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AIVOT — TARKEA PAAOMA

Aivot ovat elimiston herkin elin. Niiden tehtava on elaman
yllapitaminen, ja ne raksuttavatkin kaiken aikaa. Aivot ot-
tavat vastaan tietoa ymparistosta ja elimiston sisalta ais-
tien valityksella ja saatelevat nain koko kehon toimintaa.
Ne vastaavat muun muassa muistitoiminnoista, ongel-
manratkaisusta, kommunikaatiosta ja tunteista. Aivoissa
asuu myads persoonallisuus.

Aivot ovat aarimmaisen monimutkainen ja hienostunut
jarjestelma. Ne painavat puolisentoista kiloa ja niissa on
arviolta 100 miljardia hermosolua, jotka muodostavat yh-
teyksia toistensa kanssa. Jokainen hermosolu voi ulottaa
haaransa jopa 10 000 eri kohtaan. Solut voivat siis jarjes-

taytya lukemattomilla tavoilla hermoverkoiksi, mika tekee
jokaisen aivoista ainutlaatuiset. Aivojen paivittaiseen tyo-
hon ei pysty hienoinkaan tietokone.

Aivot eivat kulu kaytossa, vaan painvastoin laiskistuvat
tekemisen puutteesta. Mita enemman aivot paasevat hyo-
tykayttoon, sita tehokkaammin ne laittavat kampoihin esi-
merkiksi ian ja muistisairauden aiheuttamille muutoksille.
Aivot ovat hyvin herkat erilaisille vaurioille, joten niita tu-
lee suojata esimerkiksi epaterveellisten elamantapojen ja
kolhujen vaikutuksilta. Aivoja kannattaa vaivata, huoltaa ja
hellia kaiken ikaa.



MUISTI — AINUTLAATUINEN INSTRUMENTTI

Muistin rakennetta ja toimintaa voidaan ymmartaa erotta- - Aistimuisti tuo aivoihin tietoa eri aistien kautta. Ne
malla toisistaan hetkellinen aistimuisti, lyhytkestoinen tyo- asiat ja aistimukset, joihin tarkkaavaisuutemme
muisti ja pitkakestoinen sailomuisti: kohdistuu, siirtyvat tydmuistin prosessoitavaksi.

Tyomuisti kasittelee niita asi-

oita, jotka ovat mielessa juu-

ri nyt. Vaikka silmat katsovat

keskustelukumppania, voi ais-

‘N\e\eenpainam/,,e/) timuistissa pyaria illan suunni-

Tarkkaavaisuus /\ telmat tai kauppalista. T&llgin

| sailomuistiin voi siirtya vain ky-
seiset asiat, el seuralaisen pu-

é heen sisalto.
| - Sailémuisti jakaantuu tosiasioita
| sisallaan pitavaan tietomuistiin,

tarinoita ja kokemuksia sisalta-
vaan tapahtumamuistiin seka
Aﬁe/eenpalauuam'\“?’“ taitomuistiin, jossa on tallessa
muun muassa pyoralla ajami-
nen ja kannykan kayttaminen.
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@ MILLOIN UNOHTELUSTA PITAA HUOLESTUA?

Suurin osa arjen unohteluista johtuu kehnosta
keskittymisestd aiheeseen, eiki siis ole vakavaa.
Jos muistiongelmat selvdsti lisadntyvat entises-
td ja ne vaikeuttavat arjessa selvidmistd, on syyta
hakeutua mahdollisimman pian muistiboitajalle

Muistaminen on aktiivinen prosessi, joka vaatii kaikki-
en muistin osasten toimintaa. Jotta muistiin tallentuu asi-
oita ja voidaan oppia uutta, taytyy aihetta kasitella tyo-
muistissa. Kun asia myohemmin halutaan muistaa, taytyy
se loytaa sailomuistin syovereista jalleen tyomuistin pro-
sessoitavaksi. Muistaminen siis edellyttaa mieleen paina-
mista, mielessa sailyttamista ja mieleen palauttamista.

