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SELVITYKSEN
TAVOITE JA
AINEISTO



SELVITYKSEN TOTEUTUS

e Selvityksen Aivoliitolle on tehnyt E2 Tutkimus.

e Vastuullinen tutkija on ollut YTT Heidi ElImgren.
Tyossa mukana on ollut myods ohjelmajohtaja,
VTT Jenni Simonen.

E2 Tutkimus on monitieteinen riippumaton
tutkimuslaitos, joka

e tekee tutkimusta ja tarjoaa asiantuntijapalveluja
e palvelee laajasti eri sektoreita: jarjestojq,
saatioitq, yrityksia, hallintoa, politiikkkaa ja mediaa

E2 Tutkimuksen yhteystiedot: https://www.e2.fi/



SELVITYKSEN TAVOITE

Selvityksen tavoite on tuottaa tutkimustietoon perustuva
kirjallisuuskatsaus siita, missa yhteyksissa aivoterveytta
kasitellaan ja mita aivoterveys-kasitteella tarkoitetaan.
Selvityksessa etsitaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

Mita aivot tarvitsevat? Mista aivot pitavat? Mitkd ovat aivoja suojaavia
tekijoita?



TIEDONHAKU

Tiedonhaussa on painotettu kayttaytymistieteellista
ja yhteiskuntatieteellista tutkimusta.

Kaytetyt tietokannat:

e Jyu.finna.fi: Jyvaskylan yliopiston kirjaston
tietokanta

e Uniarts.finna.fi: Taideyliopiston kirjaston
tietokanta

e Tietokirjat ja tieteelliset artikkelit
e Google Scholar

o Tieteelliset artikkelit



AINEISTO

Tiedonhaku tuotti aineiston, joka koostuu 579
tieteellisesta artikkelista, tietokirjasta ja tutkijoiden
kannanotosta liittyen aivoterveyteen. Valtaosa
aineistosta on tieteellisia artikkeleita. Aineistossa on
painotettu 2010-2022 tehtya kansainvalista tutkimusta.

Aineisto luokiteltiin ja teemoiteltiin ja tarkempaan

analyysiin valittiin selvityksen kannalta oleellisin
materiaali.

Lahteita on lopullisessa raportissa 147. Niista n. 90 % on
tieteellisia artikkeleita.




Tutkimusmateriaalista erottuvia teemoja ovat mm. lilkkunta,
ravinto, unenlaatu, eri taiteenlajit, ymparisto- ja psykologiset
tekijat kuten myotatunto ja mentalisaatio, ja niiden
vaikutukset aivoterveyteen. Myos tyon ja sosioekonomisen
aseman vaikutusta aivoterveyteen on tutkittu paljon.



SELVITYKSEN NAKOKULMA

Aivoterveystutkimus selvittad, mika
edistada aivojen optimaalista toimintaa ja
mitka tekijat haittaavat sita.

Tassa selvityksessa eritellaan naita
aivojen toimintaa eri tavoin edistavia,
tukevia ja suojaavia tekijoita.
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MITEN
AIVOTERVEYS
MAARITELLAAN
TUTKIMUKSISSA?




AIVOTERVEYSKASITTEEN
LAHTOKOHTIA

Aivot saatelevat koko hermoston toimintaa, ne
mahdollistavat mm. ajatukset, muistin, liikkkeen ja tunteet.

Aivojen terveydestd huolehtiminen on siis merkittavin
padmaara tavoiteltaessa hyvaa terveytta ja
pitkaikaisyytta.

Aivoterveydelle ei ole yhta yleisesti tunnustettua
madaritelmaa ja kasitetta kaytetaan eri tieteenaloilla
hieman eri tavoin.

Tata selvitysta varten on kayty lapi kaksi kasiteanalyysia
aivoterveyden kadsitteesta. Kasiteanalyysit tarkastelevat
useiden eri tieteellisten artikkelien maaritelmia
aivoterveydestd ja muodostavat niistd uuden maaritelman.




AIVOTERVEYDEN KASITE

Kasiteanalyysien pohjalta aivoterveys voidaan maaritella seuraavasti:

Aivoterveys tarkoittaa kykya
sopeutua optimaalisesti
Ihmisen sisaisiin ja ulkoisiin
olosuhteisiin kognitiivisten ja
emotionaalisten vasteiden
kautta lapi elaman.

Aivoterveytta voidaan mitata
objektiivisesti - toisaalta
aivoterveys on myos henkilon
subjektiivinen kokemus
omasta aivoterveydestaan.

Aivoterveyteen vaikuttavat ja
sitd maarittavat elinymparisto
seka biologiset, psykologiset ja
sosiaaliset tekijat.



MAAILMAN TERVEYSJARJESTON
MAARITELMA AIVOTERVEYDELLE

Maailman terveysjarjesto maarittelee aivoterveyden
seuraavasti:

Aivoterveys kasittad hermostollisen kehityksen, aivojen
muokkautuvuuden, aivotoiminnan ja palautumisen
elaman aikana. Hyva aivoterveys edistaa yksilon
mahdollisuuksia toteuttaa omia kykyjadn ja optimoida
kognitiivista, emotionaalista, psykologista
toimintaansa ja kayttaytymistaan selviytyakseen eri
elamantilanteista.




MIKA EDISTAA
TUTKIMUSTEN
MUKAAN

AIVOTERVEYTTA?
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TYON KAHDET
KASVOT AIVO-
TERVEYDELLE



TYO TUO SISALTOA ELAMAAN
JA TUKEE AIVOTERVEYTTA

e Tyon merkitys aivoterveydelle on valtava. On puhuttu
jopa ammatillisesta neurotieteesta uutena neurologian
erityisalana.

e Ty0 tarjoaa turvallisuuden tunnetta ja vakautta
elamaan, arjen aikarakennetta ja pdivittaisten
aktiviteettien vaihtelua sekd mahdollisuuden
hyodyntaa ja kehittaa omia kykyja.

Tama kaikki edistada aivoterveytta.

e Sen sijaan tyottomyys altistaa mm. masennukselle,
unettomuudelle ja ahdistukselle.



KUORMITTAVA TYO
RASITTAA MYOS AIVOJA

e Tyon kuormittavuus voi kithdyttaa kognitiivisten
(tiedollisten) kykyjen heikkenemistd. " *
Kuormittavuus voi olla luonteeltaan henkistd tai
fyysista.

e Ty0 voi synnyttaad pitkittynytta stressia. Se luo
kehoon hairiotilan, joka lisaa jopa kuoleman riskid.
Nykyty6ssd erityisesti aivokuormitus on korkeaa. *

e Tyo voi aiheuttaa uupumusta, stressia ja univajetta.
Seka istualtaan tuntikausia tehtava tyo etta
fyysisen tyon raskaus heikentavat aivojen
optimaalista toimintaa. ' #

1. Burzynska ym. 2020; 2. Lund Rasmussen ym. 2019; 3.
Hintsa ym. 2019; 4. Hartikainen ym. 2021



e Koronapandemia on tuonut mukanaan uusia
tyohon kytkeytyvia ongelmia. Etatyon myota

istuminen ja ruutujen aarella vietetty aika on SR——

lisdantynyt.

