
Pirteät aivot
-kuntokortti



Pirteät aivot -kuntokortti
Hyvää oloa arkeen

Aktivoi aivoja, vaali sosiaalisia suhteita ja harrastuksia
Syö monipuolisesti ja terveellisiä hyviä rasvoja

Älä unohda lepoa ja riittävää unta
Vältä tupakointia ja liiallista alkoholinkäyttöä
Huolehdi sairauksien hyvästä hoidosta 

       unohtamatta sekä liiku riittävästi

Yhtä ihmelääkettä muistin hyvinvointiin ei
ole. Muisti muuttuu iän myötä, mutta
muutosten voimakkuuteen ja nopeuteen
voidaan omilla valinnoilla vaikuttaa. Aivojen
hyvinvointia ylläpitävät tutut ja mielekkäät
harrastukset ja tekemiset, mutta välillä
kannattaa myös repäistä sekä etsiä uusia
elämyksiä ja kokemuksia. Muistikunto
kohoaa erityisesti yhdessä tekemällä.

Pirteät aivot -kuntokortin avulla sinun on
helppo seurata aktivoitko aivojasi päivittäin
ja onko arkesi aivojen huoltamisen kannalta
tarpeeksi monipuolista. Kortti sopii kaikkiin
elämänvaiheisiin, niin muistisairauksien
ennaltaehkäisyyn kuin kuntoutukseenkin.
Kuntokortti kannustaa edistämään
aivoterveyttä.

Muistisairausriskiin voi
vaikuttaa päivittäisellä aktiivisuudella!
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HYVÄ MIELI – PAREMPI MUISTI

Sosiaalisiin suhteisiin liittyvät harrastukset, kulttuuri ja
liikunta piristävät mieltä sekä virkistävät aivoja ja muistia.
Kun mieliala on positiivinen, aivotkin toimivat ketterämmin.
Sosiaalinen kanssakäyminen edistää aivojen terveyttä
muun muassa auttamalla hallitsemaan stressiä ja
ehkäisemällä masentuneisuutta. 

Positiivinen stressi on hyödyllistä, mutta jos elimistö
ylikuormittuu, työmuistin toiminta heikkenee ja mieleen
painaminen, laajojen kokonaisuuksien hallinta sekä luova
toiminta vaikeutuvat. Tärkeää on tekemisen säännöllisyys,
mielekkyys ja ilo. Kannattaa siis valita harrastuksia, jotka
samalla piristävät mieltä.

Paitsi haasteita, aivot rakastavat myös lekottelua. Hyvä ja
riittävä uni on aivojen toiminnan edellytys sekä oppimisen
että muistin kannalta. Päivällä opitut tiedot ja taidot
tallentuvat unen aikana pitkäkestoiseen muistiin.
Ns. kahdeksan tunnin sääntö: vuorokaudesta 8t lepoa, 
8t työtä ja 8t mielekästä vapaa-aikaa.