llIman muistia ei olisi identiteettia tai elamanhistori-
aa, laheiset olisivat tuntemattomia, tieta lahikauppaan jou-
tuisi etsimaan aina uudelleen ja kasitys maailmasta olisi
havaintojen virtaa vailla ymmarrysta. Sanojen ja kielen ym-
martaminen seka mielikuvien muodostaminen vaatii muis-
tia. Muistin avulla selviydytaan arjessa, tehdaan toita ja
suoriudutaan rutiineista, nahdaan ystavia ja harrastetaan.
Muisti toimii kaiken aikaa.

tai lddkariin. Muisti ei koskaan heikkene ilman
syyta, ei idkkddndkdan.

Aina taustalta ei suinkaan IGydy eteneva muis-
tisairaus, mutta oikea syy on tirkedd selvittid,
Jotta sitd voidaan hoitaa.

Jokainen unohtaa joka paiva paljon kokemiaan ja oppi-
miaan asioita, mika on taysin normaalia. Unohtaminen ei
ole muistin virhe, vaan osa sen toimintaa. Ei olisi edes toi-
vottavaa muistaa kaikkea paivittain vastaan tulevaa, vaan
on hyva antaa osan kadota mielesta.

Vaikka muistijarjestelma on kaikilla samanlainen, tavat
kasitella tietoa poikkeavat toisistaan. Jotkut muistavat ko-
konaisuuksia, toiset yksityiskohtia; jotkut numeroita ja toi-
set sanoja; jotkut aaneen lausuttuja asioita, toiset itse kir-
joittamiaan. Jotkut tarvitsevat muistamisen tueksi ulkoisia
apuvalineita, kuten muistilappuja, kun taas toiset kehittele-
vat ja kayttavat erilaisia muistisaantoja. Mikaan tapa ei ole
toista parempi, ja jokaisen kannattaakin tukeutua omaa
muistamista helpottaviin keinoihin.
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KEVENNA TYOMUISTIN KUORMAA

Tuttuja, omaa mina- ja maailmankuvaa tukevia asioita
muistetaan paremmin kuin vieraita, tylsia ja vaikeita, silla
muistiin vaikuttavat yksilolliset tavoitteet, tunteet ja moti-
vaatio. Kun asioista tekee tuttuja ja loogisia esimerkiksi nii-
ta aktiivisesti kerraten, muisti toimii kevyemmin.

KAYTA MIELIKUVITUSTA

Muistista katoavat herkasti abstraktit asiat, kuten ni-
met ja numerot, joille ei ole loydettavissa synonyymeja.
Mielikuvat auttavat, ja mita erikoisempi mielleyhtyma, sen
tehokkaampi tulos.

Kun huomisen tyolista kuormittaa mielta, paina tehta-
vat mieleen huoneittain, ja kulje tyopaikan kaytava mieles-
sasi paasta paahan. Mieti, ettd ensimmaisessa huonees-
sa neuvottelet tyokaverin kanssa aikatauluista, toisessa
hoidat postituksen, kolmannessa Kkirjoitat raportit ja nel-
jannessa soitat asiakaspuhelut. Vaikket todellisuudessa
tekisikaan toita kyseisissa huoneissa, auttaa mielikuvien
sijoittaminen tuttuihin paikkoihin mieleenpalauttamisessa
seuraavana paivana.
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LUO YMMARRETTAVIA KOKONAISUUKSIA

Luo mielikuvia seka yhdistele irrallisista palikoista koko-
naisuuksia. On helpompi muistaa sana "ravihevonen” kuin
Kkirjainlista "n, v, e, 1, i, €, 0, a, n, v, h”, silla ensimmainen on
muistin kannalta vain yksi yksikko, kun taas jalkimmainen
vaatii 11 yksikon mieleenpainamista ja -palauttamista.

Jos tehtdvana on painaa muistiin pitkd numerosar-
ja, kokeile, saisitko siitd mielessasi rakennettua loogisen.
24.7.2026 on usein helpompi muistaa kuin 24072026 — ja
viela parempi, jos hankalasta lukusarjasta voi saada esimer-
kiksi "Tiinan nimipaivan sina vuonna kun taytan 65 vuotta”.

