Aivoterveyden L.
kulmakivet




Sisdllys

Uni ja palautuminen oo 3
Litkunta 4
VerenpPaiNg o 5
PUISSI ..o 7
VeriSUONET .o 8
Kuormitus 8
Sosiaaliset suhteet .9
Suunterveys 10
Ravinto ... 10

Pida huolta
aivoistasi joka paiva

Aivoterveys rakentuu useasta kokonaisuudesta. Siihen vaikuttavat
uni, riittdva palautuminen, liikkunta, ravitsemus, verisuonten ja
syddmen kunnosta huolehtiminen, mielen hyvinvointi, sosiaaliset
suhteet ja aivojen aktivointi sekd pdihteettémyys. Jos kaikki osa-
alueet eivat ole kunnossa, ei kaikkea tarvitse muuttaa yhdella
iskulla paremmaksi. Jo yksikin muutos on askel oikeaan suuntaan.

1. Uni ja palautuminen

Uni huoltaa aivoja. Uni vaikuttaa ajatteluun, toimintakykyyn,
muistiin ja tunteisiin. Unen aikana aivoista poistuu haitallisia
aineenvaihduntatuotteita ja elimiston energiavarastot tayt-

tyvat. Riittava uni parantaa jaksamista ja tarkkaavaisuutta ja
pitaa mielialan korkealla.

Mistd tieddt, etta nukut riittavasti?

Unen tarve on yksildllinen. Useimmat aikuiset tarvitsevat unta noin 7-9
tuntia. Hyva kdytannon mittari on oma olo: riittava uni virkistaa, jolloin
aamulla heraa levanneena.

Tue unta arjessasi

e Pida vuorokausirytmisi mahdollisimman saannéllisena ja mene
nukkumaan suunnilleen samaan aikaan myos viikonloppuisin.

¢ Tee illoistasi rauhallisia.

e Liiku paivalla. Liikkunta parantaa unen laatua ja helpottaa
nukahtamista.

® Huolehdi myds paivanaikaisesta palautumisesta:
tauota tyotasi tai muita toimiasi ja etsi itsellesi sopivia
rauhoittumiskeinoja.

e Satunnainen huonosti nukuttu yoé kuuluu elédmaan.
Pitkittyneisiin univaikeuksiin kannattaa hakea apua. Uni ja
muu terveys kulkevat kéasi kadessa. Pitkittynyt riittamaton tai
virkistdmaton uni on yhteydessa muun muassa kohonneeseen
verenpaineeseen, kolesteroliin, tyypin 2 diabetekseen seka
mielialan ja muistin ongelmiin.



2. Liike tekee hyvaa aivoille

Liikunta vilkastuttaa verenkiertoa ja auttaa kuljettamaan aivoille
happea ja ravinteita. Se tukee myds unta, mielialaa, muistia ja stressista
palautumista. Valitse sellainen liikkuntamuoto, josta itse pidat, silla
silloin siité syntyy helpoiten pysyva tapa. Kaikki liike lasketaan: kavely,
kauppareissut, koti- ja pihatyot seka portaiden kipuaminen ovat kaikki
hyodyllisia. Esimerkiksi reipas kavely on helppo keino paasta alkuun
kunnon kohottamisessa.

Aivoverenkiertohairididen ehkaisyn nakokulmasta kestavyyskuntoa voi
vahvistaa liilkkumalla viikoittain yhteensa noin 2,5 tuntia reippaasti tai
noin 1 tunti 15 minuuttia niin, ettd hengastyt kunnolla. Liséksi lihaskuntoa
kannattaa harjoittaa kaksi kertaa viikossa kohtalaisella kuormituksella.
Uutta taitoa vaativa liike, kuten tanssi, haastaa samalla aivojasi ja voi
tukea muistiasi ja tasapainosi.

3. Mittaa verenpaineesi

Kohonnut verenpaine on tarkein aivoverenkiertohairididen
hoidettavissa oleva riskitekija. Se ei yleensa tunnu miltaan,
joten omat verenpainelukemat on tarkea tietaa.

Milloin kannattaa toimia?

Jos verenpaine on kotimittauksissa
usein yli 135/85 mmHg, ota yhteytta
terveydenhuoltoon. Kohonnutta
verenpainetta voidaan hoitaa

elintavoilla ja tarvittaessa

ladkityksella.

Ndin mittaat verenpaineesi kotona

e Valta puoli tuntia ennen mittausta raskasta ponnistelua,
tupakointia, teeta, kahvia, kola- ja energiajuomia seka ateriointia.

e [stu poydan aareen.

* Tuo kasivarsi poydalle. Pida olkavarsi rentona ja mansetti sydamen tasolla.

e Kiinnitd mansetti paljaan olkavarren ympérille. Sen ja olkavarren valiin
pitdd mahtua sormi.

¢ Rentoudu viisi minuuttia ennen mittausta.

¢ Al3 puhu tai liiku mittauksen aikana.

¢ Tee toinen mittaus 1-2 minuutin kuluttua ja merkitse molemmat
tulokset muistiin.

e Mittaa aamuin illoin. Ensimmaisella kerralla viikon ajan; jatkossa
seurantaan riittaa neljan paivan mittaussarja.