- ey

- —

[l

o e -
N\ -~

e TyOn ja vapaa-ajan sekoittuminen ovat lisanneet
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tyoaikaa. Joillakin aloilla, kuten

terveydenhuollossa, tyontekijat ovat joutuneet

venymaan valtavasti.

e Tutkijat ovat varoittaneet, ettd myos Suomessa
etana tehtavan tietotyon staattisuus ja
tauottomuus voivat myohemmin kostautua
muistisairauksina.



HYVA JOHTAMINEN TUKEE AIVOJEN

Kansainvalisissa
tutkimuksissa ehdotetaan,
ettd tyopaikoilla otettaisiin
kayttoon aivoterveyttd
hyodyttavia kaytantoja.

JAKSAMISTA
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Tutkimuksissa tehdadan myos
toimenpide-ehdotuksia siita,
millaiset kaytannot ja niita
edistavat johtamistavat
tukisivat aivojen terveytta ja
vahentaisivat palautumisen
tarvetta.

Hyvalla johtamisella voi tukea
aivoterveytta edistavia
kaytantoja. Niista esimerkkeja
ovat sopivan pituiset tyopaivat ja
tyoasioiden kasittelyn rajaaminen
tyoajalle. Ne edistavat jaksamista
ja palautumista.



Myos tyon ja vapaa-ajan tehokas
erottaminen ja parempi tyosta
irrottautuminen edistavat aivoterveytta.
Ne tukevat myos tehokasta suoriutumista
tyossa. !

Sen sijaan paine olla jatkuvasti
tavoitettavissa lisaa tyosta murehtimista
vapaa-ajalla ja vaikeuttaa palautumista. *

Johtamiskulttuurilla on merkitysta siing,
miten tyopaikoilla otetaan kayttoon
palautumista edistavia kaytantoja.

1. Sonnentag 2012; 2. Geurts & Sonnentag 2006; 3. Barber
ym. 2018; 4. Cropley ym. 2017




e Tauot tyopaivan aikana yllapitavat tutkitusti
hyvaa energiatasoa ja edistavat palautumista.

e Myos flow-tila, eli kokemus tydn sujuvuudesta
ja miellyttavyydesta seka tyon imusta, on
tarkea tekija palautumisessa. Tyopaikoilla olisi
tarkeaa edistaa sen saavuttamista.

e Flow-tilan saavuttaminen auttaa erityisesti
niina paiving, joina muut
palautumismahdollisuudet eivat ole
kaytettavissa.




AIVOTERVEYSLAHTOINEN TYOKULTTUURI
VOI EDISTAA TALOUDELLISTA KASVUA

Myos suomalaiset
aivoterveystutkijat ovat
ehdottaneet tyoelaman
toimintatapojen
muuttamista
aivoterveyden
edistamiseksi.

Kuormittavia ja muilla
tavoin vahingollisia
tyoelaman kaytantoja
voidaan monitieteisen
tutkimuksen avulla
tunnistaa ja vahentaa
kehittdmalla uusia
johtamiskaytantoja ja
tyoelaman eettisia
normeja.

Uudenlainen tyokulttuuri
voisi edistad
hyvinvointia ja jopa tyon
tuottavuutta.



AKTIIVISUUS
VAPAA-AJALLA
PALAUTTAA

Sosiaaliset, kognitiiviset ja fyysiset
aktiviteetit suojaavat aivoja



KOSKETUS KEHITTAA AIVOJA
JA LISAA HYVINVOINTIA

e Kosketus on elintarkedd vauvoille ja pienille lapsille. !

Hella ja hoivaava kosketus on valttamatonta aivoverkostojen
muodostumiselle ja tukee itsesadtelyn varhaista kehittymista. 1,2
e Varhaislapsuudessa saadulla kosketuksella on lisaksi merkittavia

kerrannaisvaikutuksia ihmisen sosiaaliselle kehitykselle seka

tunne-eldman kehitykselle. *

e Hella kosketus on tarkead myos aikuisuudessa. Se aiheuttaa
valittomia muutoksia aivoissa ja kehossa, kuten kokemuksen
mukaan ottamisesta, keskindisestd myonteisesta riippuvuudesta
seka lisaa nk. rakkaushormoni oksitosiinin tuotantoa. Nama
suojaavat ja kohentavat seka suhdetta muihin ettd omaa henkista
ja ruumiillista hyvinvointia. .

1. Field 2001; 2. Farroni ym. 2022; 3. Jakubiak & Feeney 2017



e Erityisesti vanhuusiassa sosiaalinen
eristyneisyys aiheuttaa kielteisia seurauksia
nopeammin kuin nuorempana.

Laheisten kosketus on hyva keino vahentaa
tallaisia haittoja.

e Vanhempien vakavasti sairaiden potilaiden
hoidossa kosketuksen on todettu lieventavan
sairauden oireita. Vanhainkodeissa
kosketuksella voidaan vahentad asukkaiden
huolia, ahdistusta ja kipua.




SOSIAALISET KONTAKTIT
OVAT IKAIHMISEN AIVOJEN
PARAS YSTAVA

Erityisesti vanhemmille ihmisille sosiaalinen
kanssakayminen ja sosiaaliset kontaktit ovat
elintarkeitd.* -

Esimerkiksi yksindisyyden kielteiset vaikutukset
ilmenevdt tdssd ikdryhmdssd muita nopeammin.”

Yhteisoihin kuuluminen ja erilaiset liikkumaan
innostavat ja alyllisesti aktivoivat harrastukset
voivat pienentaa dementiariskia tai vnvostyttac:t
kognitiivisten kykyjen heikkenemista.” > “




AKTIIVISUUS KIINNITTAA
YHTEISOIHIN JA ELAMAAN

e Aktiivisena pysyminen tai aktiiviseksi
tuleminen vanhuusialla pienensi

dementiariskid. Sen sijaan passiivisena

pysyminen tai passivoituminen nostivat
riskia.

e Sosiaaliset, kognitiiviset ja fyysiset
aktiviteetit voivat pienentaa dementiariskia.
Parasta aivoterveyttd ennusti aktiivisuus

nailla kaikilla tavoilla tai ainakin kahdella eri
tavalla.




e Korkea koulutus yksinadn ei suojele aivoja.
Korkeamman koulutuksen positiivisten
aivoterveysvaikutusten on havaittu
vahenevdn vanhemmiten. Aktiivinen elama
on siis tarkeaa kaikille koulutustaustasta
rilppumatta.

e Tiedollisesti aktivoivina toimintoina on
tutkimuksissa kaytetty mm. lukemista,
pelejq, ristikoita, ompelua, puutoita,
uskonnollisiin tai muihin julkisiin kokouksiin

tai luennolle osallistumista,
ongelmanratkaisua, musiikin soittamista,
kirjoittamista ja koehenkiloiden omia
harrastuksia kuten puutarhanhoitoa.