Ostoslista on usein pitka ja polveileva. Muistia tukee,
jos asiat jakaa kokonaisuuksiin esimerkiksi ruokalajeit-
tain. Tomaattimurska, jauheliha, kesakurpitsa, valkosipu-
li ja spagetti on paljon helpompi muistaa, kun ne tuntuvat
loogiselta paketilta pastakastiketta varten.

KERTAA JA KESKUSTELE
Muistia ja oppimista voi tehostaa keskustelemalla, puhu-
malla aaneen, kirjoittamalla seka toistamalla. Merkitysten



pohtiminen edesauttaa tiedon siirtymisessa pitkakestoi-
seen muistiin. Mitd enemman asiaa pohtii, sita enemman
siitd muodostuu hakuvihjeita, joita tarvitaan tiedon palaut-
tamiseksi mieleen. Muistettavasta asiasta kannattaa aset-
taa itselleen kysymyksia ja vastata niihin tai selittaa asiat
ystavalle. Kun mielipidettaan joutuu perustelemaan ja poh-
timaan, aivot aktivoituvat ja hermosolujen valinen viestin-
ta lisaantyy.

Tieto ja kokemukset eivat palaudu passiivisesti mie-
leen, vaan muistamiseen tarvitaan avaimia, jotka aktivoi-
vat muistettavan asian. Nimien muistelussa voi auttaa
aakkosten luettelu hiljaa mielessa: L-kirjaimen kohdalla va-
lahtag, etta Liisahan se! Aivot kaipaavat oikeita impulsseja,
jotta mieleenpalautus onnistuu.

KESKITY

Nimi ei painu mieleen, jos tutustumistilanne jannittaa ja
ajatukset kietoutuvat siita selviamiseen. Kun seuraavan
kerran tapaat uuden ihmisen, keskity haneen ja kuuntele
tarkasti. Lausu nimi muutaman kerran aaneen, jotta muis-

tat sen varmemmin ensi kerralla.

Esineet tuntuvat kotona vaihtavan mystisesti paikkaa,
kun avaimet, lompakko ja silmalasit ovat toistuvasti hu-
kassa. Pari kikkaa auttavat takuuvarmasti: Paata, missa
sailytat mitakin esinetta, alaka heita niita puolihuolimat-
tomasti muualle. Jos joskus joudut laskemaan avaimet
kasistasi muualle, tee se rauhallisesti avaimia katsoen ja
ajattele asiaa, "tassa mina nyt lasken avaimeni tahan poy-
dalle ja sithen ne jaavat”. Kuulostaa kenties hassulta, mut-
ta talla tavalla tuet muistin toimintaa ja suuntaat tarkkaa-
vaisuutesi juuri oikeaan asiaan.

Maailman paras muistivinkki?
1 Keskity, kuuntele, kertaa ja lepuuta.
Terve muisti kylla toimii, kun sille antaa tilaa.
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PIDA PAAKOPPAA HYVANA

Aivoilla on hyva muisti: ne sailyttavat vuosikymmenia tie-
don siitad, miten niitd on kohdeltu. Jos aivot voivat hyvin
keski-iassa, niilla on suuremmat mahdollisuudet selvita
toimintakykyisina myds korkeista ikavuosista.
Ymparistotekijat vaikuttavat aivojen toimintaan jatku-
vasti ja aivojen muokkautuminen on elinikainen proses-
si. Aivojen vaurio voi nakya muutoksina tiedonkasittelyssa
(kuten muistissa), tunne-elamassa ja persoonallisuudessa.
Aivoja taytyy siis aktiivisesti suojata niiden hyvinvointia uh-
kaavilta tekijoilta. Poppakonsteja ei ole, vaan kokonaisvaltai-
sesti terveelliset elamantavat suojaavat aivoja parhaiten.

