MUISTITERVEYS

Muistiterveyden ajatellaan kcostuvan aivoterveydesta ja muistin huolenpidosta.
Terveellisten elintapojen lisdksi muistinhuoltoa on avojen aktivointi sosiaalisella
kanssakaymiselld ja aivojumpalla seka alvojen suojaaminen liiallisilta drsykkeilta ja
kuormittumiselta. 1ka ja perinnollisyys ovat muistisairauksien riskitekijoita, mutta
eivat suinkaan ainoita. Muistiterveyteen vaikuttavat useat elintapatekijdt ja mitsd
useampi elintapatexija on kunnessa, sitd suotuisampaa se on aivoillesi. On hyva
muistaa, etta aivojen hyvinvointi on elamanmittainen asia, eikd koskaan ole
myBhaista aloittaa siita huolehtimista.

Suomalainen FINGER-tutkimus (viiden sormen ohje} osoittl ensimmaisena
maailmassa, etta terveellisilla elintavoilla voidaan parantaa ikadntyvien muisti- ja
ajattelutoimintoja, sekd pienentda muistisairauden riskia.

Muistisairauksien riskitekijat Muistisairauksilta
suojaavat tekijat
« korkea verenpaine + hoitamaton helkentynyt | | * terveellinen ja
» korkea kolesteroli kuule monipuolinen
« ylipaino keski-idssa + hoitamaton heikentynyt ruokavalio
« diabetes nako « fyysinen aktiivisuus
« liikkumattomuus « {Imansaasteet * aivojen aktiivinen
* univaikeudet * yksindisyys kayttaminen
* masennus « toivottomuuden tunne | | * sosiaaliset suhteet
* tupaxointi * stressi * koulutus
» vahainen koulutus « huono suunterveys * laadukas uni
» runsas alkoholinkdyttd  « infektiot
* sosiaalinen eristaytyminen
* paanvammat

VIIDEN SORMEN OHJE
Aivojumppa _ Sosiaalinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus Sydin-ja
Terveellinen ja verisuonitautien
monipuolinen riskitekijoiden hallinta

ruokavalio

FYYSINEN AKTIIVISUUS (65+)

Lilkkuva arki - parempi toimintakyky
Paivittainen lilkunta parantaa toimintakykya ja vireystasoa. Lilku vointisi
mukaan - jo muutama minuutti kerrallaan on hyddyksi.

Arkilikuntaa/kevytta liikuskelua mahdollisimman usein. Suosi kotitoita,
valitse portaat hissin sijaan, kay kavelylla tai naapurin lucna kahvilla, tee
olhatdita, manasta. Ulallinen istuminen ja pitkdaikainen fyysinen passuvnsu us
avat merkittavia riskitekijoita toimintakyvyn heikkenemiselle,

Viikoittainen lilkkumisen suositus:
¢ 2130 min reipasta liikuntaa viikossa
{sauvakavely, tanssi) tai
¢ 1115 min rasittavaa lilkkuntaa vilkkossa
(vesijumppa, hiinto, pyoraily)
« nuolehdi myds lihasvoiman, notkeuden ja
tasapainon harjoittamisesta, ainakin 2 kertaa viikkossa

Aloita omaan tahtiisi
Jos liikunta ei ole sinulle tuttua, aloita rauhallisesti ja lisda maaras vahitellen,
Mielekkyys ja mielihyva voimistavat halua lilkkua.

TERVEELLINEN JA MONIPUOLINEN RUOKAVALIO (60+)
Terveellinen ja monipualinen ruokavalio lisaa hyvinvointiasi ja ovar hysdyksi
aivoillesi, Hyva muistisaantd on sytda joka atenalla paljon vareja!

NAIN VOIT KOOSTAA MONIPUOLISEN ATERIASI:
= kasviksia; hedelmia ja/tai marjoja monipuolisesti jokaisella aterialla
« proteiinia jokaisella aterialla esimerkiks: kalaa, lihaa, siipikarjaa, kananmunaa
ja kasviproteiinin ldhteita, kuten palkckasveja seka maito- tai soijatuctteita
* SUOSI taysjyvatuotteita, jotka parantavat aivoterveytta ja suoliston toimintaa
rasvan laatu on tarkeaa. Vaihda kovat rasvat pehmeisiin rasvoihin kuten
lewaélle margariini, ruuanvalmistukseen oliividljy tai muita kasvioljyja
pdhkintista ja siemenista saa paljon hyvaa rasvaa ja niitd olisi hyva syoda
lajeja vaihdellen, pieni kourallinen palvassa
Juo nestettd vahintaan 5-8 lasillista paivassa, vesi on hyva jancjuoma
¢ ruuan maustamisessa on hyva suosia mausteita ja
yritejd seka vahentda suolan kayttda
* ruokarytmi on hyva pitaa saanndllisena ja omaan
arkeen sopivana. Siihen voi kuulua 3.5 ateriaa:
aamupala, lounas, valipala, pdivallinen ja iltapala
* energiaa tarvitset oman kulutuksesi mukaan
* suosi ruokailussasl kasviksia