LUOVAT AKTIVITEETIT
TUKEVAT AIVOJEN
TOIMINTAA JA
PARANTAVAT
ELAMANLAATUA



LUOVAT AKTIVITEETIT LISAAVAT KOGNITIIVISTA
JOUSTAVUUTTA JA TYYTYVAISYYTTA ELAMAAN

Taide ja luovuus
hyodyttavat aivoterveytta
tutkimusten perusteella
monin tavoin.

Musiikin kuuntelu voi parantaa
kognitiota, motorisia taitoja ja
edistaa aivovauriosta toipumista.
Vastaavia hyvid vaikutuksia on
muillakin taiteenlajeilla.

Jo kolmen kuukauden taideinterventio
paransi interventioon osallistuneiden
toiminnanohjausta, kognitiivista
joustavuutta ja yleista tyytyvaisyytta
elamaan. Osallistujat kokivat lisdksi
henkilokohtaista kasvua ja oppimista.



e Aktiivinen osallistuminen taiteen tekemiseen
saa 31 eri taiteenlajia tarkastelevan

katsauksen mukaan aikaan myonteisid \ 7%
kognitiivisia, affektiivisia ja/tai \ *

elamanlaadullisia muutoksia.

e Muistisairailla osallistuminen luoviin s X
aktiviteetteihin (tarinankerronta, & \ ’&‘
maalaaminen, laulunkirjoitus, tanssi ja ‘
draama) mahdollistaa omien vahvuuksien N ‘\
esiintuomisen. Nama aktiviteetit vahvistavat
Ihmisen resilienssia biologisesti, 7 | oy
psykologisesti ja sosiaalisesti. '



TAIDE VAHVISTAA
RESILIENSSIA

e Taide aktivoi aivojen palkitsemisjarjestelmaa eli tuottaa
mielihyvaad. Taiteen merkitys ja sen vaikutukset meihin
ovat kuitenkin mielihyvan tuottamista moninaisempia.

e Aivot aktivoituvat samalla tavalla riippumatta siita,
tapahtuuko asia oikeasti vai mielikuvituksessa. Taiteen
mielikuvitusmaailmat tarjoavat ihmiselle tunnetiloja ja -
kokemuksia, joita ei muuten valttamatta olisi saatavilla.
Ne koetaan aivoissa kuin oikeat kokemukset. Ndin
taidekokemus rikastaa elamaa ja voi jopa palauttaa
aivoihin terveen serotoniini- ja dopamiinitasapainon.
Taide toimii nain resilienssitekijana.
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Taide edesauttaa myos luovaa ongelmanratkaisua, silld
taiteen tarjoamat erilaiset kokemukset ja tapahtumat
laajentavat kykyamme kuvitella asioita ja kehittavat
mielikuvitustamme. !

1. Christensen & Gomila 2018



TAITEEN LUOMA FLOW-TILA VOI AKTIVOIDA

MUISTOJA

Niin harrastajat kuin
ammattilaisetkin
saavuttavat vahvoja flow-
kokemuksia eli syvan
keskittymisen tiloja taiteen
tekemisen yhteydessa.

Erityisesti taiteen aivoja
hyodyntavia vaikutuksia on
tutkittu muistisairauksien
hoidossa. Taiteen flow'ta ja
keskittymista synnyttavaa
vaikutusta on hyodynnetty
esimerkiksi taideterapiassa.
Myos neurologisista haasteista
karsivat kykenevat taidetta
tehdessaan keskittymaan pitkia
aikoja.

Taiteen tekemisen kautta ihmiset
voivat saada kontaktin
muistoihin, joiden on kuviteltu jo
kadonneen. Taide myos
vahentaa levottomuutta ja
masennusta. Taiteen kautta voi
saada yhteyden ihmisen
kokemukseen ja ajatuksiin,
vaikka tama ei pysty enad
kommunikoimaan niita
sanallisesti yhta helposti kuin
ennen.



TAIDE VOI VAHVISTAA EMOTIONAALISTA

Kiinnostavimpia
taiteen vaikutuksia on
itsetuntemuksen
lisddntyminen.

ELAMANHALLINTAA

A

Taiteelliseen toimintaan
osallistuminen ja/tai siitd
nauttiminen saavat ihmisen
tietoisemmaksi omasta
ruumiistaan ja omista
tunteistaan. Tama auttaa myos
kasittelemadan omia tunnetiloja ja
lisaa nain resilienssia.

£

Esimerkiksi moni sadtelee
omaa tunnetilaansa
kuuntelemansa musiikin
avulla paivittain. Nain se voi
olla apuna emotionaalisessa
eldmanhallinnassa.



MUSIIKKI KEHITTAA LASTEN
AIVOJA

e Instrumentin soittamisesta on monenlaisia hyotyjd lapsen
aivojen kehitykselle. Se kehittad lapsen auditiivisia,
somatosensorisia ja visuaalisia jarjestelmia ja niiden
yhteistyota motorisista toiminnoista, tunteista ja
toiminnanohjauksesta vastaavien aivojarjestelmien
kanssa.

e Musisointi tapahtuu yleensa yhdessa muiden kanssa.
Taman vuoksi musiikki tukee myos sosiaalisten taitojen
kehitysta.

e Jo 20 pdivan musiikin kuunteluharjoittelu sai aikaan
paivakoti-ikaisissa toiminnanohjauksen parantumista ja
paransi kielellisia kykyja.




MUSIIKKI KUNTOUTTAA JA TUO
HENKISTA HYVINVOINTIA

e Musiikilla voidaan tukea mm. motorista toimintaaq,
puhetta ja kognitiota.

e Eniten tutkimustietoa on musiikin kuntouttavista
vaikutuksista aivohalvauksen ja dementian hoidossa.
Lisaksi musiikki-interventiot hyodyttavat tutkimusten
mukaan myods Parkinson-potilaita, epileptikoita ja
MS-tautia sairastavia.

e Seka musiikkiterapia etta mieluisat musiikilliset
vapaa-ajan aktiviteetit, kuten musiikin kuuntelu ja

laulaminen yksin tai yhdessa, ovat hyvid tapoja tukea
aivojen hyvinvointia myos vanhuudessa.



