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SELVITYKSEN
TAVOITE JA
AINEISTO



Selvityksen Aivoliitolle on tehnyt E2 Tutkimus. 

Vastuullinen tutkija on ollut YTT Heidi Elmgren.
Työssä mukana on ollut myös ohjelmajohtaja,
VTT Jenni Simonen. 

tekee tutkimusta ja tarjoaa asiantuntijapalveluja
palvelee laajasti eri sektoreita: järjestöjä,
säätiöitä, yrityksiä, hallintoa, politiikkaa ja mediaa

E2 Tutkimus on monitieteinen riippumaton
tutkimuslaitos, joka

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

SELVITYKSEN TOTEUTUS



SELVITYKSEN TAVOITE 

Mitä aivot tarvitsevat? Mistä aivot pitävät? Mitkä ovat aivoja suojaavia
tekijöitä?

Selvityksen tavoite on tuottaa tutkimustietoon perustuva
kirjallisuuskatsaus siitä, missä yhteyksissä aivoterveyttä
käsitellään ja mitä aivoterveys-käsitteellä tarkoitetaan.
Selvityksessä etsitään vastauksia seuraaviin kysymyksiin:



Jyu.finna.fi: Jyväskylän yliopiston kirjaston
tietokanta
Uniarts.finna.fi: Taideyliopiston kirjaston
tietokanta

Google Scholar

Tiedonhaussa on painotettu käyttäytymistieteellistä
ja yhteiskuntatieteellistä tutkimusta.

Käytetyt tietokannat: 

TIEDONHAKU

Tietokirjat ja tieteelliset artikkelit

Tieteelliset artikkelit



Tiedonhaku tuotti aineiston, joka koostuu 579
tieteellisestä artikkelista, tietokirjasta ja tutkijoiden
kannanotosta liittyen aivoterveyteen. Valtaosa
aineistosta on tieteellisiä artikkeleita. Aineistossa on
painotettu 2010-2022 tehtyä kansainvälistä tutkimusta.
 
Aineisto luokiteltiin ja teemoiteltiin ja tarkempaan
analyysiin valittiin selvityksen kannalta oleellisin
materiaali. 
 
Lähteitä on lopullisessa raportissa 147. Niistä n. 90 % on
tieteellisiä artikkeleita.

AINEISTO



Tutkimusmateriaalista erottuvia teemoja ovat mm. liikunta,
ravinto, unenlaatu, eri taiteenlajit, ympäristö- ja psykologiset

tekijät kuten myötätunto ja mentalisaatio, ja niiden
vaikutukset aivoterveyteen. Myös työn ja sosioekonomisen

aseman vaikutusta aivoterveyteen on tutkittu paljon.





SELVITYKSEN NÄKÖKULMA

Aivoterveystutkimus selvittää, mikä
edistää aivojen optimaalista toimintaa ja
mitkä tekijät haittaavat sitä. 

Tässä selvityksessä eritellään näitä
aivojen toimintaa eri tavoin edistäviä,
tukevia ja suojaavia tekijöitä.



MITEN
AIVOTERVEYS
MÄÄRITELLÄÄN
TUTKIMUKSISSA?



AIVOTERVEYSKÄSITTEEN
LÄHTÖKOHTIA
Aivot säätelevät koko hermoston toimintaa, ne
mahdollistavat mm. ajatukset, muistin, liikkeen ja tunteet.

Aivojen terveydestä huolehtiminen on siis merkittävin
päämäärä tavoiteltaessa hyvää terveyttä ja
pitkäikäisyyttä. 

Aivoterveydelle ei ole yhtä yleisesti tunnustettua
määritelmää ja käsitettä käytetään eri tieteenaloilla
hieman eri tavoin.

Tätä selvitystä varten on käyty läpi kaksi käsiteanalyysia
aivoterveyden käsitteestä.       Käsiteanalyysit tarkastelevat
useiden eri tieteellisten artikkelien määritelmiä
aivoterveydestä ja muodostavat niistä uuden määritelmän. 

1

2, 3

1. Wang ym. 2020; 2. Harerimana ym. 2020; 3. Chen ym. 2022

1
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AIVOTERVEYDEN KÄSITE

Aivoterveys tarkoittaa kykyä
sopeutua optimaalisesti
ihmisen sisäisiin ja ulkoisiin
olosuhteisiin kognitiivisten ja
emotionaalisten vasteiden
kautta läpi elämän.

Aivoterveyttä voidaan mitata
objektiivisesti - toisaalta
aivoterveys on myös henkilön
subjektiivinen kokemus
omasta aivoterveydestään.

Aivoterveyteen vaikuttavat ja
sitä määrittävät elinympäristö
sekä biologiset, psykologiset ja
sosiaaliset tekijät.

1. Harerimana ym. 2020; 2. Chen ym. 2022
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Käsiteanalyysien pohjalta aivoterveys voidaan määritellä seuraavasti:



Maailman terveysjärjestö määrittelee aivoterveyden
seuraavasti: 

Aivoterveys käsittää hermostollisen kehityksen, aivojen
muokkautuvuuden, aivotoiminnan ja palautumisen
elämän aikana. Hyvä aivoterveys edistää yksilön
mahdollisuuksia toteuttaa omia kykyjään ja optimoida
kognitiivista, emotionaalista, psykologista
toimintaansa ja käyttäytymistään selviytyäkseen eri
elämäntilanteista.

1. WHO

MAAILMAN TERVEYSJÄRJESTÖN
MÄÄRITELMÄ AIVOTERVEYDELLE



MIKÄ EDISTÄÄ
TUTKIMUSTEN
MUKAAN
AIVOTERVEYTTÄ?



TYÖN KAHDET
KASVOT AIVO-
TERVEYDELLE



Työn merkitys aivoterveydelle on valtava. On puhuttu
jopa ammatillisesta neurotieteestä uutena neurologian
erityisalana. 

Työ tarjoaa turvallisuuden tunnetta ja vakautta
elämään, arjen aikarakennetta ja päivittäisten
aktiviteettien vaihtelua sekä mahdollisuuden
hyödyntää ja kehittää omia kykyjä.                          
 Tämä kaikki edistää aivoterveyttä.

Sen sijaan työttömyys altistaa mm. masennukselle,
unettomuudelle ja ahdistukselle.

TYÖ TUO SISÄLTÖÄ ELÄMÄÄN
JA TUKEE AIVOTERVEYTTÄ

1

2
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1. Burzynska 2020; 2. Harris ym. 2010; 3. Goodman ym. 2016



KUORMITTAVA TYÖ
RASITTAA MYÖS AIVOJA

Työn kuormittavuus voi kiihdyttää kognitiivisten
(tiedollisten) kykyjen heikkenemistä.   
 Kuormittavuus voi olla luonteeltaan henkistä tai
fyysistä. 

