MUISTISAIRAUDEN RISKIN ARVIOINTI

Soveltaen Kivipelto ym., Lancet Neurology, 2006;9:35-41

Testilla arvioidaan riskia sairastua muistisairauteen seuraavan 20 vuoden aikana.
Ympyroi jokaisesta kohdasta vastaava numero ja laske pisteet yhteen.

Ika
e alle 47 vuotta 0
e 47-53 vuotta 3
e yli 53 vuotta 4
Koulutus (Kaikki kouluvuodet yhteensa)
e yli 10 vuotta 0
e 7-9 vuotta 2
e 0-6 vuotta 3
Onko vanhemmillasi tai sisaruksillasi todettu muistisairaus?
° Ei 0
o Kylls 1
Systolinen eli ylaverenpaine
e 140 mmHg tai alle 0
e yli 140 mmHg 2
Painoindeksi (Paino jaettuna pituuden neliélld)
e 30 kg/m2 tai alle 0
e yli 30 kg/m?2 2
Kokonaiskolesteroli
e 6,5 mmol/l tai alle 0
e yli 6,5 mmol/I 2
Liikunta (Vahintdan puoli tuntia vahintdan viidesti viikossa)
e Aktiivinen 0
e Ei-aktiivinen 1
Yhteensa:
/ Riskipisteits yhteensi Riski sairastua 29 vuoden Riski % \
0-5 hyvin pieni 1,0
6-7 pieni 1,9
8-9 hieman lisaantynyt 4,2
10-11 jonkin verran lisaantynyt 7,4

K 12-15 selvasti lisdantynyt 16,4 /
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Kainnia m



Muistista voi pitaa huolta
seuraavilla keinoilla

» vylos, ulos ja lenkille - saanndéllinen syketta nostava lilkunta vahentaa
muistisairauden riskia

» kypadra paahan - kallovammat altistavat muistisairauksille

» liika viina pois - humalahakuinen alkoholinkayttd altistaa muistihairidille seka
sekoittaa unirytmia

» tupakka pois - tupakointi lisaa etenevan muistisairauden riskia

> marjoista, hedelmista ja kasviksista vitamiineja ja suojaa soluille

> suosi rypsioljya ja rypsioljypohjaisia margariineja - saat riittavasti
valttamattomia rasvahappoja

» kalaa kaksi kertaa viikossa - kalarasvat pienentavat seka sydan- ja
verisuoni- ettéd muistisairauksien riskia

» ateriarytmi ja energiansaanti tasapainoon - edesautat painonhallintaa ja
jaksamista

> pida ylla ystavyyssuhteitasi - sosiaalinen kanssakdayminen aktivoi muistin
toimintaa seka edistaa aivojen terveytta auttamalla hallitsemaan stressia ja
ehkdisemalld masentuneisuutta

> huolehdi palautumisesta ja nuku tarpeeksi - hyva ja riittava uni on aivojen
toiminnan edellytys sekd oppimisen ettéa muistin kannalta, jatkuva unenpuute
voi aiheuttaa muistihairioita.

» valta liikaa huolehtimista - pitkdaikainen stressi aiheuttaa muistihairiéita

> aktivoi aivojasi - mitda enemman aivojaan elinaikanaan kayttaa, sita
vastustuskykyisemmat ne ovat muistisairauksien aiheuttamille muutoksille

Voimme itse vaikuttaa valtaosaan sairauksien vaaratekijoista silla vain
murto-osa muistisairauksista on perinnollisia!
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