YHDESSA MUSISOINTI

LAHENTAA

e Musiikilla on erityinen merkitys myos sosiaalisen
kontaktin ja kosketuksen vaikutusten tehostajana.

e |aulu tai hyraily kenguruhoidon, eli vauvan
iIhokontaktihoidon yhteydessa edistaa lapsen ja
vanhemman vdlisen suhteen kehitystd. "

Lisaksi se parantaa keskosten kielenkehityksen
edellytyksid. ?

e Yhdessd laulamisen on tutkimuksissa todettu tukevan
seka muistisairaita itseaan etta heidan omaishoitajina
toimivia puolisoitaan. Lisaksi laulaminen vahvisti
yhteenkuuluvuuden tunnetta puolisojen valilla.-

1. Kostilainen ym. 2020; 2. Kostilainen ym. 2021; 3. Sarkamo 2018




LIIKUNTA EDISTAA
KOGNITIIVISIA

KYKY]A




VAPAA-A]JAN LIIKUNTA
HYODYTTAA AIVOJA

Liikkunnan myonteiset vaikutukset aivoille on tutkituimpia
aivoterveyteen liittyvia aiheita.

Fyysisen aktiivisuuden on todettu lukuisissa tutkimuksissa
korreloivan parempien kognitiivisten kykyjen kanssa.
Vastaavasti liikkkumattomuus on keskeinen riskitekija
kognitiivisten hairioiden ja dementian synnyssa. !

Lilkunnan positiiviset vaikutukset ilmenevat vapaa-ajan
liikunnan yhteydessa.” °

—yysisessa tyossa keho saa liikuntaa, mutta se ilmenee
nikemminkin pitkakestoisena fyysisena stressind. Fyysisen tyon
uoma kuormitus yhdistetadn esimerkiksi huonompaan
tyomuistin toimintaan.?. 3

1. Lisko ym. 2021; 2. Burzynska ym. 2020; 3. Lund Rasmussen ym. 2019




Lilkunnan positiivisen vaikutuksen takana
ovat mm. neurotrofiinit. Ne valittavat
liikunnan vaikutuksia aivoissa.”

Neurotrofiinit ovat sisasyntyisia proteiineja,
jotka tukevat aivojen muokkautumiskykya.
Ne esimerkiksi edistavat hermoyhteyksien
sailymista ja niiden syntymistd. Lyhyenkin
liikuntatuokion jalkeen veren
neurotrofiinipitoisuus on koholla. '

1. Dinoff ym. 2017 e y : .{ C) I
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LIKUNTAHARRASTUKSET VOIVAT )
PARANTAA LASTEN KOULUMENESTYSTA

e Tutkimus tukee liikunnan merkittavaa roolia lasten ja
nuorten aivoterveydessa.

e |Lapsuuden liikuntaharrastukset tukevat liikkumista
myos aikuisena, joko vapaa-ajan harrastuksena tai
esim. tyomatkaliikuntana.” Lapsuudessa alkanut
fyysinen aktiivisuus nostaa siis todennakoisyytta
elinikaiselle liikunnallisuudelle ja sen mukanaan
tuomille aivoterveyshyodyille.

e | asten ja nuorten fyysinen aktiivisuus yhdistetaan
parempiin oppimistuloksiin kaikilla kouluasteilla

yliopistoon saakka ~sekd parempaan
toiminnanohjaukseen ja kielenomaksumiseen.

e Sen sijaan paikoillaan oleskelu ja jatkuva istuminen
nayttaytyvat riskitekijana kognitiivisille toiminnoille.



LIKUNTATUOKIOT TEHOSTAVAT
LASTEN OPPIMISTA

e Tutkimukset suosittavat liikunnan sisallyttamista
koulupaivaan. * < Vahaisempi oppituntimaara
yhdistettyna liikuntatunteihin tuotti tutkimuksessa
yhta hyvat oppimistulokset kuin ajan kaytto
useampaan oppituntiin.

e Liikuntatuokio ennen aivojen reaktiokykyad mittaavaa

testia hyodytti seka hyvin koulussa parjaavia etta
nuonommin parjaavia. Erityisesti siita hyotyivat juuri
nuonommin parjaavat, joilla on ongelmia itsekontrollin
canssa. Liikuntatuokio siis myos hyodytti eniten juuri
niita, jotka myos torvitsivat sita eniten.

e Myos ADHD-lasten on todettu hyotyvan
liikuntatuokioista, silla ne parantavat keskittymiskykya.



ELAMANTAPALIIKKUJILLA ON PAREMPI
AIVOTERVEYS MYOS IKAANTYNEINA

%

Lilkunnan vaikutusta
iIkadantyneiden
aivoterveyteen on tutkittu
valtavasti.

On selkeada nayttoaq, etta fyysinen
aktiivisuus on eduksi kognitiivisten
kykyjen sailymisessa. Liikunnan
myota ikadantymiseen liittyva
aivokudoksen haviaminen on
vahaisempaa. Liikunta lisaad myos
aivotoimintojen tehokkuutta.

Koko elinikansa aktiivisesti
liikkuvilla on parempi aivoterveys
vanhuusiassad. = Tasta syystad
fyysinen aktiivisuus myos
aikuisialla on tarkeaa.
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Silti liikunnan aloittaminen kannattaa joka iassa.
Tutkimuksessa havaittiin, etta aktiivisen lilkkuntaharrastuksen
aloittaminen 50-vuotiaana toi kymmenessa vuodessa elinian
odotteen samalle tasolle kuin henkiloilla, jotka ovat liikkuneet

koko ikansa. '

1. Byberg ym. 2009



SAANNOLLINEN LIIKUNTA TEHOSTAA

TYOMUISTIA

Toistuva liikunta vaikuttaa
positiivisesti terveiden
aikuisten tyomuistin
toimintaan.

Fyysinen aktiivisuus vahentaa
yleistynytta tulehdusreaktiota,
joka on yhteydessa
kognitiiviseen rappeutumiseen.
Aivojen rakenteen tasolla
fyysinen aktiivisuus nakyy
esimerkiksi suurempina harmaan
aineen tilavuuksina. Harmaan
aineen maara on yhteydessa
esimerkiksi pitkakestoiseen
muistiin.

Lilkunta vaikuttaa aivoterveyteen
myos valillisesti, silla se
pienentdd useiden aivoterveytta
heikentdvien sairauksien riskia ja
lievittaad riskitekijoiden vaikutusta
(esim. sydan- ja
verisuonisairaudet, diabetes,
ylipaino, korkea verenpaine).