Työ voi synnyttää pitkittynyttä stressiä. Se luo
kehoon häiriötilan, joka lisää jopa kuoleman riskiä.
Nykytyössä erityisesti aivokuormitus on korkeaa.

Työ voi aiheuttaa uupumusta, stressiä ja univajetta.
Sekä istualtaan tuntikausia tehtävä työ että
fyysisen työn raskaus heikentävät aivojen
optimaalista toimintaa. 

1, 2

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






Koronapandemia on tuonut mukanaan uusia
työhön kytkeytyviä ongelmia. Etätyön myötä
istuminen ja ruutujen äärellä vietetty aika on
lisääntynyt. 

Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen ovat lisänneet
työaikaa. Joillakin aloilla, kuten
terveydenhuollossa, työntekijät ovat joutuneet
venymään valtavasti.

Tutkijat ovat varoittaneet, että myös Suomessa
etänä tehtävän tietotyön staattisuus ja
tauottomuus voivat myöhemmin kostautua
muistisairauksina.

1. Burzynska ym. 2020; 2. Puurunen 2022
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HYVÄ JOHTAMINEN TUKEE AIVOJEN
JAKSAMISTA 

Kansainvälisissä
tutkimuksissa ehdotetaan,
että työpaikoilla otettaisiin
käyttöön aivoterveyttä
hyödyttäviä käytäntöjä.

Tutkimuksissa tehdään myös
toimenpide-ehdotuksia siitä,
millaiset käytännöt ja niitä
edistävät johtamistavat
tukisivat aivojen terveyttä ja
vähentäisivät palautumisen
tarvetta.

Hyvällä johtamisella voi tukea
aivoterveyttä edistäviä
käytäntöjä. Niistä esimerkkejä
ovat sopivan pituiset työpäivät ja
työasioiden käsittelyn rajaaminen
työajalle. Ne edistävät jaksamista
ja palautumista.

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

1, 2, 3

1, 2, 3



Myös työn ja vapaa-ajan tehokas
erottaminen ja parempi työstä
irrottautuminen edistävät aivoterveyttä. 
Ne tukevat myös tehokasta suoriutumista
työssä.

Sen sijaan paine olla jatkuvasti
tavoitettavissa lisää työstä murehtimista
vapaa-ajalla ja vaikeuttaa palautumista.

Johtamiskulttuurilla on merkitystä siinä,
miten työpaikoilla otetaan käyttöön
palautumista edistäviä käytäntöjä.

2, 3, 4

1

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



Tauot työpäivän aikana ylläpitävät tutkitusti
hyvää energiatasoa ja edistävät palautumista.

Myös flow-tila, eli kokemus työn sujuvuudesta
ja miellyttävyydestä sekä työn imusta, on
tärkeä tekijä palautumisessa. Työpaikoilla olisi
tärkeää edistää sen saavuttamista.

Flow-tilan saavuttaminen auttaa erityisesti
niinä päivinä, joina muut
palautumismahdollisuudet eivät ole
käytettävissä.

1. Demerouti ym. 2012; 2. Trougakos & Hideg 2009

      

1, 2
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Myös suomalaiset
aivoterveystutkijat ovat
ehdottaneet työelämän
toimintatapojen
muuttamista
aivoterveyden
edistämiseksi.

AIVOTERVEYSLÄHTÖINEN TYÖKULTTUURI
VOI EDISTÄÄ TALOUDELLISTA KASVUA

Kuormittavia ja muilla
tavoin vahingollisia
työelämän käytäntöjä
voidaan monitieteisen
tutkimuksen avulla
tunnistaa ja vähentää
kehittämällä uusia
johtamiskäytäntöjä ja
työelämän eettisiä
normeja.

Uudenlainen työkulttuuri
voisi edistää
hyvinvointia ja jopa työn
tuottavuutta.

1. Hartikainen ym. 2021;
2. Puurunen 2022
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AKTIIVISUUS
VAPAA-AJALLA
PALAUTTAA 
Sosiaaliset, kognitiiviset ja fyysiset
aktiviteetit suojaavat aivoja 



Kosketus on elintärkeää vauvoille ja pienille lapsille.                 
 Hellä ja hoivaava kosketus on välttämätöntä aivoverkostojen
muodostumiselle ja tukee itsesäätelyn varhaista kehittymistä.

Varhaislapsuudessa saadulla kosketuksella on lisäksi merkittäviä
kerrannaisvaikutuksia ihmisen sosiaaliselle kehitykselle sekä
tunne-elämän kehitykselle.

Hellä kosketus on tärkeää myös aikuisuudessa. Se aiheuttaa
välittömiä muutoksia aivoissa ja kehossa, kuten kokemuksen
mukaan ottamisesta, keskinäisestä myönteisestä riippuvuudesta
sekä lisää nk. rakkaushormoni oksitosiinin tuotantoa. Nämä
suojaavat ja kohentavat sekä suhdetta muihin että omaa henkistä
ja ruumiillista hyvinvointia.

KOSKETUS KEHITTÄÄ AIVOJA
JA LISÄÄ HYVINVOINTIA

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

1
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Erityisesti vanhuusiässä sosiaalinen
eristyneisyys aiheuttaa kielteisiä seurauksia
nopeammin kuin nuorempana.            
 Läheisten kosketus on hyvä keino vähentää
tällaisia haittoja.

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

1. Spreng & Bzdok 2021; 2. Upenieks & Schafer 2021
      

1

2

2





Aktiivisena pysyminen tai aktiiviseksi
tuleminen vanhuusiällä pienensi
dementiariskiä. Sen sijaan passiivisena
pysyminen tai passivoituminen nostivat
riskiä.

Sosiaaliset, kognitiiviset ja fyysiset
aktiviteetit voivat pienentää dementiariskiä.
Parasta aivoterveyttä ennusti aktiivisuus
näillä kaikilla tavoilla tai ainakin kahdella eri
tavalla.

1. Foubert-Samier ym. 2014.; 2. Karp ym. 2006
      

1

2

AKTIIVISUUS KIINNITTÄÄ
YHTEISÖIHIN JA ELÄMÄÄN



Korkea koulutus yksinään ei suojele aivoja.
Korkeamman koulutuksen positiivisten
aivoterveysvaikutusten on havaittu
vähenevän vanhemmiten. Aktiivinen elämä
on siis tärkeää kaikille koulutustaustasta
riippumatta.

Tiedollisesti aktivoivina toimintoina on
tutkimuksissa käytetty mm. lukemista,
pelejä, ristikoita, ompelua, puutöitä,
uskonnollisiin tai muihin julkisiin kokouksiin
tai luennolle osallistumista,
ongelmanratkaisua, musiikin soittamista,
kirjoittamista ja koehenkilöiden omia
harrastuksia kuten puutarhanhoitoa.

