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Aivoterveyden pikahuoltosarja-Podcast

Tervetuloa mukaan pohtimaan omia tottumuksia ja elamaa aivoterveyden nakdkulmasta. Olen
Satu Rautakangas ja opiskelen aivoterveyden erikoistumisopinnoissa, joita suoritan Lahden
ammattikorkeakoulussa eli LAB:ssa. Aivoterveyden pikahuoltosarja on kehittamistehtavani
opintoihin liittyen. Yhteistydkumppanina minulla on Suomen Kipu ry. Podcastit linkittyvat
pitkdaikaiseen kipuun mutta ovat yhta lailla hyddyllisia kaikille aivoterveydesta kiinnostuneille.

Tassa jaksossa kaydaan lapi fyysisen aktiivisuuden merkitysta aivoterveydelle.

Fyysisesti aktiivinen elamantapa on aivojen perustila. Jos emme liiku, vaikutukset ovat negatiiviset
terveydelle ja hyvinvoinnille. Liikunta suojelee moniin perussairauksiin liittyvien kognitiivisten
oireiden vaikutuksilta. Liikunta siis tehostaa esimerkiksi muistin toimintaa, hahmottamisen kykya ja
tarkkaavaisuutta. Se yllapitaa lihasten ja nivelten toimintakykya seka liikkkuvuutta. (Huotilainen,
Peltonen 2020, 128.)

Liikunnan on todettu olevan meille ihmisille hyddyksi monenlaisten tutkimusten kautta. Se muun
muassa parantaa unta, yleista jaksamista, seka ehkaisee kansantauteja ja masennusta. Liikunta
tehostaa elimistdn puolustuskykya infektiosairauksia vastaan, tassa vain muutamia liikunnan

tuomia hydtyja mainitakseni.

Kun liikumme, verenkierto nopeutuu niin kehossa kuin aivoissa. Liikunnan myéta aivot saavat
enemman voimaa ja ne alkavat toimia paremmin. Siksi esimerkiksi ongelmanratkaisu lenkilla
ollessa tuntuu joskus sujuvan hyvin helposti, vaikka ongelmaa olisi yrittanyt ratkaista pidemman
aikaa. Liikunnan aikana aivojen saama happi moninkertaistuu ja kuona-aineiden poistuminen

tehostuu. Liikunta kohottaa ndin myds mielialaa. (Hansen 2018, 21, 28.)

Krooninen kipu on yleista ja se heikentaa eldménlaatua seka tyd- ja toimintakykya. Elimiston
kiputilan pitkittyessa kipu voi kroonistua. Kipu on fysiologinen tosiasia mutta fyysisen tuntemuksen
lisdksi myds mieli vaikuttaa kipukokemukseen. Kivun kroonistumisen taustalla voi olla perinndllisia
tai tulehduksellisia tekijoita, aivojen plastisuuteen liittyvia tekijoita tai psykososiaalisia tekijoita.
Elintavoilla on ratkaiseva merkitys. Ne ovat joko kipua helpottavia tai yllapitavia, siksi elintapoja
tulisi voida tarkastella ja tehda itselle sopivia muutoksia oman elaman ja tilanteen mukaan.
Elintapojen muutosten tavoitteena voisi ajatella olevan oman toimintakyvyn edistdminen ja kivun
haitallisuuden minimointi. (Kalso 2018, 1119.)

Fyysisen tuntemuksen lisdksi kipu huolestuttaa, pelottaa, hAmmentaa ja herattaa artymysta. Kivun
herkistymisen ja kivun laajenemisen mekanismeista tiedetaan paljon, mutta tutkitusti tehokasta
estolaakitysta tahan ei ole. Elintapojen tarkastelu ja korjaus sekd psykologisiin tekijoihin

vaikuttamisella on pitkaaikaisia, toimintakykya edistavia vaikutuksia. (Kalso 2018, 1119, 1122.)
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Voit saavuttaa paljon hyvinvointia omalla motivaatiolla ja aktiivisuudella. Elintapojen pienill3,
sinnikkailld muutoksilla saa tuloksia aikaan. Ota hetki itsellesi ja pohdi seuraavia asioita: Miten
nukut, sy6t, liikut? Millainen on henkinen ja fyysinen kuntosi? Halutessasi voit laittaa vaikka
paivittain naita asioita itsellesi ylos ja ehkd huomaat yhteyksia elamantapojen ja kivun esiintymisen

valilla.

Kipu on monitahoinen asia, jonka vaikutukset péivittdiseen vointiin ja toimintakykyyn vaihtelevat.
Kipukokemus ei pysy samana, muuttumattomana. Kipuun ja kipukokemukseen voi vaikuttaa arjen
tottumuksilla. Tasapainon I6ytaminen paivittaiseen hyvinvointiin vaatii viitselidisyytta mutta on

taatusti sen arvoista.