UNI JA TERVEELLINEN
RUOKAVALIO EDISTAVAT
AIVOTERVEYTTA LAPI
ELAMAN



UNI ON AIVOTERVEYDEN
PERUSTA

Uni on erittain merkittavaa aivoterveydelle. ! 2. 3

Aivot puhdistavat itseadn yolla paivan aikana
kertyneista kuona-aineista. Lisaksi aivot siirtavat
lyhytkestoisesta muistista opittuja asioita
pitkakestoiseen muistiin unen aikana. !

Uni ja tunteiden saately ovat kytkoksissa toisiinsa.
Lahes kaikki mieliala- ja ahdistushairiot esiintyvat
erilaisten uniongelmien, erityisesti univoj?en
yhteydessd.” ° Univaje hairitsee esim. tunteiden
tunnistamista ja ilmaisua.”

Toisaalta myds liiallinen uni (9 h yossa tai enemman)
lasketaan unihairioksi ja se lisaa aivohalvauksen riskid.

1. Coleman 2021; 2. Dutil ym. 2018; 3. Lattanzi ym. 2019; 4. Goldstein
& Walker 2014; 5. Ben Simon ym. 2020




UNI ON TARKEAA KAIKENIKAISILLE

e Hyvalaatuinen uni on erityisen tarkeda lasten kehittyville
aivoille.

e Monien teini-ikaisten melatoniinintuotanto alkaa vasta
myohemmin illalla. Aikainen kouluunmeno voi siksi
synnyttdd univajetta. Aikainen heratys ei siis valttamatta
sovi teinien aivoille heiddn luontaisen unirytminsa vuoksi. ~ /S .

e Vanhuusiassa ihmiset nukkuvat vahemman kuin
nuorempana. Tamanhetkisen tutkimuksen perusteella
vaikuttaa todennakoiselta, ettd vanhemmat ihmiset
tarvitsevat yhta paljon unta kuin nuoremmat. Heidan
kykynsa saada riittava unimaadrd on kuitenkin
heikentynyt. © Tarvitaan lisad tutkimusta sen
selvittamiseksi, voiko unen laadun parantaminen
hidastaa tai estdd muistisairauksien kehittymista.



RUOKAVALIO SEKA ALYLLISET JA
LIIKUNNALLISET AKTIVITEETIT VOIVAT
YHDESSA EDISTAA AIVOTERVEYTTA

Ruokavalio hyodyttaa aivoterveytta parhaiten
yhteisvaikutuksessa muiden elintapatekijoiden
kanssa. Kognitiivisesti stimuloivat harrastukset ja
runsaasti pitkaketjuisia monityydyttymattomia
rasvahappoja sisaltava ravinto on todettu hyvaksi
yhdistelmaksi.

My0os fyysinen aktiivisuus toimii tehokkaimmin
aivoterveyden hyvaksi yhdistettynad terveelliseen
ruokavalioon sekd mahdollisesti alyllisiin

haasteisiin.



TIETYT RUOKAVALIOT VOIVAT ESTAA
KOGNITIIVISTA VANHENEMISTA

Myonteisia vaikutuksia
aivoterveydelle on saatu
monenlaisista
ruokavalioista.

Yhteista niille on kolesterolia
nostavien tyydyttymattomien
transrasvahappojen
valttaminen. Vastaavasti hyvid
monityydyttyneita rasvoja
kaytetaan ruokavalioissa
runsaasti.

Terveellinen ruokavalio edistaa
aivoterveytta lapi elaman ja se
voi myos estaad kognitiivista
vanhenemista. Myos terveen
suolistomikrobiston yllapito on
eduksi aivoterveydelle.




Erilaiset mm. kasvien sisaltamat fenoliyhdisteet kuten flavonoidit voivat
edistad aivoterveytta esimerkiksi suojelemalla hermosoluja hermomyrkkyja
vastaan, ehkdisemalla hermotulehdusta, ja edistamalla muistia, oppimista
ja kognitiivisia toimintoja.

Myos teen- ja kahvinjuonnilla on tunnettu myonteinen vaikutus
aivoterveyteen. Vaikutus pohjautuu niiden sisaltamiin antioksidanttisiin
fenoliyhdisteisiin. 2 Myds tumman suklaan sisaltama kaakaoflavonoidi
tehostaa joidenkin tutkimusten mukaan kognitiota.

Sen sijaan korkea suolan kulutus korreloi aivohalvausten kanssa. Vahempi
suolan kayttd vahentaa myos sydankohtauksen ja sydamen
vajaatoiminnan riskeja.

Ravintolisid markkinoidaan usein muistisairauksia ennaltaehkaisevina.
Mikaan tunnettu ravintolisa ei kuitenkaan todellisuudessa ehkaise niita.
Tieteellinen naytto ravintolisien tehosta on puutteellista ja ravintolisat
voivat osoittautua jopa terveydelle vaarallisiksi.



KOHTUULLINENKIN ALKOHOLIN
KULUTUS VOI VAHINGOITTAA AIVOJA

Jopa kohtuullinen alkoholin kulutus (yksi alkoholiannos paivassad)
on yhteydessa patologisiin muutoksiin aivoissa.

Aivot ovat erityisen alttiita alkoholin aiheuttamille vahingoille
tietyissa vaiheissa elinkaarta: sikionkehityksen aikana,
nuoruusiassa (15-19 vuotta) ja yli 65-vuotiaana.




YMPARISTOLLA
VOIDAAN TUKEA
AIVOJEN HYVINVOINTIA




VEHREA YMPARISTO AUTTAA
AIVOJA SUORAAN JA VALILLISESTI

Vehred ymparisto vaikuttaa myonteisesti
aivoterveyteen. ! Vaikutusmekanismit ovat
moninaisia. On havaittu, etta viheralueiden ja
henkisen hyvinvoinnin valilld on yhteys.”

Luonnonymparistoille altistuminen suojaa stressin
vaikutuksilta ja voi palauttaa kognitiivista
toimintakykyd, kuten tarkkaavaisuutta. *

Erityisesti metsan ldheisyydessd asuminen voi olla
tervehdyttavad aivoille. * Vihredmmadlle alueelle

muuttaminen on yhteydessa parantuneeseen
mielenterveyteen.”

1. Berto 2014; 2. Houlden ym. 2018; 3. Kihn ym. 2017; 4. Alcock ym. 2014 AR L I SR R AN —J j :




_uonto tehostaa liikkunnan vaikutuksia.
_iikunnan hyvinvointivaikutukset aivoille

korostuvat urbaaneilla viheralueilla
verrattuna muihin urbaaneihin alueisiin. *

Luonnossa toimiminen vahvistaa
itsekasitystq, tarjoaa perustavanlaatuisia
tunnekokemuksia ja edistaa psykologista
palautumista.”