LEPO JA UNI

Lepo on aivojen toiminnan edellytys, ja saanndllinen ja riit-
tava unen saanti on tarkeaa oppimiselle ja elpymiselle.
Unen aikana aivot vahvistavat muistijalkia ja siivoavat pois
turhia yhteyksia. Unettomuus aiheuttaa keskittymisvaike-
uksia, artyisyytta ja hairioita muistin toiminnassa.
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RAVITSEMUS

Saannollinen ja monipuolinen ruokavalio, joka tarjoaa so-
pivassa maarin erilaisia vitamiineja ja hivenaineita, on tar-
keaa aivojen hyvinvoinnille. Aivot tarvitsevat hyvia rasva-
happoja: kasvi- ja kalarasvat ovat aivojen rakennusaineita
ja pitavat huolta aivojen verisuonista. Pitkakestoiset hiili-
hydraatit auttavat vireystilan yllapitamisessa ja tukevat
muistia.

LIIKUNTA

Aivot virkistyvat ja  muisti  aktivoituu liikunnasta.
Happihyppelyn jaljilta aivot hyrraavat tehokkaammin jo-
pa tunteja, mieli on keveampi ja unikin tulee paremmin.
Metsalenkki, pilates tai uiminen tarjoavat aivoille kaivattua
taukoa arjen kiireista, tyoelaman vaatimuksista ja tekno-
logiasta; juoksu, hiihto ja soutaminen laittavat veren kier-
tamaan tehokkaasti my0s aivoissa; tanssi tarjoaa aivoille
haastetta.



HYVA MIELI

Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa aivojen ja muistin toi-
mintaan myonteisesti. Masentuneena ja rasittunee-
na uuden oppiminen tuntuu vaivalloiselta ja muistami-
nen vaikealta. Ajoittainen stressi voi olla hyvasta, mutta
pitkittynyt stressitila vaikeuttaa muistamista ja aiheut-
taa uupumista. Silloin talloin elama kuormittaa, mutta
tilanteeseen on tarkeaa puuttua varhain ja hoitaa ma-
sennusta tai katkaista stressi. Nain helpottuvat myos
muistiongelmat.

MUISTIN TUET

Muistia voi lepuuttaa kayttamalla muistitukia: kauppa- ja
tyolistat, kannykkamuistutukset, munakellot, kalenterit ja
paivakirjat saastavat tyomuistin kapasiteettia muille asioil-
le. Rutiinitkin vahentavat tyomuistin kuormitusta, kun asi-
oita ei tarvitse tyostaa ja pitaa mielessa.

SOSIAALISET SUHTEET

Keskusteleminen ja ajatusten vaihto aktivoivat aivoja ja li-
saavat aivosolujen valista viestintaa. Lahiympariston seu-
raaminen, mielekkaisiin tapahtumiin osallistuminen seka
ystavyys- ja perhesuhteet tukevat aivojen hyvinvointia.

AKTIIVISUUS JAHAASTEET

Aivot rakastavat purtavaa, ja utelias elamanasenne, haas-
tavat harrastukset ja virea elamantapa ovat loistavaa muis-
tin aktivointia ja tuovat iloa ja virkistysta aivoille. Tee pai-
vittain pienia muistipahkinoita: opettele ulkoa ja opettele
uutta, lue ja pohdi, riko rutiineja, ota osaa tietokilpailuihin
ja pelaa muistipeleja, ratko ristikoita ja muistele valokuvi-
en aarella. Myos kulttuuriharrastukset, kuten taidenaytte-
lyt, teatteri ja musiikki, ovat aivoille mannaa. Keskity asioi-
hin, jotka tuottavat iloa, silla pakottamisesta tuskin hyotyy
muistikaan.
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PAAN ISKUT

Isku paahan on isku aivoille. Turvavyo ja kypara suojaavat
vauhtilajeissa kolauksilta, jotka voivat tuottaa elinikdisen
vamman. Muistikin voi talleista vaurioitua, jopa pysyvasti.

ALKOHOLI

Alkoholi aiheuttaa jo pienind annoksina valittomia muutok-
sia aivojen toiminnassa ja muun muassa heikentaa muis-
tijaljen syntymista. Se vaikuttaa haitallisesti myds oppimi-
seen, tarkkaavaisuuteen, ongelmanratkaisukykyyn ja unen
laatuun. Alkoholin sietokyky kasvaa kayton mydta, mutta
alttius haittavaikutuksille ei vahene.

