Aivot 2026: Miten pidamme ajattelun,
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yhteydesta toisiin ihmisiin.

Liike on aivojen lempein ja tehokkain huoltotoimenpide
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lilke. Jo 20 minuutin kavely aktivoi laajoja hermoverkkoja eri
puolilla aivoja —tavalla, jota ajattelu paikallaan istuen ei saa aikaan.

Liikkuessa elimisto tuottaa hermosolujen valisia yhteyksia vahvistavaa BDNF:&4, lisda uusia
synapseja ja suojaa muistia. Samalla aivojen verenkierto, hapensaanti ja mielialaa kohottavat
endorfiinit lisdantyvat. Arkiset askareet, kuten mustikoiden poiminta tai pihatéiden
tekeminen, ovat yllattavan kokonaisvaltaisia aivotreeneja toteaa neurologi Kiti Muller. Tanssi
yhdistda musiikkia, vuorovaikutusta ja kosketusta, sosiaalista kanssakaymista ja visuaalista
estetiikkaa haastaen kehon ja mielen yhta aikaa.

Tarkeinta ei ole teho —vaan sdannollisyys. Lyhyt paivittainen liike on aivoille hyddyllisempaa
kuin satunnainen supertreeni.

Stressi ei ole vihollinen — mutta sen rytmi ratkaisee

¥ Stressi on fysiologinen voima, joka voi joko nostaa tai
kaataa suorituskyvyn. Adrenaliini, noradrenaliini ja
kortisoli nostavat vireystilaa, kun taas dopamiini antaa
tekemiselle suunnan ja motivaation. Kroonistuneessa
stressissa kortisolin perustaso nousee, palautuminen
vaikeutuu ja riski aivosairauksiin kasvaa.

Mita paremmin opimme sadtdmaan stressireaktiota,
sitd vahvempia ja palautuvampia olemme. Hyvinvoiva
aivokemia rakentuu kolmesta peruspilarista: viritys,
kuormitus ja palautuminen.

Anna vireystilan valilla tietoisesti romahtaa — saat sen
takaisin moninkertaisena, on huippu-urheilija ja laakari
Joel Naukkarisen neuvo. Kaytannossa tama tarkoittaa:




e Tylsyyden sietdmista paivan mittaan
¢ 10-20 minuutin “reset-paivaunia”
¢ Hengityksen ja lasndolon harjoittelua

o Pitkia, rauhallisia suorituksia (esim. kavely, kestavyysurheilu)

Keskittymiskyky on kriisissd - mutta palautettavissa

Keskittymiskykyinen tyd on ihmiselle luonnostaan vaikeaa — mutta nykymaailma tekee siita
lAhes mahdotonta. Multitaskaaminen ei oikeasti toimi: aivot vain hyppivat tehtavasta toiseen,
kuluttaen energiaa ja tehden tyon raskaammaksi. Keskittyminen katkeaa nyt keskimaarin 47
sekunnin valein. Multitasking on aivoille sitd, mita tupakointi on keuhkoille, sanoo
neurotieteilija Veera Virintie.

Nopeat dopamiinidrsykkeet (ilmoitukset, danet,
somevideot) madaltavat dopamiinin perustasoa ja
heikentavat pitkajanteistd motivaatiota. Haasta aivosi

joka pdiva

Aivoilla on kyky muovautuvat ja oikeilla rutiineilla
keskittymiskyky palaa usein jo muutamassa viikossa.

Suositukset keskittymisen palauttamiseen:

o Kaikki ilmoitukset pois ObehelBiis N0

lue, ratkaise pulmia
tai kokeile jotain

« Sulje turhat valilehdet g b luovaa

e Vie puhelin pois nakyvista

e Pida paivan aikana paivittain mini-taukoja

e Suosivaloa, liiketta ja luonnon arsykkeita




Yksinaisyys — ndkymaéton kipu aivoissa

Yksinaisyys ei ole kontaktien maara, vaan kokemus kuulumattomuudesta. Pitkittyessaan se
aktivoi aivojen alueita, jotka liittyvat kipuun, lisda stressia ja matala-asteista tulehdusta seka
kasvattaa riskida muistisairauksiin ja jopa Parkinsonin tautiin.

Toisaalta yhteys toisiin aktivoi useita aivojen osa-alueita — ennakointia, muistia, reagointia ja
empatiaa — seka vapauttaa oksitosiinia ja dopamiinia, jotka suojaavat terveytta.

Tyypillisesti juhlapyhien aikaan yksinaisyyden tunne voi korostua, mutta se ei maarita
ihmisarvoa eika tulevaa. Yhteyden kokemusta voi tukea:

e pienitervehdyksellinen kontakti
o ystavalle soitto
e yhteinen ulkoilu

e oman tunteen sanoittaminen aaneen

Aivojen parhaat liittolaiset vuonna 2026

o Liike aktivoi hermoverkkoja ja lisda BDNF:aa
—20 min riittaa.

e Stressi on hyodyllista, kun sen saately
toimii — rytmi ja palautuminen ratkaisevat.

o Tylsyys on palautumisen ytimessa - tee
tilaa mikrotauoille ja ajatusten harhailulle.

¢ Multitaskaaminen heikentaa aivoja —
yksitehtavaisyys on uusi supertaito.

o Dopamiinitalous kuntoon —-vahenna
nopeita arsykkeita, lisaa hitaita palkintoja.

¢ lhmissuhteet suojaavat aivoja — yksikin

merkityksellinen yhteys riittaa. Muista: se, mikd tekee hyvdd syddamelle,
tekee hyvad myds aivoille.

Tekstisséa on tiivistetty neurologi Kiti Mullerin, neurotieteisiin perehtyneen la&karin ja huippu-
urheilijan Joel Naukkarisen seka neurotieteilija Veera Virintien ndkdkulmia aivoterveyteen
vaikuttavista keskeisista tekijoista.