Luonnolla on myds valillisia vaikutuksia.
Vihredmmilla alueilla on yleensd vahemman

liikenteen melua ja ilmansaasteita. Lisaksi
viheralueiden mikrobiologinen moninaisuus
voi rikastaa elimistdd. -

1. Aspinall ym. 2013; 2. Dadvand ym. 2018

)
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LUONTO ON HYVAKSI KAIKEN
IKAISILLE

e Kontakti luontoon on erityisen tarkeaa lasten
kehitykselle.

e Luonto tarjoaa mahdollisuuksia monipuoliseen
likkumiseen, luovuuteen, riskinottoon ja oman
kehon hallinnan opetteluun. Lasten liikkuminen
uonnossa voi vaikuttaa myonteisesti heidan
nieno- ja karkeamotoriseen kehitykseensa.

e Naapuruston vihreys korreloi lasten paremman
spatiaalisen tyomuistin kanssa riippumatta
naapuruston huono- tai hyvaosaisuudesta.




LUONTO ON HYVAKSI KAIKEN IKAISILLE

Kavelyretkilld
urbaaneilla
viheralueilla on todettu
olevan palauttava
vaikutus iakkaampiin
Ihmisiin.

£9%
%

Luonnossa likkkuminen
edistad erityisesti niiden
henkista hyvinvointia, jotka
kokivat hyvinvointinsa
matalaksi.

Aktiivisuus luonnossa
(esimerkiksi kavely
metsassa, yrttien keraily tai
kalastus) vapaa-ajalla on
yhdistetty psyykkisen
karsimyksen pienempadn
todennakoisyyteen.



LUONNOLLE ALTISTUMINEN VOI EDISTAA
PITKAJANTEISTA PAATOKSENTEKOA

Kaikki luontoon liittyvat aktiviteetit ovat hyvaksi mielenterveydelle.
Naita ovat esimerkiksi luonnon katselu, lahiluonnossa oleskelu tai
luonnossa liikkuminen. * Myos puutarhanhoidolla on havaittu olevan

hyvid vaikutuksia. *

Altistumisen luonnolle on havaittu vahentavan impulsiivisuutta ja
edistavan pitkajanteisempien paatosten tekemista.” Tama voi olla
erds selitys luonnon moninaisille hyvinvointivaikutuKsille.

1. Han 2021; 2. Lakhani ym. 2018; 3. Berry ym. 2015; 4. Repke ym. 2018




e Japanissa on tutkittu erilaisten
luontoterapioiden vaikutusta
stressireaktioihin. Tallaisia ovat esim.
metsakavely, luonnonmateriaalit kuten
puupanelointi ja kukat sisatiloissa seka
aromaterapia.

o Kaikki terapiat vaikuttavat
lyhytkestoisesti lieventaen stressia
esimerkiksi laskemalla syketta ja

verenpainetta ja/tai vahentamalla
stressihormonien tuotantoa.




KAUPUNKISUUNNITTELULLA SAAVUTETAAN
AIVO- JA MIELENTERVEYSETUJA

Erityisen miellyttavia ja aivoterveydelle
hyodyllisimpia ovat luonnolliset ja seesteisen
rauhalliset paikat. Tama tulisi ottaa huomioon
kaupunkien viheralueita suunniteltaessa. ™ *

Kaupunkien viheralueille altistumisen on todettu
vaikuttavan myonteisesti keskittymiseen, mielialaan ja
fyysiseen aktiivisuuteen."”

1. Memari ym. 2021; 2. Brown ym. 2013; 3. Kondo ym. 2018
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Kaupunkiasuminen nostaa monenlaisten mielenterveysriskien

todennakoisyytta varsinkin suurkaupungeissa. Erityisesti
biodiversiteetiltaan rikkaiden viheralueiden maaran lisadminen

voisi laskea kaupunkiasumisen kuormitusta
mielenterveysongelmille.” == %>

1. Tost ym. 2015; 2. Beyer ym. 2014; 3. Pretty ym. 2017; 4. Han 2021; 5. Cox ym. 2017/



DIGITEKNOLOGIAT
AVUKSI AIVO-
TERVEYDEN
EDISTAMISESSA
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VIRTUAALITODELLISUUS TUO LUONNOSSA
LIKKUMISEN HYOTYJA SISATILOIHIN

e Koronapandemian kaltaisissa olosuhteissa,
joissa ulkona likkkuminen on ragjoitettua,
virtuaaliteknologiat voivat tulevaisuudessa

tuoda luonnossa likkkumisen etuja myos
sisatiloihin.

e Virtuaaliset luontoymparistot voivat laskea
stressitilaa, kun niissa yhdistyvat visuaaliset ja
auditiiviset luontoarsykkeet. Erityisesti
aanimaiseman merkitys on suuri.




VIRTUAALITEKNOLOGIA TEHOSTAA
KUNTOILUN VAIKUTUKSIA

e Virtuaaliteknologia voi lisata liikkunnan
immersiivisyyttad eli auttaa uppoutumaan
lilkuntakokemukseen.

e Tama elaytyminen ja uppoutuminen tehostaa
liikunnan vaikutuksia kehossa: kuntopyoran
polkeminen virtuaaliymparistossa on
tehokkaampaa litkuntaa kuin esimerkiksi
kuntopyoradily ja tv:n katselu samaan aikaan.




LASTEN DIGILAITTEIDEN KAYTTO El SAA KORVATA
KASVOKKAISTA VUOROVAIKUTUSTA JA LUONNOSSA

Lasten ja nuorten
ruutuajasta ollaan
huolissaan. Osa huolesta
heijastelee uuden
teknologian herattamadad
moraalipaniikkia.

OPPIMISTA

Ongelmallista on se, jos
digilaitteiden parissa vietetty aika
on pois esimerkiksi lilkkunnasta tai
pienempien lasten kohdalla
motoristen toimintojen opetteluun
tai kasvokkaiseen
kanssakaymiseen kaytetysta
ajasta.

Tutkimuksissa ei ole
pystytty osoittamaan, etta
nuorten digilaitteiden
kayttd sindnsa aiheuttaisi
ahdistusta tai masennusta.
Syy-seuraussuhteet ovat
monimutkaisempia.






MENTALISAATIOKYVYT
TUOVAT VAKAUTTA
IHMISSUHTEISIIN JA
SUOJAAVAT HENKISELTA
KUORMITUKSELTA

L TUTKIMUS



MENTALISAATIOKYVYT EDISTAVAT
IHMISSUHTEIDEN VAKAUTTA

Mentalisaatio tarkoittaa kykya arvioida sekd omia etta
muiden mielen tiloja ja kokemuksia, seka sadadella omia
tunnetiloja.!

