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Aivoterveyden asiantuntijat innostuivat hiljaisuudesta

Elinympariston aiheuttama psyykkinen kuormitus lisaantyy esimerkiksi melun muodossa. Hiljaisuus taas auttaa aivoja
palautumaan. Arsykkeiden lisdédntyessa kasvaa my6s taukojen ja levon tarve, todettiin torstaina 24.8. jarjestetyssa Aivojen
vuoro -paneelikeskustelussa, jossa oli mukana viisi suomalaista aivoterveyden asiatuntijaa.

Torstaina 24.8. jarjestetyssa Aivojen vuoro -paneelikeskustelussa Mona Moisala, Outi Ampuja, Patrik Borg, Minna
Huotilainen ja Pippa Laukka keskustelivat siita, kuinka aivoja voidaan hoitaa ja ehkaista niiden kuormittumista.

— On erikoista, ettd esimerkiksi avokonttoreita edelleen rakennetaan ja suositaan, vaikka tutkimuksissa niiden aiheuttama rasitus
on todettu huomattavaksi, totesi urheiluldakari Pippa Laukka.

Kokemuksia hiljaisuudesta tutkinut filosofian tohtori, dosentti Outi Ampuja vahvisti, etta toisen ihmisen puhe on todettu hairitsevan
tydntekoa merkittdvasti. Silloin lyhytkestoisen muistin toiminta heikkenee ja esimerkiksi luovien ratkaisujen keksiminen voi olla
haastavaa. Hiljaisuudessa melu ei ole heikentdméssa toimintakapasiteettiamme. Panelistit pitivat havaintoja hiljaisuudesta
merkityksesta aivojen hyvinvoinnille mielenkiintoisina.

— Voimme itse vaikuttaa arsyketulvaan ja keskeytyksiin. Vaikka aina emme paése melua pakoon edes kotona, voimme tietoisesti
ottaa edes kerran viikossa hetken hiljaisuudessa, Ampuja ohjeistaa.

Aktiivisuus on aivoille palauttavaa ja palkitsevaa
Jos huomaa kayvansa ylikierroksilla, kannattaa Mona Moisalan mukaan antaa aivoille mahdollisuus palautua.

— Sohvalla I[6héaminen ei valttdmatta ole aivoille optimaalisin tapa palautua. Parempi keino voi olla tehda jotain haastavaa, mutta
kuitenkin miellyttdvaa. Esimerkiksi liilkuntaa, josta nauttii.

Panelistit totesivat, etté lapsista voitaisiin ottaa mallia esimerkiksi oman kehon kuuntelussa. Monia kehon signaaleja
tukahdutetaan, vaikka seuraukset ovat haitallisia. Lapset ovat aktiivisia ja kayttavat kehoaan monipuolisesti, kun taas aikuisilla
paaosa arjesta kuluu istuen.

— Liikunta on yleensa joko turhan kovaa tai sita ei harjoiteta ollenkaan. Aivojen hyvinvoinnin kannalta edullinen pitkékestoinen ja
matalatehoinen harjoittelu on tarkeda, mutta tylsaa ja jaa siksi tekeméattd, Pippa Laukka sanoo.

Unella ja ruokavaliolla on merkitysta

Seka Mona Moisala ettd Minna Huotilainen muistuttavat unen olevan aarettoman téarkeaa oppimisen ja muistin kannalta. Uni on
indikaattori, jossa aivojen ylikuormitus nopeasti nakyy. Panelistit ovat yhtd mieltd siita, etta liiallinen stressi hyvin usein aiheuttaa
univaikeuksia: vaikeuksia nukahtaa tai herd@mista liian aikaisin aamuydsta.

— Aivomme tydskentelevét aktiivisesti yolla, kun paivalla opitut asiat siirretdén pitkdkestoisen muistin puolelle. Tdméa on herkka
prosessi, jota ei saa hairitd, Minna Huotilainen summaa.

— Aivojen huuhtelujérjestelmén poistaa kuona-aineita ja huoltaa aivoja. Huuhtelujarjestelma toimii ennen kaikkea unen aikana. Yksi
valvottu yo vaikuttaa dramaattisesti suoriutumiskykyymme seuraavana paivana, mutta myds pieni krooninen univaje alkaa nakertaa
aivojen toimintakykya pidemmalla aikavalilla. Myds alylaitteiden kayttd ennen nukahtamista heikentdd unenlaatua, Mona Moisala
jatkaa.

Myés ruokavaliolla on merkittdva asema aivojen hyvinvoinnissa.

— Ravinnossa ateriarytmi takaa vireystilan ja kehon kuuntelun opettelu vapauttaa voimavaroja verrattuna kontrolloivaan ja
syyllistavaan otteeseen. Kun vield syo riittdvasti kasviksia, hyvia 6ljyja, kalaa, pahkinéita ja siemenia, ollaan pitkdaikaisenkin
aivoterveyden kannalta péésty jo aika pitkélle, ravitsemusasiantuntija Patrik Borg kertoo.

Kiinnostus aivoterveyteen ei rajoitu tutkijoihin. Mona Moisalan luotsaamaan aivotreeniryhmaan haki 5 000 ihmista, joista kolme on
aloittaa syyskuun alussa aivojensa treenaamisen. Harjoitukset toteutetaan yhteistydssa kaladljybréandi Méllerin kanssa, jonka
Facebook-sivuilla www.facebook.com/mollersuomi voi seurata ohjelman etenemista.

Aivojen vuoro -paneelikeskustelun jérjesti Méller kaladliybréndi Helsinki Think Companylla. Keskustelu on edelleen katsottavissa
Méllerin Facebook-sivuilla.
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Orkla Care Finland on maamme johtava toimija ja alan vastuullinen kehittdja henkil6kohtaisen hyvinvoinnin tuotteissa, terveystuotteissa,
haavanhoidossa seké kotitalouden puhdistustuotteissa.

Meillé on tarkeé rooli suomalaisten hyvinvoinnin tukemisessa — Tarjoamme helppoké&yttoisid sekd hyvinvointia edistévia tuotteita ja palveluita
pohjoismaiseen osaamiseemme perustuen. Tuotteemme sopivat kaikille, jotka haluavat pitdd huolta omasta ja laheistensé hyvinvoinnista.
Tunnetuimpia tuotemerkkejagmme ovat mm. Méller, Nutrilett, Sana-sol, Jordan, Erittédin Hieno Suomalainen, L300, Bliw, Salvequick ja Savett.

Orkla Care Oy muodostettiin, kun Orkla Health Oy ja Cederroth Oy yhdistyvét. Olemme osa norjalaista Orkla-konsernia.