. Jatkuva muistijumppa ei ole hyviksi: valp-
1 pauden, aktiivisuuden ja ahertamisen vasta-
painoksi tarvitaan luovaa lekottelua. Muisti
ei jaksa jatkuvasti hyrrata taysilla, joten lepotauot
ovat tirkeitd. Eldamdntilanne ja aivojen kuormittu-
neisuus vaikuttavat siihen, kuinka paljon aktivointia
tarvitaan.



TYOELAMAN MUISTIHAASTEET

Elamasta on tullut muutamassa vuosikymmenessa ai- ta. Ylikuormituksesta ja masennuksesta seuraavat muisti-
vojen kannalta haastavampaa. Nykyisin on tavallis- oireet ovat myos muistisairauden riskitekija.

ta katsoa televisiota, rupatella sosiaalisessa mediassa

ja selailla sahkopostia yhta aikaa. Aivot eivat tosin ole

pysyneet kehityksessa mukana, silla ne eivat edelleen-

kaan kykene tekemaan monia asioita kerralla. Poukkoilu @ MUISTIN JATYON 10+1 TEESIA:
monen asian valilla kuormittaa aivoja ja erityisesti
tydmuistia. * Varmista tyosi rajat

Pieni stressi ei ole pahasta, eika tyon maara sinansa o Vihennd tietotulvaa
ra§ita. Stre;sié voidaan ehkéi;té monin kein_qirj, le.th_n *  Luo toimivat tystrategiat
tS_/_OU_ su_gnmttelulla, yhtgen asiaan kg_smttlynjallal, riitta- e Anna aikaa ammattitaidon yllipitimiselle
valla tyon tauotuksella ja levolla seka muistitukien, ku- .

e o o *  Hallitse keskeytyksia

ten tyolistojen ja kalenterimuistutusten kaytolla. Kukaan ) ; .
muu ei tunne yksilon voimavaroja ja rajoja, joten kunkin * Anna tysrauha myos muille
tyontekijan on itse pidettdva huoli siita, ettei muistilta * Kayti muistin apuvilineita
vaadita liikoja. o Ali lisda kuormitustasi

Pitkaan jatkunut stressi voi johtaa tyouupumukseen, o Lo avoimuuden kulttuuria
jo“k-auon aivoillg_yhté vakgva tilg "kuin ‘masgnn.us. Mg.isti o Yl[dpiddpositiiwism ilmapiiria"
hairiintyy herkasti kun aivot eivat voi hyvin, joten liial- + Yhdistd liikunta ja tyé

linen tyokuorma voi nakya keskittymiskyvyttomyytena,
unohteluina seka vaikeuksina huolehtia kokonaisuuksis-
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IAN MYOTA MUUTTUVA MUISTI

Aivojen karkea rakenne maarittyy jo varhain perinndllis-
ten tekijoiden ohjaamana. Elaman varrella syntyy myos
uusia hermosoluja, mutta erityisesti aivojen toimintaky-
Ky ja muistijaljet vahvistuvat, kun aivot muodostavat uu-
sia yhteyksia hermosolujen valille.

Lapsen ja nuoren aivot kypsyvat ja kehittyvat nopeasti
ja uusia yhteyksia hermosolujen valille syntyy tiiviisti uu-
sien asioiden oppimisen ja erilaisiin elamantilanteisiin so-
peutumisen myota. Erityisesti aivojen muistitoimintoihin
osallistuvat verkostot kehittyvat. Aivot ovat tehokkaim-
millaan noin kaksikymppisenad, mutta jatkavat aktiivista
kehittymistaan kolmeenkymmeneen ikavuoteen asti.

Matkan varrella aivojen hermosoluja myos kaiken ai-
kaa kuolee. lakkaan ihmisen aivot painavat tasta syysta
hiukan (n. 8 %) nuoren aikuisen aivoja vahemman, mika ei
kuitenkaan terveella inmisella aiheuta merkittavia ongel-
mia. Solujen valiset yhteydet lisdantyvat viela myohaisel-
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lakin ialla, jos muistia, mielta ja kehoa pidetaan aktiivise-
na. Kyky oppia uutta sailyy lapi elaman, eika muistikaan
mihinkaan katoa.