Hyva mentalisaatiokyky luo vakautta ihmissuhteisiin ja
vahentda konfliktien aiheuttamaa stressia ja
traumatisoivaa vaikutusta. !

Mentalisaation positiiviset vaikutukset esimerkiksi
iIhmissuhteisiin tekevat siitd myos masennukselta
suojaavan tekijan. 4

1. Pajulo ym. 2015; 2. Scandurra ym. 2020; 3. Li ym. 2020; 4.
Belvederi Murri ym. 2017




e Mentalisaatiokyvyn kehityksen kannalta
varhaislapsuuden vuorovaikutus-
kokemukset ovat erittain tarkeita.

e Mentalisaatiokyky voi kuitenkin
vahvistua myonteisten ihmissuhteiden
ja esimerkiksi psykoterapeuttisen
hoidon myota myos myohemmalla ialla.




OMAN TOIMINNAN ARVIOINTI ON TARKEA

MENTALISAATIOKYKY

Reflektiivinen funktio on
keskeinen mentalisaatioon

littyva kognitiivinen kyky.
Se tarkoittaa kykya
tarkastella kriittisesti
omaa toimintaa ja harkita
avoimesti eri vaihtoehtoja
vaihtelevissa tilanteissa.

Vanhemman vahva reflektiivinen
funktio heijastuu myos lapseen.
Reflektiivisten vanhempien
lapsilla on vahvempi
mentalisaatiokyky.

Sen sijaan kaltoinkohtelu
lapsuudessa voi hairita
reflektiivisen funktion
kehittymista. Kaltoinkohtelun
aiheuttama krooninen stressi
aiheuttaa rakenteellisia ja
toiminnallisia muutoksia
mentalisaatioon liittyvilla
aivoalueilla.



e | apsuudessa kaltoinkohdeltuja voidaan kuitenkin
tukea viela aikuisuudessakin. Tutkimus suosittaa
esimerkiksi lapsuudessa kaltoinkohtelua
kokeneille tuleville vanhemmille
mentalisaatiokykyja vahvistavia interventioita jo
raskauden aikana.

e Mentalisaatiokykyja vahvistamalla voidaan tukea
lapsuudessa kaltoinkohdellun omaa
vanhemmuutta ja estdd traumansiirtoa
seuraavalle sukupolvelle.

e Mentalisaation vahvistamista on esitetty myos
vakavien mielenterveysongelmien, kuten

persoonallisuushairididen ja esimerkiksi
skitsofrenian kuntoutukseen.



MYOTATUNTOISUUS SUOJAA
HENKISELTA KUORMITUKSELTA

Myotatunto on toisen karsimyksen havaitsemista ja
siitd syntyvaa halua lievittaa karsimysta.
Myotatuntoisuus liitetddn mentalisaatiotaitoihin.

Pitkittaistutkimuksessa on havaittu, ettd
myotatuntoisemmat ihmiset ovat
epatodenndakoisemmin aarimmaisen uupuneita ja he
myos kokevat harvemmin kielteisia tunteita, kuten
ahdistusta, mielialojen ailahtelua, huolehtimista,
kateutta ja mustasukkaisuutta.




e Korkea myotatuntoisuus vaikuttaa
suojelevan stressilta lapi elaman.

e Vastaavasti elaman erilaiset
stressitekijat ja vastoinkaymiset eivat
vahentdneet taipumusta kokea
myotatuntoa muita kohtaan.

e Myotatunnon suojaava vaikutus siis
sailyi lapi elaman vastoinkaymisista

huolimatta.



Myotatuntoista kasvatusta saanut lapsi on yleensa myos itse
aikuisena mydtatuntoisempi vanhempi.” Mydtatuntoisuus voi siis
periytya ja saada aikaan hyvia kerrannaisvaikutuksia.
Myotatuntoisuutta on mahdollista myos kehittaa elaman aikana.* -~

1. Swain & Ho 2017; 2. Klimecki & Singer 2017; 3. Weng 2017



KOKEMUS ELAMAN MERKITYKSELLISYYDESTA TUKEE AIVOJEN
TOIMINTAA JA SUOJELEE STRESSIN VAIKUTUKSILTA

Viime vuosina on alettu
tutkia myos psykologisia
tekijoitq, jotka vaikuttavat
aivoterveyteen.

Naihin lasketaan esimerkiksi
motivationaaliset tekijat ja
persoonallisuuspiirteet,
selviytymisstrategiat seka
asenteet eldmaa ja
tulevaisuutta kohtaan.

Elaman kokeminen
merkitykselliseksi on yksi
tallainen aivoterveytta edistava
psykologinen tekija. 1 Se suojelee
aivotoimintoja stressitekijoita
vastaan ja tukee ndin aivojen
optimaalista toimintaa.



ELAMAN MERKITYKSELLISYYDEN ON PSYKOLOGISISSA
TUTKIMUKSISSA KATSOTTU KOOSTUVAN SEURAAVISTA
TEKIJOISTA:

e o

Kokemus elaman Kokemus, etta omalla Tunne, ettd omalla Sitoutuminen omiin

koherenssista ja elamalla on tarkoitus elamalla on arvoihin ja arvoja

ymmarrettavyydesta merkitysta muille edistaviin asioihin,
Ihmisille mika synnyttaa

sisaista motivaatiota
eldmaan



ELAMAN MERKITYS VANHUUSIASSA

e Elaman loppuvaiheessa ihminen kohtaa usein
elamansa merkitystd koskevan kriisin.
Sosiaalisista verkostoista saatava tuki auttaa
loytamaan elaman merkityksia.* Elaman
merkityksen kokeminen parantaa myos unen
laatua.

e Dementiasta karsivilla ihmisilla tukea antavat
sosiaaliset verkostot ja yhteisot on nahty tarkeind
elaman merkityksellisyyden saavuttamisessa. Ne
auttavat myos |oytadmaan erilaisia parjaamista

edistavia strategioita, positiivisia tunteita ja
hyvaksyntaa muuttuvalle tilanteelle.



AIVOT KORJAAVAT &
ITSEAAN, KUNHAN
NIITA TUETAAN
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ELINOLOSUHTEET TUOTTAVAT )
AIVOTERVEYSEROJA VAESTORYHMIEN VALILLE

e Aivoterveyden riskit ovat tutkimusten perusteella erilaiset eri
vaestoryhmille.’ 2 -

e Huono-osaisuuden ja huonomman mielenterveyden ja aivoterveyden valillg
. 1
vallitsee vahva yhteys.

e |apsuuden aikaiset vastoinkaymiset, koyhyys ja vakivalta vaikuttavat

Kielteisesti seka mielenterveyteen ettd aivoterveyteen. Vaikutukset voivat
4,5,6,7,8,9,10

jatkua jopa koko elaman ajan.