1. Requena & López 2014; 2. Saczynski ym. 2008; 
3. Yates 2016

1

1, 2, 3 



LUOVAT AKTIVITEETIT
TUKEVAT AIVOJEN
TOIMINTAA JA
PARANTAVAT
ELÄMÄNLAATUA



LUOVAT AKTIVITEETIT LISÄÄVÄT KOGNITIIVISTA
JOUSTAVUUTTA JA TYYTYVÄISYYTTÄ ELÄMÄÄN

Taide ja luovuus
hyödyttävät aivoterveyttä
tutkimusten perusteella
monin tavoin.

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

Jo kolmen kuukauden taideinterventio
paransi interventioon osallistuneiden
toiminnanohjausta, kognitiivista
joustavuutta ja yleistä tyytyväisyyttä
elämään. Osallistujat kokivat lisäksi
henkilökohtaista kasvua ja oppimista.

1. Demarin ym. 2016; 2. Christensen & Gomila 2018; 3. Brown ym. 2019

1, 2
1

3



Aktiivinen osallistuminen taiteen tekemiseen
saa 31 eri taiteenlajia tarkastelevan
katsauksen mukaan aikaan myönteisiä
kognitiivisia, affektiivisia ja/tai
elämänlaadullisia muutoksia.

Muistisairailla osallistuminen luoviin
aktiviteetteihin (tarinankerronta,
maalaaminen, laulunkirjoitus, tanssi ja
draama) mahdollistaa omien vahvuuksien
esiintuomisen. Nämä aktiviteetit vahvistavat
ihmisen resilienssiä biologisesti,
psykologisesti ja sosiaalisesti.

 1.  Noice ym. 2014; 2. McFadden & Basting 2010
 

1
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Taide aktivoi aivojen palkitsemisjärjestelmää eli tuottaa
mielihyvää. Taiteen merkitys ja sen vaikutukset meihin
ovat kuitenkin mielihyvän tuottamista moninaisempia.

Aivot aktivoituvat samalla tavalla riippumatta siitä,
tapahtuuko asia oikeasti vai mielikuvituksessa. Taiteen
mielikuvitusmaailmat tarjoavat ihmiselle tunnetiloja ja -
kokemuksia, joita ei muuten välttämättä olisi saatavilla.
Ne koetaan aivoissa kuin oikeat kokemukset. Näin
taidekokemus rikastaa elämää ja voi jopa palauttaa
aivoihin terveen serotoniini- ja dopamiinitasapainon.                       
Taide toimii näin resilienssitekijänä.

 1. Christensen & Gomila 2018



1

TAIDE VAHVISTAA
RESILIENSSIÄ

1



Taide edesauttaa myös luovaa ongelmanratkaisua, sillä
taiteen tarjoamat erilaiset kokemukset ja tapahtumat
laajentavat kykyämme kuvitella asioita ja kehittävät

mielikuvitustamme.

1. Christensen & Gomila 2018

1



Niin harrastajat kuin
ammattilaisetkin
saavuttavat vahvoja flow-
kokemuksia eli syvän
keskittymisen tiloja taiteen
tekemisen yhteydessä.

TAITEEN LUOMA FLOW-TILA VOI AKTIVOIDA
MUISTOJA

Erityisesti taiteen aivoja
hyödyntäviä vaikutuksia on
tutkittu muistisairauksien
hoidossa. Taiteen flow’ta ja
keskittymistä synnyttävää
vaikutusta on hyödynnetty
esimerkiksi taideterapiassa.
Myös neurologisista haasteista
kärsivät kykenevät taidetta
tehdessään keskittymään pitkiä
aikoja.

Taiteen tekemisen kautta ihmiset
voivat saada kontaktin
muistoihin, joiden on kuviteltu jo
kadonneen. Taide myös
vähentää levottomuutta ja
masennusta. Taiteen kautta voi
saada yhteyden ihmisen
kokemukseen ja ajatuksiin,
vaikka tämä ei pysty enää
kommunikoimaan niitä
sanallisesti yhtä helposti kuin
ennen.

1. Christensen & Gomila 2018; 2.
Cantu 2018; 3. Duncan 2019
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TAIDE VOI VAHVISTAA EMOTIONAALISTA
ELÄMÄNHALLINTAA

Kiinnostavimpia
taiteen vaikutuksia on
itsetuntemuksen
lisääntyminen.

Taiteelliseen toimintaan
osallistuminen ja/tai siitä
nauttiminen saavat ihmisen
tietoisemmaksi omasta
ruumiistaan ja omista
tunteistaan. Tämä auttaa myös
käsittelemään omia tunnetiloja ja
lisää näin resilienssiä.

Esimerkiksi moni säätelee
omaa tunnetilaansa
kuuntelemansa musiikin
avulla päivittäin. Näin se voi
olla apuna emotionaalisessa
elämänhallinnassa.

1. Christensen & Gomila 2018; 2. Peltola & Eerola 2016

1

1
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Instrumentin soittamisesta on monenlaisia hyötyjä lapsen
aivojen kehitykselle. Se kehittää lapsen auditiivisia,
somatosensorisia ja visuaalisia järjestelmiä ja niiden
yhteistyötä motorisista toiminnoista, tunteista ja
toiminnanohjauksesta vastaavien aivojärjestelmien
kanssa.

Musisointi tapahtuu yleensä yhdessä muiden kanssa.
Tämän vuoksi musiikki tukee myös sosiaalisten taitojen
kehitystä.

Jo 20 päivän musiikin kuunteluharjoittelu sai aikaan
päiväkoti-ikäisissä toiminnanohjauksen parantumista ja
paransi kielellisiä kykyjä.

MUSIIKKI KEHITTÄÄ LASTEN
AIVOJA

1. Habibi ym. 2021; 2. Kirschner & Tomasello 2010; 3: Cirelli ym. 2014;
4. Moreno ym. 2011

1
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Musiikilla voidaan tukea mm. motorista toimintaa,
puhetta ja kognitiota.

Eniten tutkimustietoa on musiikin kuntouttavista
vaikutuksista aivohalvauksen ja dementian hoidossa.                             
Lisäksi musiikki-interventiot hyödyttävät tutkimusten
mukaan myös Parkinson-potilaita, epileptikoita ja
MS-tautia sairastavia.

Sekä musiikkiterapia että mieluisat musiikilliset
vapaa-ajan aktiviteetit, kuten musiikin kuuntelu ja
laulaminen yksin tai yhdessä, ovat hyviä tapoja tukea
aivojen hyvinvointia myös vanhuudessa.