Kroonisen kivun taustalla voi olla melkoinen vyyhti asioita, joiden yhteytta kipuun ei ole valttamatta

edes tiedostanutkaan. Sisaisella puheella eli miten puhut mielessasi itsellesi, onko puhe ankaraa ja
vaativaa vai lempeda ja sallivaa? Sisaisella puheella on moninaisia vaikutuksia hyvinvointiimme ja

ajan kuluessa myos kiputiloihin. Tottumusten seka fyysisen aktiivisuuden muutoksilla on

mahdollista saavuttaa hyvinvointia, silla kipu koetaan aivoissa, joten huolehdi aivoterveydestal

Kroonisen kivun hoidossa ja huomioinnissa on hyva opetella olemaan itselleen armollinen ja
tekemaan niita asioita, mista itse nauttii. Krooninen kipu vaikuttaa kykyyn tuntea mielihyvaa ja
nautintoa, siksi ne jaavat usein kaiken muun alle, huomiotta. Voidaksesi paremmin, avaimet ovat
juuri sinun kasissasi, joka paiva. Tee siis joka paiva jotain, mista nautit, saat hymyn korville, tuo
vanhoja hyvia muistoja mieleen tai opettele jotakin uutta, vaikka hetki kerrallaan. Muista levata
rittdvasti ja anna aikaa itsellesi mukavien asioiden parissa. Palautumisella ja laadukkaalla unella

on valtava merkitys aivoterveydelle.

Samat periaatteet koskevat myos fyysista aktiivisuutta. Tee sen verran mielekasta fyysista
toimintaa kuin jaksat. Paaasia on, etta nautit likkumisesta ja unohdat tavoiteharjoittelun. Jos haluat
asettaa tavoitteita, aseta itsellesi tavoitteeksi liikkua joka paiva hoitaaksesi hyvaa oloasi ja
hyvinvointiasi. Paras tapa tdhan olisi tietysti paivittdinen ulkoilu. Aivot nauttivat kavelysta ja raittiista
iimasta seka havainnoista, mita ulkoillessa teet. On tarkeaa oppia kuuntelemaan omaa kehoa ja
sen valittdmia tuntemuksia. Tall6in oppii ymmartamaan, minkalainen maara sopivaa liikkuntaa on
itselle hyvaksi. (Huotilainen, Peltonen 2020, 128.)

Ruotsalaislaakari Anders Hansen (2018, 223) markkinoi liikuntaa aivoladkkeena. Liikunta
vahvistaa aivoja, tekee olon iloisemmaksi, vahentaa stressia ja ahdistuneisuutta. Se lisda luovuutta
ja keskittymista. Liikkkumattomuus vaikuttaa painvastoin eli se lisdd ahdistuneisuutta ja
alakuloisuutta ja vahentaa tarkkaavaisuutta. Monien nyky-yhteiskunnassa yleisten psyykkisten
ongelmien taustalla on lilan vahainen fyysinen aktiivisuus. Hyvin monien olo ja vointi paranisivat ja

ajatukset etenisivat sujuvammin, jos liikkumiseen kaytettaisiin enemman aikaa.
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Pitkaksi venyva paikoillaan istuminen ei kivikaudella tukenut hengissa selviytymista, siksi aivomme
tekevat meille huonoa oloa sen vuoksi viela téana paivanakin. Aivot tulkitsevat lilkkkumisen
parantavan mahdollisuuksia elaman jatkamiseen. Samasta syysta aivot ikdan kuin "rankaisevat”

meita kun pysymme paikoillamme, eli aiheuttavat moninaista huonoa oloa. (Hansen 2018, 226).

Hansenin (2018, 230) mukaan monien tutkimusten perusteella kaikkein paras annos liikuntaa

aivojen kannalta ja hydédyn maksimoimiseksi on seuraavanlaista:

Aivot laskevat jokaisen askeleen. Yhteen menoon on parempi liikkua 30 minuuttia kuin 5 minuuttia,
mutta aivot huomaavat myos ne viisi minuuttia. Tee jotakin mik& on mielestasi hauskaa fyysista

aktiivisuutta.
Jos haluat hydtya liikunnasta, kavele vahintdan 30 minuuttia kerrallaan.

Muista myds kuntoliikunta. Kehita jotakin lihasryhmaa muutaman kerran viikossa, vaikka
kotijumpalla tai arkilikunnan lomassa. Myds voimaharjoittelu vastuksella vaikuttaa positiivisesti
aivoihin, mutta kuntoliikunta on tehokkaampaa. Kuntoliikunta parantaa muistia: jo 20 min paivassa
yhtajaksoista liikuntaa riittda pitdmaan huolta aivojen verenkierrosta ja mielialan kohenemisesta

seka muistista.

Muista ettd aivosi tydskentelevat jatkuvasti. Sina olet aivosi. Aivosi eivat ohjaa sinua, sina itse
ohjaat aivojasi teoillasi. Fyysinen aktiivisuus on mahdollisesti tarkeinta mité aivojesi hyddyksi ja
omaksi eduksesi voit tehda. Jo Thomas Alva Edison sen sanoi: "Kehon paatehtava on kuljettaa

aivoja.”

