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Jokainen voi vaalia aivoterveyttaan

oikeilla valinnoilla!

Muistisairaudet ovat edelleen osittain mysteerio:
Emme voi tietid varmuudella, kuka sairastuu ja miksi.
Nykytietimyksen mukaan muistisairauksia voidaan kui-
tenkin ennaltachkiistd, hoitaa tehokkaasti ja myos kun-
touttaa. Ennaltaehkiisyn kulmakivet ovat terveellinen
ravitsemus ja liikunta. Ndmi ovat tirkeitd tekijoitd muis-
tisairauksien hoidossakin. Tutkimusten mukaan ihmi-
silld, jotka liikkuvat puoli tuntia vihintddn 3 - 5 ker-
taa viikossa, on puolta pienempi riski sairastua muisti-
sairauteen. Asianmukaisella hoidolla ja kuntoutuksella
sairauden etenemistid voidaan hidastuttaa. Toimintaky-
vyn ja muistin ylldpitimisessd avaintekijoitd ovat sddn-
nollinen ja reipas liikkunta, mielellddn ulkoilun merkeissa.
Tamin lisiksi nykyiset ladkkeet voivat hidastuttaa huo-
mattavasti esimerkiksi Alzheimerin taudin etenemisti,
vaikka ne eivit sairautta paranna.

Mitd on sitten aivoille terveellinen ravitsemus?

Seuraavassa muutama konkreettinen ohje meille jokaiselle:

1. Pidi verensokeri tasaisena eli syd pienid aterioita
riittdvan usein.

2. Huolehdi raudan saannista.

3.  Muista B- ja D- vitamiinit.

4. Helli aivoja hyvilli rasvalla (pehmeit rasvat).

5. Valitse virikkiitd vihanneksia.

6. Kalaa kannattaa sy6dd ainakin kaksi kertaa
viikossa.

7. Suosi suomalaisia marjoja.

8. Vihenni suolan kiyttoa.

9. Muista, etta aivot tarvitsevat monipuolista
ravintoa.
10. Muista nauttia nesteiti tarpeeksi.

Ravitsemus ja litkunta yhdessi ehkidisevit myos
muistisairauksien tunnettujen riskitekijéiden ilmaantu-
vuutta. Niitd riskitekij6itd ovat ylipaino, korkea veren-
paine, korkea kolesteroli ja diabetes.

Liikunnan ja ravitsemuksen lisiksi tupakoinnin ja
pdihteiden kidyton vihentiminen ja vilttdiminen, hen-
kinen vireys, riittivi uni, hyvit sosiaaliset suhteet sekd
aivojen aktiivinen kiytt6 (esimerkiksi uusien asioiden
opiskelu) suojaavat muistisairauksilta ja ovat lisiksi sai-
rauksien hoidossa ensisijaisen tirkeitd asioista.

Tdmi lehti kisittelee aivoterveyttd laaja-alaisesti
korostaen myos mielihyvii ja iloa elimdidn tuottavien
asioiden merkitysti. Nimi asiat ovat henkilékohtai-
sesti médrittyneitd, mutta monelle meistd kulttuuri ja
taide eri muodoissaan on tirkeid mydnteinen voima-
vara. Jos niitd asioita voi kokea ystidvin kanssa, vaiku-
tus vield tehostuu.

Pidetddn huolta omasta aivoterveydesti ja kannuste-
taan siihen kaveriakin!
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