 1. Sihvonen ym. 2017; 2. Särkämö 2017; 3. Särkämö 2018



1
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MUSIIKKI KUNTOUTTAA JA TUO
HENKISTÄ HYVINVOINTIA

1





LIIKUNTA EDISTÄÄ
KOGNITIIVISIA
KYKYJÄ



Liikunnan myönteiset vaikutukset aivoille on tutkituimpia
aivoterveyteen liittyviä aiheita.

Fyysisen aktiivisuuden on todettu lukuisissa tutkimuksissa
korreloivan parempien kognitiivisten kykyjen kanssa.
Vastaavasti liikkumattomuus on keskeinen riskitekijä
kognitiivisten häiriöiden ja dementian synnyssä.

Liikunnan positiiviset vaikutukset ilmenevät vapaa-ajan
liikunnan yhteydessä.

Fyysisessä työssä keho saa liikuntaa, mutta se ilmenee
pikemminkin pitkäkestoisena fyysisenä stressinä. Fyysisen työn
luoma kuormitus yhdistetään esimerkiksi huonompaan
työmuistin toimintaan.

1

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

2, 3

2, 3

VAPAA-AJAN LIIKUNTA
HYÖDYTTÄÄ AIVOJA



Liikunnan positiivisen vaikutuksen takana
ovat mm. neurotrofiinit. Ne välittävät
liikunnan vaikutuksia aivoissa.

Neurotrofiinit ovat sisäsyntyisiä proteiineja,
jotka tukevat aivojen muokkautumiskykyä.
Ne esimerkiksi edistävät hermoyhteyksien
säilymistä ja niiden syntymistä. Lyhyenkin
liikuntatuokion jälkeen veren
neurotrofiinipitoisuus on koholla.

1. Dinoff ym. 2017
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Tutkimus tukee liikunnan merkittävää roolia lasten ja
nuorten aivoterveydessä.

Lapsuuden liikuntaharrastukset tukevat liikkumista
myös aikuisena, joko vapaa-ajan harrastuksena tai
esim. työmatkaliikuntana.   Lapsuudessa alkanut
fyysinen aktiivisuus nostaa siis todennäköisyyttä
elinikäiselle liikunnallisuudelle ja sen mukanaan
tuomille aivoterveyshyödyille.

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus yhdistetään
parempiin oppimistuloksiin kaikilla kouluasteilla
yliopistoon saakka   sekä parempaan
toiminnanohjaukseen ja kielenomaksumiseen. 

Sen sijaan paikoillaan oleskelu ja jatkuva istuminen
näyttäytyvät riskitekijänä kognitiivisille toiminnoille.

 1.Hillman ym. 2020; 2. Berchicci ym. 2015; 3. Haapala
ym. 2020; 4. Gunnell ym. 2019; 5. Cid & Diáz 2017; 6.
Chaddock ym. 2012; 7. Mäkelä ym. 2017 

1, 2, 3, 4, 5, 6

1

LIIKUNTAHARRASTUKSET VOIVAT
PARANTAA LASTEN KOULUMENESTYSTÄ

7
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Tutkimukset suosittavat liikunnan sisällyttämistä
koulupäivään.       Vähäisempi oppituntimäärä
yhdistettynä liikuntatunteihin tuotti tutkimuksessa
yhtä hyvät oppimistulokset kuin ajan käyttö
useampaan oppituntiin.

Liikuntatuokio ennen aivojen reaktiokykyä mittaavaa
testiä hyödytti sekä hyvin koulussa pärjääviä että
huonommin pärjääviä. Erityisesti siitä hyötyivät juuri
huonommin pärjäävät, joilla on ongelmia itsekontrollin
kanssa. Liikuntatuokio siis myös hyödytti eniten juuri
niitä, jotka myös tarvitsivat sitä eniten.

Myös ADHD-lasten on todettu hyötyvän
liikuntatuokioista, sillä ne parantavat keskittymiskykyä.

1. Trudeau ym. 2010; 2. Chaddock ym. 2012;
3. Drollette ym. 2014; 4. Yu ym. 2020.

1

LIIKUNTATUOKIOT TEHOSTAVAT
LASTEN OPPIMISTA

1, 2
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ELÄMÄNTAPALIIKKUJILLA ON PAREMPI
AIVOTERVEYS MYÖS IKÄÄNTYNEINÄ 

Liikunnan vaikutusta
ikääntyneiden
aivoterveyteen on tutkittu
valtavasti. 

On selkeää näyttöä, että fyysinen
aktiivisuus on eduksi kognitiivisten
kykyjen säilymisessä. Liikunnan
myötä ikääntymiseen liittyvä
aivokudoksen häviäminen on
vähäisempää. Liikunta lisää myös
aivotoimintojen tehokkuutta. 

Koko elinikänsä aktiivisesti
liikkuvilla on parempi aivoterveys
vanhuusiässä.    Tästä syystä
fyysinen aktiivisuus myös
aikuisiällä on tärkeää. 

1. Chaddock ym. 2012; 2. Gregory ym. 2012

1

2



Silti liikunnan aloittaminen kannattaa joka iässä.
Tutkimuksessa havaittiin, että aktiivisen liikuntaharrastuksen
aloittaminen 50-vuotiaana toi kymmenessä vuodessa eliniän
odotteen samalle tasolle kuin henkilöillä, jotka ovat liikkuneet

koko ikänsä.

1. Byberg ym. 2009

1



Toistuva liikunta vaikuttaa
positiivisesti terveiden
aikuisten työmuistin
toimintaan.

SÄÄNNÖLLINEN LIIKUNTA TEHOSTAA
TYÖMUISTIA

Fyysinen aktiivisuus vähentää
yleistynyttä tulehdusreaktiota,
joka on yhteydessä
kognitiiviseen rappeutumiseen.
Aivojen rakenteen tasolla
fyysinen aktiivisuus näkyy
esimerkiksi suurempina harmaan
aineen tilavuuksina. Harmaan
aineen määrä on yhteydessä
esimerkiksi pitkäkestoiseen
muistiin.

Liikunta vaikuttaa aivoterveyteen
myös välillisesti, sillä se
pienentää useiden aivoterveyttä
heikentävien sairauksien riskiä ja
lievittää riskitekijöiden vaikutusta
(esim. sydän- ja
verisuonisairaudet, diabetes,
ylipaino, korkea verenpaine).

1. Azeem & Lom 2017; 2. Cotman
ym. 2007; 3. Benedict ym. 2012; 4.
Iso-Markku ym. 2020; 5. Lisko ym.
2021

1 2
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UNI JA TERVEELLINEN
RUOKAVALIO EDISTÄVÄT
AIVOTERVEYTTÄ LÄPI
ELÄMÄN 



Uni on erittäin merkittävää aivoterveydelle.

Aivot puhdistavat itseään yöllä päivän aikana
kertyneistä kuona-aineista. Lisäksi aivot siirtävät
lyhytkestoisesta muistista opittuja asioita
pitkäkestoiseen muistiin unen aikana.