Ikdantyminen on hyvin yksilollista ja yksiloiden vali-
set erot lisaantyvat ian myota. Joillain muutokset naky-
vat ennen vanhuusikaa ja toisilla muutoksia on vaikea
havaita 90 vuoden iassakaan. Aivoja tulee aktivoida ja pi-
taa virkeina ikavaiheista ja muuttuvista elamantilanteis-
ta rilppumatta.

Ikdantymisen vaikutukset muistin toimintaan naky-
vat vahvimmin tyo- ja tapahtumamuistin alueilla. 1an vai-
kutus nakyy erityisesti tilanteissa, jotka vaativat nopeaa
reagointia. Tyomuistin hairioherkkyys lisaantyy, mika il-
menee punaisen langan katoamisena aiempaa herkem-
min tilanteissa, joissa on runsaasti keskittymista hairit-
sevia tekijoita. Rauhallinen ja hairioton ymparisto tukee
mieleen painamista ja muistamista.



lakkaalla on paljon yleissivistysta, sanavarastoa ja
muuta elaman varrella muistiin talletettua. Kun asioita yh-
distellaan jo muistissa oleviin tietoihin ja hyodynnetaan
elaman varrella kertynytta kokemusta, ei aivojen pieni hi-
dastuminen valttamatta lainkaan haittaa. Ikaantyva ihmi-
nen osaa myos arvioida, mitka asiat ovat merkityksellisia
ja mihin tulee kiinnittda huomiota. Ikaihmiset voivat siksi
hahmottaa monimutkaisia asiakokonaisuuksia nuoria pa-
remmin, vaikka irrallisten tietojen muistaminen onkin myo-
hemmalla ialla vaativampaa.

.. Normaali ikidntyminen ei vie muistia eikd ky-
1 kyd uuden oppimiseen. Heikentyneen muistin
taustalla on aina jokin syy, joka tulee selvittaa.
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RISKITESTI — miki on RiSKISI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN SEURAAVAN 20 VUODEN AIKANA?

IKA
alle 47 vuotta .................. 0
A7—=53 oo, 3
VI 53 4
KOULUTUS
- vahintaan 10 vuotta ..... 0
« 79 vuotta .....cocvevennn. 2
* 0—6 vuotta ....ccoeveeennn 3
VANHEMMILLA/
SISARUKSILLA
MUISTISAIRAUS
Bl e 0
KYHNE o, 1
SYSTOLINEN ELI
YLAVERENPAINE

+ 139 mmHg tai matalampi .. 0
+ 140 mmHg tai korkeampi .. 2
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PAINOINDEKSI
+ 29 kg/m? tai matalampi ..... 0
+ 30 kg/m?tai korkeampi ..... 2

KOKONAIS-

KOLESTEROLI

+ 8,4 mmol/l tai matalampi .. 0
+ 6,5 mmol/l tai korkeampi .. 2

LIIKUNTA
o aktiivinen .....occceeeeen. 0
« ei-aktiivinen ..o 1
PISTEET B
YHTEENSA

OHJEET RISKITESTIN TEKOON:

Ympyroi jokaisesta kohdasta vas-
taava numero ja laske pisteet
yhteen

Riskitesti on tarkoitettu keski-
ikaiselle (n.39—64-vuotiaille) ih-
misille mittaamaan riskia sairas-
tua etenevaan muistisairauteen
elakevuosina

Koulutuspisteet = kaikki koulun-
penkilla istutut vuodet
Painoindeksi = paino jaettuna pi-
tuuden neliolla (esim. paino 90 kg
ja pituus 167 cm =90/1,67x1,67 =
32,3)

Liikunnallinen aktiivisuus = vah.
30 min. lilkuntaa vah. 5 krt/vk,
mielellaan vahintaan kevyesti
hengéastyttavaa



