Miten se oli?

Tietoa aivoterveydesta ja
muistista

-

El OIKOTEITA
AIVOTERVEYTTA <1
ELINTAVOILLA
-HANKE
2022-2023

Mikkelin seudun
Muistiry
@ WV Muistiliiton jisen




Aivoterveyden edistaminen

Suomalainen Finger-tutkimus on osoittanut ensimmaisenad maailmassa,
etta elintavoilla voidaan ehkaista ikdantyneiden aivotoimintojen
heikentymistd. Pienilla elintapamuutoksilla voimme edistéa omaa
toimintakykydamme ja pienentaa jopa muistisairauksien riskia.

Aivojen hyvinvointi koostuu monista tekijoista

¢ Kun mieli on hyva, aivotkin toimivat paremmin. Aivoja pitaa myos
suojella ylikuormittumiselta ja stressilta. Sosiaaliset kontaktit ovat
tarkeita. Yksinaisyys on terveydelle yhta vaarallista kuin tupakointi tai
ylipaino. Jo pelkka katsekontakti aktivoi mielihyvakokemuksia
sisaltavia aivoalueita.

¢ Aivot eivat kulu kayttamalla, ne kaipaavat paivittain haasteita: esim.
lukeminen, kirjoittaminen, kasilla tekeminen, musiikki, pelit, tehtavat,
uuden opettelu ja rutiinien rikkominen.

* Uni on aivojen yovuoro. Silloin ne tallentavat ja kasittelevat tietoja.
Tankkaavat energiaa seuraavaa paivaa varten. Kuona-aineet
huuhtoutuvat aivoselkaydinnestekierron tehostumisen myaota.
Paivalla pienet palautumishetket estavat aivojen ja kehon
ylikuormitusta.

e Kestavyysliikunta, esim. reipas kavelylenkki, edistaa uusien
aivosolujen syntymista. Liikkeiden ja ajattelun yhdistaminen aktivoi ja
yllapitaa aivohermoverkoston toimintakykya. Tanssi on parasta
aivoliikuntaa, unohtamatta lihasvoiman ja tasapainon harjoittamista.

* Monipuolinen ja saanndllinen ruokailu (5 ateriaa paivassa) on aivojen
energian ldhde. Pehmeat rasvat ja kuidut edistavat viestien kulkua
aivoissa. Aivot rakastavat sydanmerkki tuotteita.
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Muistin muuttumiselle voi olla monia syita

e |kaantymisen myota, joka kolmas yli 65-vuotias kokee
muistihairioita. Muisti muuttuu hitaammaksi, aivot ovat herkemmat
hairidille ja nimet unohtuvat. Jos arkielama sujuu, aktiivinen
osallistuminen sailyy, eika ole muita toimintakyvyn muutoksia,
ei syyta huoleen.

e Muuttuvat elamantilanteet voivat aiheuttaa aivotoimintojen ja muistin
hairidita kaiken ikaisilla (esim. sairaudet, muutto, suru, stressi, laakkeet,
aivojen ylikuormitus). Silloin tulee pyrkia vaikuttamaan aiheuttaviin
tekijoihin ja seurata tilannetta, palautuuko muistitoiminnat vahitellen.

* Aivoja rappeuttavat sairaudet (muistisairaudet) vaurioittavat aivosoluja
ja aiheuttavat alkuvaiheessa yksittaisia oireita, joista lahimuistin
heikkeneminen on tunnetuin. Sairauden edetessa oireiden kirjo
laajenee. Tiedon kasittely, ajan ja paikan hahmottaminen, asioiden
ymmartaminen ja puheen tuottaminen vaikeutuvat. Paivittaisista
toiminnoista selviytyminen vaikeutuu ja kayttaytyminen voi muuttua.




Muistisairauksien riskitekijat

Muistisairauksien riskitekijoita ovat ika, diabetes, keski-ian korkea
verenpaine ja ylipaino, vahainen liikunta, tupakointi ja runsas alkoholin
kayttd. Masennus, yksindisyys, paan vammat ja myods heikentynyt kuulo
voivat olla yhteydessa muistihairidihin ja -sairauksiin. Mikaan riskitekija
ei valttamatta yksin aiheuta sairautta, vaan useat riskitekijat yndessa
nostavat sairastumisen riskia. Pienilld elintapamuutoksilla voi
vastaavasti riskia pienentaa.

Milloin tutkimuksiin? > o

Jos esimerkiksi Lol
e itsella tai laheisilla on huoli muistin muutoksista
¢ toistuvasti unohtuu asioita tai tavarat katoavat
* |3heisten nimet ja/tai opitut taidot unohtuvat
¢ uuden opettelu ei onnistu
¢ aloitekyky on heikentynyt, kayttaytyminen muuttuu
¢ eksymista tutussa ymparistossa
* itse ei tunnista tai kieltaa toimintakyvyn muutokset

Kun edella olevista oireista esiintyy pysyvasti useampia, on syyta
hakeutua tutkimuksiin. Asian voi ottaa esille 1ddakarin vastaanotolla
tai hakeutua suoraan muistihoitajalle tutkimuksiin.

Mita varhaisemmassa vaiheessa tutkitaan ja todetaan mahdollinen
aivoja rappeuttava sairaus, sita parempia ovat hoitotulokset.
Yleisimmat muistisairaudet ovat Alzheimerin tauti,
verisuoniperdinen muistisairaus, Lewyn kappale -tauti tai otsa-
ohimolohkorappeuma.

Muistisairas henkilokin voi elaa arvokasta, laadukasta
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