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Kahdeksan neuvoa -

Kuinka voin itse vaikuttaa
muistisairauden syntyyn

ja sen etenemiseen?




Muistisairaus ei kuulu normaaliin ikaantymiseen. Noin 40 % muistisairauksista on
ehkaistavissa omilla elintavoilla. Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen tulee aloittaa
mahdollisimman varhain. Mikaan yksittainen tekija ei valttamatta yksinaan vaikuta,

vaan on muistettava kokonaisuus!

Terveellinen ruokavalio sisaltaa runsaasti vihanneksia, juureksia, marjoja,
hedelmia, taysjyvaa, pahkingita ja siemenia. Lisaksi on hyva syodda kalaa ja

ayridisia useita kertoja viikossa. Ikaantynyt tarvitsee myos paljon proteiinia.
Sita saa esimerkiksi nauttimalla kanaa, munia ja maitotuotteita.
Tyydyttyneita rasvoja tulisi valttaa, ja voita sisaltavat levitteet on hyva vaihtaa
kasvipohjaisiin. Punaista lihaa ja makeisia kannattaa sy6da harvemmin.
lkaantyneen on hyva huolehtia riittavasta D-vitamiinin saannista. Yli 75-
vuotiaan saantisuositus on

20 pg paivassa.

LIIKU USEIN

Kevytta liikkuskelua eli niin kutsuttua arkiliikuntaa, tulisi kuulua jokaiseen

é' paivaan. Sita voi olla esimerkiksi kavely, siivoaminen, ulkoilu, pihatyot ja
portaissa kavely. Sydamen sykettd kohottavaa raskaampaa liikuntaa
suositellaan ainakin 2,5 tuntia viikossa. Liikunnan olisi hyva sisaltaa
lihaskuntoa, tasapainoa ja notkeutta vahvistavia liikkeita. Istumista ja muuta
paikallaanoloa tulisi tauottaa.

Kevytta liilkuskelua eli niin kutsuttua arkiliikuntaa, tulisi kuulua jokaiseen
paivaan. Sita voi olla esimerkiksi kavely, siivoaminen, ulkoilu, pihatyot ja

portaissa kavely. Sydamen syketta kohottavaa raskaampaa liikuntaa
suositellaan ainakin 2,5 tuntia viikossa. Liikunnan olisi hyva sisaltaa
lihaskuntoa, tasapainoa ja notkeutta vahvistavia liikkeita. Istumista ja
muuta paikallaanoloa tulisi tauottaa.

SUOJAA PAATA

Meilla kaikilla on vain yhdet aivot, joten niita tulee suojella. Paan iskut
kohdistuvat aina my@s aivoihin. Aivoihin syntynyt verenvuoto voi siten
aiheuttaa esim. Alzheimerin tautia. Kayta kyparaa pyoraillessasi.




HAASTA AIVOJA

Koulutus on yksi tutkituimmista muistisairauksien suojatekijoista. Aivot ovat
kuin lihakset, niita voi ja pitaa treenata lapi elaman. Aivoja kannattaa
haastaa itselle mieluisella tavalla, esimerkkeina uuden kielen opettelu,
matematiikka, sudokut, ristikot ja palapelit. Ihnminen kehittyy yleensa
hyvaksi siind, mita harjoittelee, joten esimerkisi kasitoita tekevan olisi hyva
haastaa itseaan haastavammilla neuleohjeilla.

Rutiineista poikkeamalla voi myds haastaa aivoja. Sita voi tehda helposti
kulkemalla kauppaan uutta reittia tai muistelemalla ostoslistan sisaltéa
ennen sen tarkistamista.

Sosiaalinen osallisuus ja mielekkaat harrastukset voivat suojata
kognitiiviselta heikentymiseltd ja muistisairauksilta. Sosiaalinen aktiivisuus
tarkoittaa muiden ihmisten tapaamista tai harrastuksia, joihin liittyy
sosiaalinen ulottuvuus kuten kuorolaulu, ryhmaliikunta tai tanssi.
Muistisairaana sosiaaliset kohtaamiset voivat jannittaa. Siksi olisi hyva, etta
|ahipiirissa olisi ymmartavaisia ihmisia, joilla on tietoa

muistisairaudesta. Hyvat ihmissuhteet ovat meille kaikille tarkeita.

HUOLEHDI AISTITOIMINNOISTA

Tutkimuksien mukaan heikentyneet aistitoiminnot kuten naka ja kuulo,
voivat altistaa muistisairauksille. On siis tarkeaa huolehtia aistitoiminnot
mahdollisimman hyvaksi. Tutkituta kuulo ja nako, ja kayta tarvittaessa
saamiasi apuvalineita, kuten silmalaseja tai kuulokojetta.

Kaikki mika on hyvaksi sydamelle, on hyvaksi aivoille. Tarkkaile siis
verenpainettasi, kolesteroliarvojasi, verensokeriasi ja painoasi. Tupakointia
ja runsasta alkoholinkayttéa on myds syyta valttaa. Aivot ovat kehon
kolesterolipitoisin elin. Tyydyttyneet rasvat nostavat kolesterolia ja nain
ollen lisdavat muistisairauden riskia.
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