1. The Lancet 2021; 2. McEwen & Gianaros 2010; 3. Resende 2019; 4. Raver & Blair 2016; 5. Malhi ym.
2019; 6. Kearnye ym. 2009; 7. Gershoff 2016; 8. Block 2016; 9. Tost ym. 2015; 10. Hair ym. 2015




e Esimerkiksi vankien on havaittu
karsivan muuta vaestod enemman
toiminnanohjauksen ongelmista ja
muista aivotoiminnan hairioista, jotka
liittyvat esim. tyomuistiin,
ongelmanratkaisuun ja itsekontrolliin. 1

e Naiden ongelmien synty liittyy vankien
elamanhistoriaan. Esimerkiksi epavakaa
ja vakivaltainen kasvuymparisto
aikaansaa tallaisia vaikutuksia. *

1. Meijers ym. 2015



MATALA SOSIOEKONOMINEN ASEMA VOI
LISATA STRESSIKUORMITUSTA

Matalampi
sosioekonominen status on
yhdistetty korkeampaan
kumuloituvaan
stressikuormitukseen.
Stressikuormitus selittaa
myos matalaan
sosioekonomiseen
asemaan liittyvaa
suurempaa kuolleisuutta ja
salrastavuutta.

Rakenteellinen rasismi
madaltaa rodullistettujen
vaestoryhmien
sosioekonomista statusta.

Vahemmistopositiossa
elaminen luo lisaksi erityistd
hairinnasta, kaltoinkohtelusta
ja syrjinnasta johtuvaa
stressid. Tama lisaa
stressikuormitusta ja voi sita
kautta vaikuttaa kognitioon ja
lisatd dementiariskid
vanhuusialla.



SOSIOEKONOMISTEN EROJEN
TASOITTAMINEN ON EDUKSI
AVOTERVEYDELLE

Aivojen plastisuus eli muovautumiskyky auttaa ihmista toipumaan
vaikeista kokemuksista ja olosuhteista. . 2, 2

Kompensoivat sosiaaliset suhteet ja erilaiset interventiot, kuten
tunnevalmennus, vahentavat kuormitusta ja edistavat hyvaa
aivoterveyttd. * 2 -

Oikea-aikaisilla interventioilla voi olla jopa elamanmittaisia
vaikutuksia aivoterveyteen. 3. 4. 5 Osana uusintarikollisuuden
vahentamista olisi hyva kiinnittad huomiota vankien aivoterveyden
kehittamiseen. ©

Myos sosioekonomisten erojen tasoittaminen ja syrjinnan kitkeminen
ovat tarkeita keinoja koko vaeston aivoterveyden edistémisessa.”

1. Singer & Ryff 2006; 2. Letang ym. 2021; 3. Block 2016; 4. The Lancet 2021;
5. Meijers ym. 2015




e Suomen kontekstissa edelliset havainnot voivat
tarkoittaa lisdantynytta aivoterveysriskia
sosioekonomisesti heikommassa asemassa
oleville seka rasismista karsiville ryhmille, kuten
maahanmuuttajataustaisille, romaneille ja
saamelaisille.

e Sosioekonomisten tekijoiden vaikutusta on
haluttu nostaa aivoterveyden tutkimuskarjeksi.

e Myos Suomessa Laakariseura Duodecimin ja
Suomen Akatemian aivoterveytta kasitteleva
konsensuslauselma nostaa esiin
sosioekonomisten tekijoiden merkityksen
aivoterveydelle.




LOPUKSI



AIVOTERVEYTTA LAPI
ELAMAN

Aivoterveyttd on tutkittu enenevasti 2000-luvun
alusta lahtien.

Aivoterveys-kasite korostaa terveytta edistavia ja
sairautta ennaltaehkaisevia tekijoita sekad
toimintakyvyn ja hyvan eldmanlaadun edistamista
Myos sairauden sattuessa.

Aivoterveytta voi edistad joka ikavaiheessa.
Lapsuudessa aloitetut hyvat toimintatavat ovat
eduksi, mutta aivoterveytta voi edistdd myos
ikddantyneenad ja jopa silloin, kun aivoterveys on jo
heikentynyt.




TUTKIMUSTEN MUKAAN AIVOTERVEYTTA
VOI TUKEA MONIN KEINOIN

e VVapaa-ajan liikkunta hyodyttad kognitiivisia kykyja joka
1assa.

e Taiteellisiin aktiviteetteihin osallistuminen parantaa
kognitiota ja tarkkaavaisuutta ja lisaa resilienssia.

e Luonto ja myos kaupunkialueiden vehredt ymparistot
tukevat seka aivojen terveytta ettd mielenterveytta: ne
laskevat elimiston stressitasoja ja edistavat
palautumista.

e Sosiaaliset suhteet ovat tarkeita myos aivoterveydelle.
Tunnetaitojen, kuten mentalisaation ja
myotatuntoisuuden, kehittdminen kannattaaq, silla ne
tuovat vakautta ihmissuhteisiin. Nama taidot auttavat
eldmaan haastavien tilanteiden yli ilman, etta aivojen
kuormitus nousee kohtuuttomaksi.



HYVAA AIVOTERVEYTTA EDISTETAAN
PARHAITEN YHDESSA

e Seka yksilot, yhteisot etta yhteiskunta voivat edistdaa
aivoterveytta.

e |hminen voi itse vaikuttaa omaan aivoterveyteensa
monin tavoin, esimerkiksi noudattamalla terveellisia
elintapoja.

e MyoOs yhteisoilla on merkittava rooli aivoterveyden
tukemisessa.

e Esimerkiksi tyopaikoilla voidaan muuttaa kaytantoja

aivoterveysystavallisemmiksi. Nain
ennaltaehkaistadan aivojen kuormittumista ja
vahennetaan palautumisen tarvetta.



Myos johtamistapoja voi kehittaa aivoterveytta
tukeviksi.

e Voidaan esimerkiksi sopia siitd, etta
sahkoposteja lahetetaan vain virka-aikana tai
ettd osan tyoajasta voi kayttaa liikuntaan tai
luovaan harrastukseen.

Yhteiskunta voi luoda aivoterveytta edistavaa
hyvinvointipolitiikkaa.

e Esimerkiksi kaupunkisuunnittelulla voidaan
lisata aivoterveytta tukevia vehreitd
ymparistoja.

e MyoOs sosioekonomisten erojen kaventaminen ja
syrjinnan vahentdminen ovat tutkimusten
mukaan eduksi aivoterveydelle.
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