Kelinoja alvoterveyden edistamiseen
Ja muistin kuntouttamiseen

ivoterveyden yllipitiminen
ja edistiminen onnistuu
helposti osana normaalia
arkea. Térkeintd on oival-
taa asia!

Liikunta on todettu tirkeiksi aivo-
terveyden edistdjaksi. Henkil®illd, jotka
liikkuvat vahintdin puoli tuntia ker-
rallaan 3-5 kertaa viikossa, on puolta
pienempi riski sairastua muistisairau-
teen kuin vihemmin liikkuvilla. Erityi-
sesti ulkona litkkuminen on tehokasta
ja epdtasaisessa maastossa liitkkuminen
erityisen hyodyllistd aivoille.

Ravitsemuksen merkitys aivotervey-
delle on kiistatonta. Aivoterveellisen
ravitsemuksen muistilista on seuraava:
1. Aivot tarvitsevat monipuolista

ravintoa

2. DPidi verensokeri tasaisena eli syo
pienid aterioita riittdvin usein

3. Huolehdi raudan seki B- ja D-vi-
tamiinin saannista

4. Helli aivoja hyvilld rasvalla (peh-
meiit rasvat)

5. Sy paljon virikkiitd vihanneksia ja
suosi suomalaisia marjoja (C-vitamii-
nia tarvitaan raudan imeytymiseen)

6. Kalaa kannattaa sydi ainakin 2-3
kertaa viikossa

7. Vihenni suolan kiyttod

Muista nauttia tarpeeksi nesteitd

9. Kourallinen pihkingiti pdivissi on
aivojen “superfoodia’

10. Kiinniti huomiota kahvihetkien
tarjoiluun ja vilipaloihin: vaihda
viinerit pullaan, keksit pihkinéihin
tai tummaan suklaaseen ja makeat
vilipalat hedelmiin

®

Aivort ovat tirkein elimemme, ja siksi

ne kannattaa suojata hyvin:

* lopeta tupakointi

* kiytd alkoholia vain kohtuullisesti
(tai ei ollenkaan)

* kaytd kypirda

* pidi huolta erityisesti riittavéstd you-
nen saamisesta — aktiivinen piivé tuo
hyvin unen.

Aivot tarvitsevat toimintaa ja haas-
teita: ristikot, kielen ja muiden uusien
asioiden opiskelu, kisilld tekeminen,
tietokilpailut, lukeminen, muistelu ja
kaikkinainen aivojen kiytto ovat aivoille
hyviksi. Aivot tarvitsevat myds mieli-
hyvii ja iloa, silld silloin stressi vihenee
ja energiaa vapautuu. Sosiaaliset suh-
teet, seurustelu, viittely (myodnteisessd
hengessi) ja yhdessi tekeminen lisddvit
hermosolujen vilistd viestintdd. On tir-
keidd, ettd jokainen 16ytid omat mieli-
hyvin ja ilon lihteensi.

Myénteinen ajattelu tarkoittaa sitd,
ettd haluaa ja kykenee nikemiin eli-
miin kuuluvien ongelmien ja murhei-
den lisiksi hyvid asioita. On tirkedi
oppia nauttimaan tavallisesta arkipdi-
vistd, silld juhlahetkid on vihin. Toki
juhlaakin tarvitaan silloin tilloin!

Itse opin timin asian omien las-
teni ollessa pienid. Perheessimme oli
tapana viimeisend illalla keskustella
siitd, mikd pdivissi oli mukavinta. Kai-
kista murheista huolimatta 16ysimme
aina jokaisesta paivistd jotain iloitsemi-
sen aiheitta. Tein titd harjoitusta lasteni
kanssa melko siinnollisesti noin kym-
menen vuoden ajan ja siitd tuli minulle
elimintapa. Edelleenkin iltaisin ajatte-

len ennen nukahtamista, mika tdssi pi-
vissd oli hyvii ja mistd voin olla kiitolli-
nen. Uskon vahvasti siihen, ettd hyvit ja
lempeit ajatukset iltaisin hoitavat aivoja
yon aikana.

Kiitollisten ajatusten lisiksi kannat-
taa opetella antamaan itselleen anteeksi.
Se on yllattdvin vaikea taito, silld suurin
osa meistd on tottunut olemaan ankara
itselleen. Uskon kuitenkin Anja Porion
runon viestiin:

Minulta meni kavan sen
ymmdrtdmisessd,

ettd olemalla itselleni

julma, ankara, kontrolloiva,

olen siti samaa myos muille ibmisille.
Ja vasta olemalla itselleni

helld, ymmirtiviinen ja tilaa antava,
olen siti samaa myos lihellini oleville.

Kun oppii olemaan itselleen armol-
linen, on helpompi olla sitd myos toi-

sille. 9
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