Uni ja tunteiden säätely ovat kytköksissä toisiinsa.
Lähes kaikki mieliala- ja ahdistushäiriöt esiintyvät
erilaisten uniongelmien, erityisesti univajeen
yhteydessä.      Univaje häiritsee esim. tunteiden
tunnistamista ja ilmaisua. 

Toisaalta myös liiallinen uni (9 h yössä tai enemmän)
lasketaan unihäiriöksi ja se lisää aivohalvauksen riskiä.

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

1

1, 2, 3

1

UNI ON AIVOTERVEYDEN
PERUSTA

4, 5
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Hyvälaatuinen uni on erityisen tärkeää lasten kehittyville
aivoille.

Monien teini-ikäisten melatoniinintuotanto alkaa vasta
myöhemmin illalla. Aikainen kouluunmeno voi siksi
synnyttää univajetta. Aikainen herätys ei siis välttämättä
sovi teinien aivoille heidän luontaisen unirytminsä vuoksi.

Vanhuusiässä ihmiset nukkuvat vähemmän kuin
nuorempana. Tämänhetkisen tutkimuksen perusteella
vaikuttaa todennäköiseltä, että vanhemmat ihmiset
tarvitsevat yhtä paljon unta kuin nuoremmat. Heidän
kykynsä saada riittävä unimäärä on kuitenkin
heikentynyt.    Tarvitaan lisää tutkimusta sen
selvittämiseksi, voiko unen laadun parantaminen
hidastaa tai estää muistisairauksien kehittymistä.

1. Dutil ym. 2018; 2. Coleman 2021; 3. Mander ym. 2019; 4.
Yaffe ym. 2014

1
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UNI ON TÄRKEÄÄ KAIKENIKÄISILLE
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RUOKAVALIO SEKÄ ÄLYLLISET JA
LIIKUNNALLISET AKTIVITEETIT VOIVAT
YHDESSÄ EDISTÄÄ AIVOTERVEYTTÄ

Ruokavalio hyödyttää aivoterveyttä parhaiten
yhteisvaikutuksessa muiden elintapatekijöiden
kanssa. Kognitiivisesti stimuloivat harrastukset ja
runsaasti pitkäketjuisia monityydyttymättömiä
rasvahappoja sisältävä ravinto on todettu hyväksi
yhdistelmäksi.

Myös fyysinen aktiivisuus toimii tehokkaimmin
aivoterveyden hyväksi yhdistettynä terveelliseen
ruokavalioon sekä mahdollisesti älyllisiin
haasteisiin.

1

2, 3

1. Horikawa ym. 2021; 2. Jackson ym. 2016; 3. Baranowski
ym. 2020






TIETYT RUOKAVALIOT VOIVAT ESTÄÄ
KOGNITIIVISTA VANHENEMISTA

Myönteisiä vaikutuksia
aivoterveydelle on saatu
monenlaisista
ruokavalioista.

Yhteistä niille on kolesterolia
nostavien tyydyttymättömien
transrasvahappojen
välttäminen. Vastaavasti hyviä
monityydyttyneitä rasvoja
käytetään ruokavalioissa
runsaasti.

Terveellinen ruokavalio edistää
aivoterveyttä läpi elämän ja se
voi myös estää kognitiivista
vanhenemista.  Myös terveen
suolistomikrobiston ylläpito on
eduksi aivoterveydelle.

1. Mintzer ym. 2019; 2. Lefèvre-Arbogast ym. 2022 

1
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Erilaiset mm. kasvien sisältämät fenoliyhdisteet kuten flavonoidit voivat
edistää aivoterveyttä esimerkiksi suojelemalla hermosoluja hermomyrkkyjä
vastaan, ehkäisemällä hermotulehdusta, ja edistämällä muistia, oppimista
ja kognitiivisia toimintoja.

Myös teen- ja kahvinjuonnilla on tunnettu myönteinen vaikutus
aivoterveyteen. Vaikutus pohjautuu niiden sisältämiin antioksidanttisiin
fenoliyhdisteisiin.   Myös tumman suklaan sisältämä kaakaoflavonoidi
tehostaa joidenkin tutkimusten mukaan kognitiota.

Sen sijaan korkea suolan kulutus korreloi aivohalvausten kanssa. Vähempi
suolan käyttö vähentää myös sydänkohtauksen ja sydämen
vajaatoiminnan riskejä.

Ravintolisiä markkinoidaan usein muistisairauksia ennaltaehkäisevinä.
Mikään tunnettu ravintolisä ei kuitenkaan todellisuudessa ehkäise niitä.
Tieteellinen näyttö ravintolisien tehosta on puutteellista ja ravintolisät
voivat osoittautua jopa terveydelle vaarallisiksi.

1

2

4

1. Spencer 2009; 2. Mintzer ym. 2019; 3. Luoto 2012; 4. Hellmuth ym. 2020

2, 3
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KOHTUULLINENKIN ALKOHOLIN
KULUTUS VOI VAHINGOITTAA AIVOJA

Jopa kohtuullinen alkoholin kulutus (yksi alkoholiannos päivässä)
on yhteydessä patologisiin muutoksiin aivoissa.

Aivot ovat erityisen alttiita alkoholin aiheuttamille vahingoille
tietyissä vaiheissa elinkaarta: sikiönkehityksen aikana,
nuoruusiässä (15-19 vuotta) ja yli 65-vuotiaana.

1. Welch 2017; 2. Sipilä ym. 2015; 3. Mewton ym. 2020
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YMPÄRISTÖLLÄ
VOIDAAN TUKEA
AIVOJEN HYVINVOINTIA



Vehreä ympäristö vaikuttaa myönteisesti
aivoterveyteen.   Vaikutusmekanismit ovat
moninaisia. On havaittu, että viheralueiden ja
henkisen hyvinvoinnin välillä on yhteys.

Luonnonympäristöille altistuminen suojaa stressin
vaikutuksilta ja voi palauttaa kognitiivista
toimintakykyä, kuten tarkkaavaisuutta.

Erityisesti metsän läheisyydessä asuminen voi olla
tervehdyttävää aivoille.   Vihreämmälle alueelle
muuttaminen on yhteydessä parantuneeseen
mielenterveyteen.

1. Berto 2014; 2. Houlden ym. 2018; 3. Kühn ym. 2017; 4. Alcock ym. 2014

1

1

VEHREÄ YMPÄRISTÖ AUTTAA
AIVOJA SUORAAN JA VÄLILLISESTI 
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Luonto tehostaa liikunnan vaikutuksia.
Liikunnan hyvinvointivaikutukset aivoille
korostuvat urbaaneilla viheralueilla
verrattuna muihin urbaaneihin alueisiin.

