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MUISTITERVEYS

Muistiterveyden ajatellaan koostuvan aivoterveydesta ja muistin huolenpidosta.
Terveellisten elintapojen lisaksi muistinhuoltoa on aivojen aktivointi sosiaalisella
kanssakaymisella ja aivojumpalla seka aivojen suojaaminen liiallisilta arsykkeilta ja
kuormittumiselta. 1ka ja perinndllisyys ovat muistisairauksien riskitekijoita, mutta
eivat suinkaan ainoita. Muistiterveyteen vaikuttavat useat elintapatekijat ja mita
useampi elintapatekij@ on kunnossa, sita suotuisampaa se on aivoillesi. On hyva
muistaa, etta aivojen hyvinvointi on elamanmittainen asia, eika koskaan ole
myo6haista aloittaa siita huolehtimista.

Suomalainen FINGER-tutkimus (viiden sormen ohje) osoitti ensimmaisena
maailmassa, etta terveellisilla elintavoilla voidaan parantaa ikaantyvien muisti- ja
ajattelutoimintoja, seka pienentad muistisairauden riskia.

Muistisairauksien riskitekijat Muistisairauksilta
suojaavat tekijat

hoitamaton heikentynyt | | ¢ terveellinen ja

» korkea verenpaine

« korkea kolesteroli kuulo monipuolinen
 ylipaino keski-idssa » hoitamaton heikentynyt ruokavalio
o diabetes nako o fyysinen aktiivisuus
o lilkkumattomuus e ilmansaasteet e aivojen aktiivinen
 univaikeudet o yksinaisyys kayttaminen
e masennus e toivottomuuden tunne e sosiaaliset suhteet
e tupakointi e stressi e koulutus
e vahainen koulutus e huono suunterveys * laadukas uni
e runsas alkoholinkayttd  infektiot
e sosiaalinen eristaytyminen
e paanvammat

VIIDEN SORMEN OHJE

Aivojumppa Sosiaalinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus

Sydan- ja
Terveellinen ja verisuonitautien
monipuolinen riskitekijoiden hallinta

ruokavalio



FYYSINEN AKTIIVISUUS (65+)

Liikkuva arki - parempi toimintakyky
Paivittainen lilkunta parantaa toimintakykya ja vireystasoa. Liiku vointisi
mukaan - jo muutama minuutti kerrallaan on hyddyksi.

Arkiliikuntaa/kevytta liikuskelua mahdollisimman usein. Suosi kotitdita,
valitse portaat hissin sijaan, kay kavelylla tai naapurin luona kahvilla, tee
pihatdita, marjasta. Liiallinen istuminen ja pitkaaikainen fyysinen passiivisuus
ovat merkittavia riskitekijoita toimintakyvyn heikkenemiselle.

Viikoittainen liikkumisen suositus:
e 2t 30 min reipasta lilkuntaa viikossa
(sauvakavely, tanssi) tai
e 1t 15 min rasittavaa liikuntaa viikossa
(vesijumppa, hiihto, pyoraily)
* huolehdi myds lihasvoiman, notkeuden ja
tasapainon harjoittamisesta, ainakin 2 kertaa viikossa

Aloita omaan tahtiisi
Jos liikunta ei ole sinulle tuttua, aloita rauhallisesti ja lisad maaraa vahitellen.
Mielekkyys ja mielihyva voimistavat halua liikkua.

TERVEELLINEN JA MONIPUOLINEN RUOKAVALIO (60+)

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio lisda hyvinvointiasi ja ovat hyodyksi
aivoillesi. Hyva muistisaantd on syoda joka aterialla paljon vareja!

NAIN VOIT KOOSTAA MONIPUOLISEN ATERIASI:
e kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja monipuolisesti jokaisella aterialla

proteiinia jokaisella aterialla esimerkiksi kalaa, lihaa, siipikarjaa, kananmunaa

ja kasviproteiinin lahteita, kuten palkokasveja seka maito- tai soijatuotteita

e suosi taysjyvatuotteita, jotka parantavat aivoterveytta ja suoliston toimintaa

e rasvan laatu on tarkedd. Vaihda kovat rasvat pehmeisiin rasvoihin kuten
leivalle margariini, ruuanvalmistukseen oliividljy tai muita kasvioljyja

e pahkindista ja siemenista saa paljon hyvaa rasvaa ja niita olisi hyva sy6da
lajeja vaihdellen, pieni kourallinen paivassa

e juo nestetta vahintaan 5-8 lasillista paivassa, vesi on hyva janojuoma

e ruuan maustamisessa on hyva suosia mausteita ja
yrtteja seka vahentaa suolan kayttda

e ruokarytmi on hyva pitaa saanndllisena ja omaan
arkeen sopivana. Siihen voi kuulua 3-5 ateriaa:
aamupala, lounas, valipala, padivallinen ja iltapala

e energiaa tarvitset oman kulutuksesi mukaan

e suosi ruokailussasi kasviksia




AIVOJUMPPA SOSIAALINEN
¢ Aivot ovat kuin lihakset: ne laiskistuvat, AKTIHVISUUS

jos niita ei kayta. . _  Sosiaalisilla suhteilla ja

* Aivojen kdyttaminen ja haastaminen aktiivisuudella on vaikutusta
fcukgggusmn h.er.moverkostOJen syntya hyvinvointiin ja aivoterveyteen.
Ja pitaa ne vireina. e Ystavien kanssa oleminen edistaa

e Aktiivinen vapaa-aika edistaa aivojen mielenhyvinvointia ja
terveytta. harrastuksiin on usein myds

e Hyvaa tekemista aivoille ovat mukavampi lahtea seurassa.
esimerkiksi palapelit, sudokut, ristikot,  « Sosiaalisten suhteiden maara ei
uuden kielen opiskelu, nikkarointi, korvaa laatua ja yksikin hyva
tanssi, pelien pelaaminen, kirjojen ihmissuhde voi tarjota riittavasti
lukeminen, teatterissa kayminen. tukea.

UNI JA RENTOUTUMINEN

e Aivot tarvitsevat riittavasti laadukasta unta ja
rentoutumista silla niilla on vaikutusta kognitiivisiin
toimintoihin.

e Hyva uni rakennetaan paivan aikana: syo
saanndllisesti, liikku, ulkoile ja ole aktiivinen.

e |dn my6ta unen rakenne muuttuu ja syvan unen
maara vahenee seitsemankymppisena ja korvautuu
kevyella unella. -

e lakkaana katkonaista ja heikkolaatuista yéunta voi ja —
kannattaa paikkailla paivanokosilla. -

e Saanndllinen saunominen on hyvaksi aivoterveydelle,
se rentouttaa ja parantaa unen laatua.

SYDAN- JA VERISUONISAIRAUKSIEN
RISKIEN HALLINTA

e Sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoita ovat esimerkiksi korkea verenpaine,
korkea kolesteroli, tupakointi ja diabetes.

» Korkea verenpaine heikentaa verenkiertoa ja vaurioittaa aivojen verisuonia.

o Korkea kokonaiskolesteroli (erityisesti keski-idssa) ja huono kolesteroli (LDL)
lisdavat muistisairausriskia.

e Diabetes on yleisesti tunnustettu kognitiivisen heikentymisen ja muistisairauksien
riskitekija.

 Elintavoilla voit vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksien riskien hallintaan.

www.suomenselanmuisti.fi
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