Kivimetsan, Kerasen ja Ruutin kirjoittaman kirjan Parasta aivoillesi antaa (2015, 160-163) ohjeita

ja vinkkeja aivojen hyvinvoinnin lisddmiseen ja yllapitoon pikahuollon muodossa.
Saat energiaa aivoille seuraavilla vinkeilla:

1. Pienet tasahypyt: hyppaa kevyt, joustava tasahyppy irti lattiasta n. 20 kertaa.
Vaihtoehtoisesti nouse varpaille tai tee reipasta vuoroaskellusta. Liike antaa energiaa ja
hypyt hoitavat luustoa.

2. Kehon ravistelu: Seiso tukevasti jalat lantion levyisessa asennossa. Ravistele ja hotkyttele
niin ettd koko keho tarisee. Rentouta kasvojen lihakset ja leukaperat. Ekstraenergiaa saat,
kun paastat danesi valloilleen ja ravistumaan kehosi mukana. Ravistele itseasi noin
minuutin ajan. Liike herattaa mielen, lammittda kehoa ja poistaa jannityksia lihaksista.

3. Hiihtoheilutukset: Seiso tukevassa lantion levyisessa haara-asennossa. Heilauttele
vuorokasia eteen ja taakse, notkistele heilautuksen yhteydessa polvia. Anna rintakehan
kiertya heilautuksissa vuorotellen oikealle ja vasemmalle. Katse voi seurata rintakehaa.
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Mikali alkaa huimata, jata katse eteenpain. Hiihtele noin minuutti. Liike hoitaa aivo-lihas-
yhteistyOn ristikkaiskytkoksia seka selkdrankaa ja vetreyttaa mielta.

4. Kyykkyasento: Seiso selka suorana jalat yhdessa ja ojenna kasivarret ylos kohti kattoa.
Venyta kylkiin pituutta kurottamalla kasivarsia aivan suoriksi. Koukista hitaasti polvia niin
alas kuin pystyt. Paina kantapaita lattiaan ja pida kehon paino p&aosin kantapailla. Sailyta
selka suorana, rintakeha avoimena ja luo katse yl6s kohti kattoa. Pysy asennossa
muutaman sisdan- ja uloshengityksen ajan. Ojenna valilla jalat ja ravistele kadet. Tee
asento vield kaksi kertaa uudestaan. Veri virtaa lihaksiin ja aivoihin, vartalon lihaksista

erityisesti suuret lihasryhmat, ovat aktiivisessa kaytossa.
Saat rentoutta aivoille seuraavilla vinkeilla:

1. Rangan kierrot seisten: Sulje silmat, rentouta hartiat, kasivarret ja kasvot. Anna rangan
kiertyd vapaasti kuin korkkiruuvi puolelta toiselle. Kasivarret ovat painavat ja rennot ja
seuraavat liikettd vapaasti. Kiertele rankaa noin 1-3 minuuttia. Liike rentouttaa tehokkaasti
ja huoltaa selkarankaa seka lisaa liikkuvuutta.

2. Painopisteen keinuttelu seisten: Sulje silmat. Keinuta painoa hitaasti kantapailta pakidille ja
painvastoin. Keinuttele 1-3 minuuttia tai niin kauan kuin tuntuu mukavalta. Liike rauhoittaa
ja tuudittaa. Painopisteen vaihtelu eteen ja taakse harjoittaa myods tasapaino- ja liikeaistia.

3. Lapsen asento: Kay polvillesi lattialle ja avaa polvet hieman erilleen toisistaan. Tuo
isovarpaat yhteen ja istu kantapaiden paalle. Paina takapuolta alas kohti kantapaita.
Nojaudu tasta eteenpain ja kurota kadet lattiaa pitkin kauas eteen. Anna otsan painua
lattiaan tai laske se tyynyn paaélle. Rentoudu asennossa 2-5 minuuttia. Erittdin rauhoittava
ja palauttava joogasta tuttu asento venyttaa selkaa, vapauttaa lantion aluetta ja tyynnyttaa
mielen.

4. Jalat seinda vasten: Kay selinmakuulle ja nosta jalat ylos seinalle. Tuo lantio
mahdollisimman I&helle seinda. Anna jalkojen rentoutua niin paljon kuin mahdollista, niin
etta ne kuitenkin sailyvat pystyasennossa. Avaa kadet sivuille noin 45 asteen paahan
vartalosta. Pida kdmmenen sisapuolet avoinna ylds kohti kattoa. Sulje silmat. Kollottele
asennossa noin viisi minuuttia. Rentouttava asento, joka helpottaa unensaantia ja

vilkastuttaa alaraajojen verenkiertoa.

Tassa taman jakson osuus. Toivon etta sait kuulemastasi itsellesi positiivisia ajatuksia ja

innostusta pitaa itsestasi eli siis aivoterveydestasi huoltal
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