkkitehtuuri- ja kulttuurimatkalle omaan tai
naapurikuntaan: tutki ikkunanpielia, kattojen yksi-
tyiskohtia, halkeilevia maalipintoja ja maahan piir-
tyneita polkuja.

e Hemmottele itseasi: kay paahieronnassa, nauti kuppi
hyvalaatuista teeta, mene nukkumaan tuntia taval-

lista aiemmin.
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