ESIMERKKI RISKIPISTEIDEN LASKEMISESTA: ::.::

49 vuotta (3) TULOS
Farmaseutti (0)
Lahisuvussa ei muistisairautta (0)

0-5
Verenpaine 130/80 (0) 6—T
« Painoindeksi 32,3 (2)
Kolesteroli 6,6 (2) S
10-11

Lilkuntana satunnaiset 10 minuutin iltakavelyt
koiran kanssa (1) 12-15
Yhteensa: 8 pistetta = muistisairauden riski 4,2 %

MYOHAISIAN
MUISTISAIRAUDEN
TODENNAKOISYYS

Hyvin pieni

pieni

hieman lisdantynyt
jonkin verran lisaantynyt
selvasti lisdantynyt

MUISTI-
SAIRAUDEN
RISKI %

1,0
1,9
4,2
7,4
16,4

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

PIENENNA RISKIASI SAIRASTUA

Jos saat yli 9 pistetta, sinun kannattaa kiinnittaa huomiota elamantapoihisi
Lahes kaikkien riskitekijoiden vaikutusta voidaan aktiivisesti omilla valinnoilla vahentaa
Matalaa koulutustasoakin voi kompensoida lapi elaman jatkuvalla aktiivisuudella



VOIKO MUISTISAIRAUKSIA ENNALTAEHKAISTA?

Etenevat muistisairaudet, kuten Alzheimerin tau-
ti, rappeuttavat aivoja ja heikentavat muistin toimintaa.
Muistisairaudet ovat yleisimpia iakkailla ihmisilla, mutta
niihin voi sairastua myds tyoiassa. Suomessa niihin sai-
rastuu vuosittain arviolta 13 000 ihmista.
Muistisairauksien tutkimus on osoittanut, etta sai-
rauden puhkeamista on mahdollista viivastyttaa ja siten
saada lisaa terveita vuosia elamaan. Ennaltaehkaisyssa
kiinnitetaan huomiota erityisesti aivojen suojaamiseen

muiden sairauksien hoitoon. Erityisesti kohonnut veren-
paine ja kolesteroli seka sokeriaineenvaihdunnan hairiot
kohottavat muistisairauden riskia, mutta niiden hyva hoi-
totasapaino puolestaan pienentaa sita. Myas sivuilla 8—10
mainitut elamantapatekijat vaikuttavat muistisairauden
yksilolliseen riskiin. Aivoista voi omilla valinnoillaan ra-
kentaa vastustuskykyisemmat ian ja muistisairauksien
aiheuttamille muutoksille.




MUISTIKUNTOKORTTI — PIDA HUOLTA MUISTISTASI JOKA PAIVA!

Muistikuntokortin avulla on helppo seurata, aktivoitko ai- seurassa. Ei saantojal Muistikunnon kohottamiseksi laske-
vojasi paivittain, onko arkesi muistin huoltamisen kannal-  taan niin oopperassa kayminen, iltasadun lukeminen, tv-draa-
ta tarpeeksi monipuolista ja kohotatko muistikuntoasi myos  man katsominen ja metsalenkit kuin kuntosalikaynnitkin.
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VALITSE SYMBOLEISTA SOPIVA JA MERKITSE SE TAULUKKOON
- Voit luoda uusia symboleja kuvaamaan omia harrastuksiasi
- Jos olet tehnyt suorituksen yhdessa muistisairaan laheisesi kanssa, merkitse symbolin peraan plus-merkki (+)

E - Elokuva, televisio, radio Hi « Hikiliikunta Hy - Hyotyliikunta K - Kirjallisuus ja kirjoittaminen Ka « Kasilla luominen
M - Musiikki ja tanssi Mu - Muistelu, museot, historia P - Pelit, ristikot, aivojumppa T+ Teatteri ja muu esittava taide Y - Ystavat ja (vertais)ryhmat



LISAA TIETOA

www.facebook.com/muistiliitto

www.muistiliitto.fi

MUISTISTA JA MUISTIHAIRIOISTA:

Alzheimer Centralférbundet

40
=