Luonnossa toimiminen vahvistaa
itsekäsitystä, tarjoaa perustavanlaatuisia
tunnekokemuksia ja edistää psykologista
palautumista.

Luonnolla on myös välillisiä vaikutuksia.
Vihreämmillä alueilla on yleensä vähemmän
liikenteen melua ja ilmansaasteita. Lisäksi
viheralueiden mikrobiologinen moninaisuus
voi rikastaa elimistöä.

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

1

2
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Kontakti luontoon on erityisen tärkeää lasten
kehitykselle.

Luonto tarjoaa mahdollisuuksia monipuoliseen
liikkumiseen, luovuuteen, riskinottoon ja oman
kehon hallinnan opetteluun. Lasten liikkuminen
luonnossa voi vaikuttaa myönteisesti heidän
hieno- ja karkeamotoriseen kehitykseensä.

Naapuruston vihreys korreloi lasten paremman
spatiaalisen työmuistin kanssa riippumatta
naapuruston huono- tai hyväosaisuudesta.

1. Kabisch ym. 2019; 2. Flouri ym. 2019

1

2

LUONTO ON HYVÄKSI KAIKEN
IKÄISILLE

1



LUONTO ON HYVÄKSI KAIKEN IKÄISILLE

Kävelyretkillä
urbaaneilla
viheralueilla on todettu
olevan palauttava
vaikutus iäkkäämpiin
ihmisiin.

Luonnossa liikkuminen
edistää erityisesti niiden
henkistä hyvinvointia, jotka
kokivat hyvinvointinsa
matalaksi.

Aktiivisuus luonnossa
(esimerkiksi kävely
metsässä, yrttien keräily tai
kalastus) vapaa-ajalla on
yhdistetty psyykkisen
kärsimyksen pienempään
todennäköisyyteen.

1. Neale ym. 2017; 2. Rogerson ym. 2020; 3. Toyoshima ym. 2016
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Japanissa on tutkittu erilaisten
luontoterapioiden vaikutusta
stressireaktioihin. Tällaisia ovat esim.
metsäkävely, luonnonmateriaalit kuten
puupanelointi ja kukat sisätiloissa sekä
aromaterapia.

Kaikki terapiat vaikuttavat
lyhytkestoisesti lieventäen stressiä
esimerkiksi laskemalla sykettä ja
verenpainetta ja/tai vähentämällä
stressihormonien tuotantoa.

1. Song ym. 2016; 2. Haluza ym. 2014

1, 2

1, 2



Erityisen miellyttäviä ja aivoterveydelle
hyödyllisimpiä ovat luonnolliset ja seesteisen
rauhalliset paikat. Tämä tulisi ottaa huomioon
kaupunkien viheralueita suunniteltaessa.

Kaupunkien viheralueille altistumisen on todettu
vaikuttavan myönteisesti keskittymiseen, mielialaan ja
fyysiseen aktiivisuuteen.

KAUPUNKISUUNNITTELULLA SAAVUTETAAN
AIVO- JA MIELENTERVEYSETUJA

1. Memari ym. 2021; 2. Brown ym. 2013; 3. Kondo ym. 2018

1, 2
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Kaupunkiasuminen nostaa monenlaisten mielenterveysriskien
todennäköisyyttä varsinkin suurkaupungeissa. Erityisesti

biodiversiteetiltään rikkaiden viheralueiden määrän lisääminen
voisi laskea kaupunkiasumisen kuormitusta

mielenterveysongelmille.

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

1, 2, 3, 4, 5



DIGITEKNOLOGIAT
AVUKSI AIVO-
TERVEYDEN
EDISTÄMISESSÄ



Koronapandemian kaltaisissa olosuhteissa,
joissa ulkona liikkuminen on rajoitettua,
virtuaaliteknologiat voivat tulevaisuudessa
tuoda luonnossa liikkumisen etuja myös
sisätiloihin.

Virtuaaliset luontoympäristöt voivat laskea
stressitilaa, kun niissä yhdistyvät visuaaliset ja
auditiiviset luontoärsykkeet. Erityisesti
äänimaiseman merkitys on suuri.

1. Jones & Ekkekakis 2019; 2. Calogiuri ym. 2018; 3.
Annerstedt ym. 2013 

      

1, 2

3

VIRTUAALITODELLISUUS TUO LUONNOSSA
LIIKKUMISEN HYÖTYJÄ SISÄTILOIHIN



Virtuaaliteknologia voi lisätä liikunnan
immersiivisyyttä eli auttaa uppoutumaan
liikuntakokemukseen.

Tämä eläytyminen ja uppoutuminen tehostaa
liikunnan vaikutuksia kehossa: kuntopyörän
polkeminen virtuaaliympäristössä on
tehokkaampaa liikuntaa kuin esimerkiksi
kuntopyöräily ja tv:n katselu samaan aikaan.

1. Jones & Ekkekakis 2019; 2. Calogiuri ym. 2018

      

1, 2

VIRTUAALITEKNOLOGIA TEHOSTAA
KUNTOILUN VAIKUTUKSIA

1, 2



LASTEN DIGILAITTEIDEN KÄYTTÖ EI SAA KORVATA
KASVOKKAISTA VUOROVAIKUTUSTA JA LUONNOSSA

OPPIMISTA

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

Ongelmallista on se, jos
digilaitteiden parissa vietetty aika
on pois esimerkiksi liikunnasta tai
pienempien lasten kohdalla
motoristen toimintojen opetteluun
tai kasvokkaiseen
kanssakäymiseen käytetystä
ajasta.

Tutkimuksissa ei ole
pystytty osoittamaan, että
nuorten digilaitteiden
käyttö sinänsä aiheuttaisi
ahdistusta tai masennusta.
Syy-seuraussuhteet ovat
monimutkaisempia.

1. Forsler & Guyard 2020; 2. Giedd 2012; 3. Giedd 2020; 4. Choudhury & McKinney 2013; 5. Huotilainen 2021; 6. Odgers & Jensen 2020

1, 2, 3, 4
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Digitaalisten laitteiden käyttö ei sinällään ole haitallista aivoille tai
kognitiiviselle tai emotionaaliselle kehitykselle. Digilaitteilla voi tehdä

myös erilaisia aivoja hyödyttäviä asioita, kuten kommunikoida
läheisten kanssa, pelata kehittäviä pelejä tai liikkua.

1. Huotilainen 2021

1



MENTALISAATIOKYVYT
TUOVAT VAKAUTTA
IHMISSUHTEISIIN JA
SUOJAAVAT HENKISELTÄ
KUORMITUKSELTA



Mentalisaatio tarkoittaa kykyä arvioida sekä omia että
muiden mielen tiloja ja kokemuksia, sekä säädellä omia
tunnetiloja.