4. Kuuntele sydantasi ja pulssiasi

Eteisvérina on yleinen sydamen rytmihairi6 ja aivoinfarktin
riskitekija. Se voi olla oireeton tai esiintya vain ajoittain, joten
epasaannollista rytmia ei aina huomata laakarin vastaan-
otolla tehtavassa mittauksessa. Erityisesti yli 60-vuotiaiden
kannattaa tunnustella pulssiaan paivittain.

Ndin tunnustelet pulssia

¢ Ole rauhallisesti paikallasi. Pulssi 16ytyy helpoimmin ranteesta
peukalon alapuolelta.

¢ Tunnustele kahdella sormella ja kiinnita ensin huomiota rytmiin:
tulevatko lyénnit sdannéllisesti vai epasaannollisesti?

e Laske lyénnit 30 sekunnin ajan ja kerro tulos kahdella.
Nain saat sykkeen minuutissa.

* Normaali lepopulssi on noin 50-100 lyéntia minuutissa.

Huom! Voit mitata pulssisi my6s verenpainemittarilla.

Esimerkiksi mansikoista saa kaliumia, joka edistda verenpaineen pysymistd normaalina.

Milloin yhteys terveydenhuoltoon?

Ota yhteytta terveydenhuoltoon, jos aiemmin sdanndllinen

Verenpainetta voi alentaa kotikonstein pulssi alkaa olla toistuvasti epdsaanndllinen, jos pulssi on niin tihea
Laakkeettomia keinoja verenpaineen alentamiseen ovat suolan vahenta- tai epasaanndllinen, ettet saa sykkeesta selva3, jos lepopulssi
minen, paivittainen liilkkuminen, alkoholin kdyton pitaminen vahaisena, muuttuu selvasti aiempaa nopeammaksi tai jos se on ilman syyta
tupakoinnin ja nikotiinituotteiden kayton lopettaminen seka painosta alle 50 tai yli 110. Jos epasaanndlliseen pulssiin liittyy akillinen
huolehtiminen. Jos sinulle on maaratty verenpainelaakitys, noudata huonovointiuus, hakeudu paivystykseen tai soita 112.

annettuja ohjeita.




5. Huolehdi verisuonistasi

Verenpaineen liséksi kannattaa tunnistaa ja hoitaa muut tekijat, jotka
lisaavat aivoverenkiertohairion riskia. Tupakointi supistaa verisuonia,
nostaa verenpainetta ja edistda verisuonten kalkkeutumista. Lopet-
taminen pienentaa verisuonisairauksien riskia. Kohonnut kolesteroli
on yhteydessa aivoverenkiertohairioihin, joten kolesteroliarvot
kannattaa tarkistuttaa sdannéllisesti.

Jos sinulla on diabetes, hyva hoitotasapaino on tarkeaa aivojen ja
verisuonten terveydelle. Hoida my6s sydansairaudet ja muut sydan-
peraiset riskitekijat 1adkarin ohjeiden mukaan. Valta riskien kasaantu-
mistal Mitd useampi riskitekija sinulla on, sité huolestuttavampaa se
on aivoterveyden ndkokulmasta.

6. Valta liiallista kuormitusta

Pitkittynyt stressi kuormittaa seka mielta ettd kehoa. Se voi
heikentaa unen laatua, tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya, vaikeuttaa
oppimista sekd nostaa verenpainetta. Tauota ty6tasi ja muuta
tekemistasi. Varaa aikaa levolle ja palautumiselle, harrastuksille ja
asioille, joista nautit. Kokeile itsellesi sopivaa rauhoittumisen tapaa:
ulkoilua, lukemista, musiikkia, tietoista lasnaoloa tai muuta mieluisaa
tekemista. Luonto voi auttaa rauhoittumaan ja houkutella [ahtemé&an
liikkeelle. Alkoholi ei ole stressin tai unettomuuden hoitokeino!

1. Kayta aivojasi ja pida ylla
sosiaalisia suhteita

Paitsi lepoa, aivot tarvitsevat myos haasteita. Aivot tykkaavat siita,
etta niitad kdytetaan. Uuden oppiminen, aivopahkinat, mielekkaat
harrastukset, kulttuuri ja sosiaaliset suhteet aktivoivat aivoja ja luovat
hyvaa mielta.

Opettele uutta ja tee asioita, jotka kiinnostavat sinua. Musiikki, tanssi,
kasityot, pelit, ristikot, sudokut ja lukeminen ovat esimerkkeja aivoja
aktivoivasta tekemisesta. Vaali ihmissuhteita, joissa tulet nahdyksi,
kuulluksi ja hyvaksytyksi. Muista myds oma rauha. Hyva aivoterveys ei
tarkoita jatkuvaa suorittamista.



8. Huolehdi myos suun terveydesta

Suun tulehdukset vaikuttavat muuallekin kuin vain suuhun.
Hyva suunterveys on osa koko kehon ja myds aivojen terveytta.

Harjaa hampaat aamuin illoin. Puhdista hammasvalit sdannéllisesti.

