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Elintapoja kohentamalla voi ebkdisti muistibiirivita.

yvat rutiinit hellivat muistia

Erikoistutkija Jenni Kulmala tietid, etti elimdn kokonaispaletti ratkaisee.

TEKSTI Maija Joutjarvi KUVAT Kirsi Tuura

os ikddntynyt ihminen muut-

taa elintapojaan terveelli-

semmiksi, riski muistihiiri-

oihin sairastumiseen piene-

nee. Tdmin puolesta puhuu
Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen
(THL) erikoistutkija Jenni Kulmala.
Hin on yksi suomalaisen Finger-tut-
kimuksen tutkijoista.

Tutkimuksen mukaan liikunnan
lisidminen, terveellinen ravitsemus,
aivojumppa sekd sydin- ja verisuoni-
tautien riskitekijéiden hallitseminen
toimivat yhdessi tehokkaasti muisti-
sairauksien puhkeamista vastaan.

— Aikaisemmin on saatu selville, ettd
pelkistiin yhden elintavan muutta-
minen ei tuo merkittdvdd parannusta
tilanteeseen vaan siihen tarvitaan
enemmin, Kulmala toteaa.

THL julkaisi tind syksyni tulosten
pohjalta toimintamallin, jonka avulla
terveydenhuollossa voidaan tunnistaa
muistisairauden riskissd olevat ja tukea
muistitoimintojen sdilymistd monipuo-
lisella elintapaohjauksella. Siind pitad

huomioida potilaan omaan elimiin
sopivat muutokset, jotta ne kantavat

pitkille.

Elintavat hoitoa tukemaan

Jenni Kulmala muistuttaa, etti uutta
ladkettd muistisairauksiin ei ole saatu
kehitettyd pariinkymmeneen vuoteen.

— Nyt meilld on vahva ndyttd siitd,
ettd elintapoihin liictyvdce ehkiise-
vit toimenpiteet auttavat. Muistisai-
raiden ihmisten méird kasvaa maail-
massa rijahdysmaisesti. Meiddn pitdd
tarttua johonkin, emme voi vain jaidi
odottamaan sitd parantavaa lidkettd tai
rokotetta.

Lidketutkimuksia on kdynnissi
valtavasti, mutta Kulmala uskoo, ettd
mahdolliset uudet lidkkeetkidin eivit
poista elintapamuutosten merkitysta.
Yhdellikin terveelld lisivuodella ennen
muistisairauden puhkeamista on ihmi-
selle valtava merkitys.

—Tulevaisuudessa varmaan tutkitaan
laakkeellisten hoitojen ja elintapamuu-
tosten yhdistelmii.

Jenni Kulmala, 41

Vanheneminen kiinnostaa

Jenni Kulmala paityi muistitutkimuk-
sen pariin muutaman mutkan kautta.
Hin on pohjakoulutukseltaan ter-
veydenhoitaja, mutta jatkoi opinto-
jaan Jyviskylin yliopistossa tohtoriksi
saakka gerontologia ja kansanterveys
péddainecenaan.

Kulmalaa kiinnosti, mitd muutoksia
ihmisessi tapahtuu, kun hin vanhence.

- Oslin monissa tutkimuksissa yli-
opistoaikana terveydenhoitajana ja
tutkimus vei ikddn kuin mennessdin.
Viitoskirjassani tutkin ikddntyneiden
aistitoimintojen, erityisesti nion, vai-
kutusta toimintakykyyn, tapaturmiin
ja kaatumisiin.

Viitoskirjan jilkeen tie vei Tukhol-
man Karoliiniseen Instituuttiin. Sielld
Jenni pdityi muistiasioiden pariin ja
Finger-tutkimukseen mukaan. Edel-
leen hinelld on Tukholmassa sivutoi-
minen apulaisprofessuuri.

Lisiksi Kulmala toimii gerontolo-
gian yliopettajana Seindjoen ammat-
tikorkeakoulussa.

* THL:n erikoistutkija, Seindjoen ammattikorkeakoulussa gerontologian
yliopettaja ja apulaisprofessori Karoliinisessa instituutissa.

» Mukana tekemassa uraauurtavaa Finger-tutkimusta.

« Etela-Pohjanmaan muistiyhdistyksen hallituksen puheenjohtaja.

« Asuu Seinajoella aviomiehen ja kolmen lapsensa kanssa.

« Harrastukset: luonnossa liilkkuminen ja latinalainen tanssi.
Talla hetkella meneilldan on myds mokinrakennusprojekti.




Omaa muistiaan tutkija miettii stressin kautta, /Ieos/ea v
monessa mukana oleminen kuormittaa aivoja. Luon-
nossa litkkuminen rauhoittaa mieltd.

— Kaikki pestit tukevat ja tdydenti-
vit toisiaan. On mukavaa tehdi toitd
myds opiskelijoiden kanssa. He ovat
kiinnostuneita vanhustydsti ja erittdin
valmiita ottamaan kiyttoonsi uusinta
tutkimustietoa. Heilli on oikea asenne
esimerkiksi muistisairaiden ihmisten
kohtaamisessa.

Tanssi on parasta aivoille

Jenni Kulmala miettii omaa muistiaan
stressin kautta, koska monessa mukana
oleminen kuormittaa aivoja. Luonnossa
liikkuminen on hyvi tapa rauhoittaa
mielti.

— Harrastan latinalaista tanssia. Se
on minun oma muistiliikkeeni, koska
siind yhdistyvit sosiaalisuus, liikunta ja
aivotreeni. Lisiksi se on hauskaa! Tut-
kitustikin tanssi tekee hyvdd muistille.

Kulmala on Eteld-Pohjanmaan
muistiyhdistyksen hallituksen puheen-
johtaja. Hin nikee muistiyhdistysten
toiminnan erittdin merkittivini.

— Kun muistisairaus diagnosoidaan,
moni jid sen kanssa aika yksin, niin
itse sairastunut kuin hinen liheisen-
sikin. Yhdistykset tarjoavat vertaistu-
kea ja ryhmitoimintaa koko muisti-

perheelle. 9

Finger-tutkimus

+ Nimi tulee englanninkielisista sanoista Finnish
Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive oidin pitii
Impairment and Disability. Tutkimusta johtaa pro- laan pltaa tarttua

fessori Miia Kivipelto. . Amme Voi vain |aada
« Tutkimus osoitti, etta kun ikdantyneet muuttavat elinta-

pojaan terveellisemmiksi, heidan riskinsa muistih&irioi-

hin pienenee.

« Osallistujat olivat tutkimuksen alkaessa 60—77-vuotiai-
ta ja riski sairastua muistisairauteen oli koholla.

« Tutkimus on herattanyt laajaa mielenkiintoa myds
ulkomailla.