Hyvä mentalisaatiokyky luo vakautta ihmissuhteisiin ja
vähentää konfliktien aiheuttamaa stressiä ja
traumatisoivaa vaikutusta. 

Mentalisaation positiiviset vaikutukset esimerkiksi
ihmissuhteisiin tekevät siitä myös masennukselta
suojaavan tekijän.

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

1

2, 3, 4

1

MENTALISAATIOKYVYT EDISTÄVÄT
IHMISSUHTEIDEN VAKAUTTA



Mentalisaatiokyvyn kehityksen kannalta
varhaislapsuuden vuorovaikutus-
kokemukset ovat erittäin tärkeitä.

Mentalisaatiokyky voi kuitenkin
vahvistua myönteisten ihmissuhteiden
ja esimerkiksi psykoterapeuttisen
hoidon myötä myös myöhemmällä iällä.

1. Pajulo ym. 2015
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Reflektiivinen funktio on
keskeinen mentalisaatioon
liittyvä kognitiivinen kyky.
Se tarkoittaa kykyä
tarkastella kriittisesti
omaa toimintaa ja harkita
avoimesti eri vaihtoehtoja
vaihtelevissa tilanteissa.

OMAN TOIMINNAN ARVIOINTI ON TÄRKEÄ
MENTALISAATIOKYKY 

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

Sen sijaan kaltoinkohtelu
lapsuudessa voi häiritä
reflektiivisen funktion
kehittymistä. Kaltoinkohtelun
aiheuttama krooninen stressi
aiheuttaa rakenteellisia ja
toiminnallisia muutoksia
mentalisaatioon liittyvillä
aivoalueilla.

1. Rosso ym. 2015; 2. Berthelot ym. 2019

1
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Lapsuudessa kaltoinkohdeltuja voidaan kuitenkin
tukea vielä aikuisuudessakin. Tutkimus suosittaa
esimerkiksi lapsuudessa kaltoinkohtelua
kokeneille tuleville vanhemmille
mentalisaatiokykyjä vahvistavia interventioita jo
raskauden aikana.

Mentalisaatiokykyjä vahvistamalla voidaan tukea
lapsuudessa kaltoinkohdellun omaa
vanhemmuutta ja estää traumansiirtoa
seuraavalle sukupolvelle.

Mentalisaation vahvistamista on esitetty myös
vakavien mielenterveysongelmien, kuten
persoonallisuushäiriöiden ja esimerkiksi
skitsofrenian kuntoutukseen.

1. Berthelot ym. 2019; 2. Gumley 2017

1

1
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Myötätunto on toisen kärsimyksen havaitsemista ja
siitä syntyvää halua lievittää kärsimystä.
Myötätuntoisuus liitetään mentalisaatiotaitoihin.

Pitkittäistutkimuksessa on havaittu, että
myötätuntoisemmat ihmiset ovat
epätodennäköisemmin äärimmäisen uupuneita ja he
myös kokevat harvemmin kielteisiä tunteita, kuten
ahdistusta, mielialojen ailahtelua, huolehtimista,
kateutta ja mustasukkaisuutta.

1. Swain & Ho 2017; 2. Saarinen ym. 2021; 3. Bhagat ym. 2016

2, 3

1

MYÖTÄTUNTOISUUS SUOJAA
HENKISELTÄ KUORMITUKSELTA



Korkea myötätuntoisuus vaikuttaa
suojelevan stressiltä läpi elämän.

Vastaavasti elämän erilaiset
stressitekijät ja vastoinkäymiset eivät
vähentäneet taipumusta kokea
myötätuntoa muita kohtaan.

Myötätunnon suojaava vaikutus siis
säilyi läpi elämän vastoinkäymisistä
huolimatta.

2. Saarinen ym. 2021

2
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Myötätuntoista kasvatusta saanut lapsi on yleensä myös itse
aikuisena myötätuntoisempi vanhempi.  Myötätuntoisuus voi siis

periytyä ja saada aikaan hyviä kerrannaisvaikutuksia.
Myötätuntoisuutta on mahdollista myös kehittää elämän aikana.

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

1, 2, 3
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KOKEMUS ELÄMÄN MERKITYKSELLISYYDESTÄ TUKEE AIVOJEN
TOIMINTAA JA SUOJELEE STRESSIN VAIKUTUKSILTA

Viime vuosina on alettu
tutkia myös psykologisia
tekijöitä, jotka vaikuttavat
aivoterveyteen.

Näihin lasketaan esimerkiksi
motivationaaliset tekijät ja
persoonallisuuspiirteet,
selviytymisstrategiat sekä
asenteet elämää ja
tulevaisuutta kohtaan.

Elämän kokeminen
merkitykselliseksi on yksi
tällainen aivoterveyttä edistävä
psykologinen tekijä.   Se suojelee
aivotoimintoja stressitekijöitä
vastaan ja tukee näin aivojen
optimaalista toimintaa.

1. Bartrés-Faz ym. 2018

1

1

1

1



ELÄMÄN MERKITYKSELLISYYDEN ON PSYKOLOGISISSA
TUTKIMUKSISSA KATSOTTU KOOSTUVAN SEURAAVISTA

TEKIJÖISTÄ: 

Kokemus elämän
koherenssista ja
ymmärrettävyydestä

Kokemus, että omalla
elämällä on tarkoitus

Sitoutuminen omiin
arvoihin ja arvoja
edistäviin asioihin,
mikä synnyttää
sisäistä motivaatiota
elämään

1. King & Hicks 2021; 2. Bartrés-Faz ym. 2018

1, 2

2

Tunne, että omalla
elämällä on
merkitystä muille
ihmisille

1, 2

1, 2



Elämän loppuvaiheessa ihminen kohtaa usein
elämänsä merkitystä koskevan kriisin.
Sosiaalisista verkostoista saatava tuki auttaa
löytämään elämän merkityksiä.   Elämän
merkityksen kokeminen parantaa myös unen
laatua.

Dementiasta kärsivillä ihmisillä tukea antavat
sosiaaliset verkostot ja yhteisöt on nähty tärkeinä
elämän merkityksellisyyden saavuttamisessa. Ne
auttavat myös löytämään erilaisia pärjäämistä
edistäviä strategioita, positiivisia tunteita ja
hyväksyntää muuttuvalle tilanteelle.

1. Krause & Rainville 2020a; 2. Krause & Rainville 2020b; 3.
McFadden & Basting 2010

1

ELÄMÄN MERKITYS VANHUUSIÄSSÄ
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AIVOT KORJAAVAT
ITSEÄÄN, KUNHAN
NIITÄ TUETAAN



ELINOLOSUHTEET TUOTTAVAT
AIVOTERVEYSEROJA VÄESTÖRYHMIEN VÄLILLE 

Aivoterveyden riskit ovat tutkimusten perusteella erilaiset eri
väestöryhmille.