Kay suun terveydenhuollossa yksil6llisesti maaritellyn tarpeesi mukaan.
Valta tupakointia ja nikotiinituotteita.

9. Aivot tarvitsevat
oikeanlaista ravintoa

Aivot tarvitsevat energiaa tasaisesti pitkin paivaa, joten ateriarytmilla ja
ruokavalion kokonaisuudella on merkitysta. Aivoterveytta tukee ravit-
semussuositusten mukainen, monipuolinen ja terveellinen ruoka, jossa
suositaan kasviksia, marjoja, hedelmia, taysjyvaviljaa, kalaa, palkokasveja
seka pehmeita rasvoja. Tavallisen ruoan hiilihydraatit hajoavat elimistossa
glukoosiksi, jota aivot kayttavat energianldhteend. Tama ei kuitenkaan
tarkoita puhtaan sokerin lisdamisté, vaan parasta aivoille on saannéllinen
ja ravitseva ruokailu, joka vastaa omaa energiantarvetta.

¢ Syo runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja hedelmig,
mielellaan vahintadn 500-800 grammaa paivassa. Varikkaat kasvikset ja
marjat sisaltavat antioksidantteja ja muita ravintoaineita, jotka

tukevat elimiston hyvinvointia.

® Suosi pehmeita rasvoja, joita saat esimerkiksi kalasta, kasvioljyista,
pahkindista, siemenista ja avokadosta. Kalaa kannattaisi syoda saan-
nollisesti kahdesti viikossa kalalajeja vaihdellen, silla niiden terveelliset
rasvahapot tukevat aivojen ja verisuonten terveytta.
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e Valitse taysjyvaviljavalmisteita ja kuitupitoisia ruokia. Kuidut tasoittavat
aterian jalkeista verensokerin vaihtelua ja tukevat myds suoliston hyvin-
vointia, jolla on yhteys aivojen toimintaan.

¢ Vahenna suolan kayttoa, silla runsas suolan saanti nostaa verenpainetta
ja lisda aivoverenkiertohairididen riskia. Suolaa voi korvata ruoanlaitossa
yrteilld, mausteilla, sipulilla, valkosipulilla ja sitruunalla.

¢ Huolehdi tarvittaessa D-vitamiinin saannista etenkin talvella.

Yksittaisia “superruokia” tarkedmpaa on kuitenkin arjen kokonaisuus:
sdanndllinen ateriarytmi, riittava ravintoaineiden saanti ja kohtuullisuus
sokerin, kovan rasvan ja suolan kaytossa.

Pieni aivoterveyden tarkistuslista

v Nukun niin, ettd herdén useimmiten virkeana.

v’ Tiedan verenpainelukemani.

v Liikun arjessa saannéllisesti.

v’ Sydn monipuolisesti, saanndllisesti ja terveellisesti.
v Tunnistan pulssini ja kiinnitdn huomiota sen rytmiin.
v Minulla on keinoja palautua stressista.

v’ Pidan yhteyttd minulle tarkeisiin ihmisiin.

v’ Teen asioita, jotka haastavat ja ilahduttavat aivojani.
v' Huolehdin suuni terveydesta.

v’ En tupakoi tai kayta nikotiinituotteita



Aivoverenkiertohdairion oireita

Aivoverenkiertohairion tyypillisia oireita ovat esimerkiksi:

® puhe muuttuu epaselvaksi tai puuroutuu, sanoja ei I6ydy

e toinen suupieli roikkuu

e toisen puolen kdden tai jalan (tai molempien) voimat tai tunto havidvat
® toinen silma tai puoli ndkdkenttaa sokeutuu tai tulee kaksoiskuvia

Oireet alkavat akillisesti ja ovat useimmiten kivuttomia. Aivoveren-
vuotoon voi kuitenkin liittya akillinen ja voimakas paansarky. Hae apua
my0s silloin, kun oireet vaistyvat nopeasti. Oikea hoitopaikka on sairaala,
ei terveyskeskus. Nopeus pelastaa aivoja — SOITA 112!

0!)!

Aivovammaliitto

Aivovammaliitto ry

Aivovammaliitto ry on aivovammautuneiden henkildiden seka
aivoverenkiertohdirion tai muun aivojen vaurion sairastaneiden ihmisten
sekd heiddn ldheistensd oma jarjestd. Lue lisdd aivojen vaurioista ja tule
mukaan toimintaamme osoitteessa aivovammaliitto.fi tai soittamalla
Aivovammaliiton jarjestosihteerille numeroon 050 408 7095 arkisin klo
9-15 tai lahetd sahkopostia tiedotus@aivovammailiitto.fi.

Kaikki yhteystiedot:

Julkaisija: Aivovammaliitto ry 2026
aivovammaliitto fi

) ] ] Toimitustyo: Viestintavastaava,
aivovammayhdistykset.fi

paatoimittaja Pia Kilpelainen ja
avhyhdistykset.fi

jarjestoasiantuntija Laura Joutseno.

terveysministerion

M Sosiaali-ja Taitto: Jutta Kivilompolo
% EAHOITTAMA Paino: Savion kirjapaino
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