Huono-osaisuuden ja huonomman mielenterveyden ja aivoterveyden välillä
vallitsee vahva yhteys. 

Lapsuuden aikaiset vastoinkäymiset, köyhyys ja väkivalta vaikuttavat
kielteisesti sekä mielenterveyteen että aivoterveyteen. Vaikutukset voivat
jatkua jopa koko elämän 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

1, 2, 3

1
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Esimerkiksi vankien on havaittu
kärsivän muuta väestöä enemmän
toiminnanohjauksen ongelmista ja
muista aivotoiminnan häiriöistä, jotka
liittyvät esim. työmuistiin,
ongelmanratkaisuun ja itsekontrolliin.

Näiden ongelmien synty liittyy vankien
elämänhistoriaan. Esimerkiksi epävakaa
ja väkivaltainen kasvuympäristö
aikaansaa tällaisia vaikutuksia.

1. Meijers ym. 2015

1

1



Matalampi
sosioekonominen status on
yhdistetty korkeampaan
kumuloituvaan
stressikuormitukseen.
Stressikuormitus selittää
myös matalaan
sosioekonomiseen
asemaan liittyvää
suurempaa kuolleisuutta ja
sairastavuutta.

MATALA SOSIOEKONOMINEN ASEMA VOI
LISÄTÄ STRESSIKUORMITUSTA

Rakenteellinen rasismi
madaltaa rodullistettujen
väestöryhmien
sosioekonomista statusta.

Vähemmistöpositiossa
eläminen luo lisäksi erityistä
häirinnästä, kaltoinkohtelusta
ja syrjinnästä johtuvaa
stressiä. Tämä lisää
stressikuormitusta ja voi sitä
kautta vaikuttaa kognitioon ja
lisätä dementiariskiä
vanhuusiällä.

1. Seeman ym. 2010; 2. Singer & Ryff
2006; 3. McEwen & Gianaros 2010;
4. Letang ym. 2021
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Aivojen plastisuus eli muovautumiskyky auttaa ihmistä toipumaan
vaikeista kokemuksista ja olosuhteista.

Kompensoivat sosiaaliset suhteet ja erilaiset interventiot, kuten
tunnevalmennus, vähentävät kuormitusta ja edistävät hyvää
aivoterveyttä. 

Oikea-aikaisilla interventioilla voi olla jopa elämänmittaisia
vaikutuksia aivoterveyteen.          Osana uusintarikollisuuden
vähentämistä olisi hyvä kiinnittää huomiota vankien aivoterveyden
kehittämiseen.

Myös sosioekonomisten erojen tasoittaminen ja syrjinnän kitkeminen
ovat tärkeitä keinoja koko väestön aivoterveyden edistämisessä.

SOSIOEKONOMISTEN EROJEN
TASOITTAMINEN ON EDUKSI
AVOTERVEYDELLE

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

1, 2, 3
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Suomen kontekstissa edelliset havainnot voivat
tarkoittaa lisääntynyttä aivoterveysriskiä
sosioekonomisesti heikommassa asemassa
oleville sekä rasismista kärsiville ryhmille, kuten
maahanmuuttajataustaisille, romaneille ja
saamelaisille. 

Sosioekonomisten tekijöiden vaikutusta on
haluttu nostaa aivoterveyden tutkimuskärjeksi.

Myös Suomessa Lääkäriseura Duodecimin ja
Suomen Akatemian aivoterveyttä käsittelevä
konsensuslauselma nostaa esiin
sosioekonomisten tekijöiden merkityksen
aivoterveydelle.

 

1. Resende ym. 2019; 2. Konsensus 2020: Aivot ja mieli
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LOPUKSI



Aivoterveyttä on tutkittu enenevästi 2000-luvun
alusta lähtien. 

Aivoterveys-käsite korostaa terveyttä edistäviä ja
sairautta ennaltaehkäiseviä tekijöitä sekä
toimintakyvyn ja hyvän elämänlaadun edistämistä
myös sairauden sattuessa.

Aivoterveyttä voi edistää joka ikävaiheessa.
Lapsuudessa aloitetut hyvät toimintatavat ovat
eduksi, mutta aivoterveyttä voi edistää myös
ikääntyneenä ja jopa silloin, kun aivoterveys on jo
heikentynyt.

AIVOTERVEYTTÄ LÄPI
ELÄMÄN



Vapaa-ajan liikunta hyödyttää kognitiivisia kykyjä joka
iässä. 

Taiteellisiin aktiviteetteihin osallistuminen parantaa
kognitiota ja tarkkaavaisuutta ja lisää resilienssiä. 

Luonto ja myös kaupunkialueiden vehreät ympäristöt
tukevat sekä aivojen terveyttä että mielenterveyttä: ne
laskevat elimistön stressitasoja ja edistävät
palautumista.

Sosiaaliset suhteet ovat tärkeitä myös aivoterveydelle.
Tunnetaitojen, kuten mentalisaation ja
myötätuntoisuuden, kehittäminen kannattaa, sillä ne
tuovat vakautta ihmissuhteisiin. Nämä taidot auttavat
elämään haastavien tilanteiden yli ilman, että aivojen
kuormitus nousee kohtuuttomaksi. 

TUTKIMUSTEN MUKAAN AIVOTERVEYTTÄ
VOI TUKEA MONIN KEINOIN



Sekä yksilöt, yhteisöt että yhteiskunta voivat edistää
aivoterveyttä.

Ihminen voi itse vaikuttaa omaan aivoterveyteensä
monin tavoin, esimerkiksi noudattamalla terveellisiä
elintapoja.

Myös yhteisöillä on merkittävä rooli aivoterveyden
tukemisessa.

Esimerkiksi työpaikoilla voidaan muuttaa käytäntöjä
aivoterveysystävällisemmiksi. Näin
ennaltaehkäistään aivojen kuormittumista ja
vähennetään palautumisen tarvetta. 

HYVÄÄ AIVOTERVEYTTÄ EDISTETÄÄN
PARHAITEN YHDESSÄ



Voidaan esimerkiksi sopia siitä, että
sähköposteja lähetetään vain virka-aikana tai
että osan työajasta voi käyttää liikuntaan tai
luovaan harrastukseen.

Esimerkiksi kaupunkisuunnittelulla voidaan
lisätä aivoterveyttä tukevia vehreitä
ympäristöjä.
Myös sosioekonomisten erojen kaventaminen ja
syrjinnän vähentäminen ovat tutkimusten
mukaan eduksi aivoterveydelle.

Myös johtamistapoja voi kehittää aivoterveyttä
tukeviksi.

Yhteiskunta voi luoda aivoterveyttä edistävää
hyvinvointipolitiikkaa.
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