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AIVOJEN
TERVEYTEEN

Terveyslukutaito tarkoittaa tietoa ja taitoja
ymmartaa, arvioida ja kayttaa terveystietoa
tietoon perustuvien paatosten tekemiseksi.

Terveyslukutaidon parantaminen tarkoittaa
terveystiedon loytamisen, ymmartamisen ja
kayton oppimista jokapaivaisessa elamassa.

YKSINKERTAISIA TOIMIA DEMENTIAN RISKIN
VARENTAMISEKSI

VOIT KASVATTAA RISKIASI:

Esittamaélla kysymyksid laakarikayntien aikana
Kdyttdmalla luotettavia lahteits terveystiedon saamiseksi
Keskustelemalla avoimesti terveydenhucllon ammattilaisten kanssa

Oppimalla ennaltaehkaisyn ja terveellisen elamantavan perusteet

PARANNETUN TERVEYSLUKUTAIDON AVULLA

OLET PAREMMIN VALMISTAUTUNUT:

Yrmmartamaan terveystarpeesi

Tekemdan itsevarmoja, ietaon perustuvia valintoja hieman enemman
Ryhtymaan varhaisiin toimiin pysyaksesi terveena ja valttaaksesi komplikaatioita

Dementlan ehkaisemisessa hyva terveyslukutaito auttaa sinua
tietamaan, mita tehdd tandan huomisen riskien vahentamiseksi.

VIS TARPAA, JOTKA TUKEVAT AlIVOJASI

Liiki'enemman

Saannollinen likunta parantaa verenkiertoa

Syo hyvin

vergapainetta. Pyri 150 minuuttiin kohtuullista
liikuntaavilkossa. Jopa kavely, puutarhanhoito tai
kevyt Menyittely voivat tukea muistia ja
aivoteimintaa. Aktiivisena pysyminen auttaa
pitamaan‘mielesi teravana ikaantyessasi.

Suojaa aistejasi, suojaa aivojasi

Hoitamaten kutllon ja naon heikkeneminen voi lisata kognitiivisen
heikk@nemisen riskia rajoittamalla sosiaalista vuorovaikutusta, vahentamalla
aisgihavaintoja ja lisdamalla kognitiivista kuormitusta. Sdannéllinen seulonta ja
varhainen korjaus - kuten silmalasien tai kuulolaitteiden kaytto - voivat
vahenﬁa efistaytymista, parantaa kommunikaatiota ja auttaa yllapitamaan
aivojen terveytta: Alstiterveyden tukeminen pitad sinut yhteydessa,
sitoutuneend Jd NenKisesti aktiivisena ikaantyessasi.

Téerveellinen ruokavalio, joka on runsas kasviperaisist3
aivaihin, Vahvistaa sydanti ja auttaa hallitsemaan  elintapvikkeista, tarjoaa ravinteita, jotka suojaavat
aivosolujada vahentavat tulehdusta. Keskity kasviksiin,
hedelmiin, palkakasveihin, taysjyvaviljaan, pahkingihin ja  ja lisata dementian, riskia. Naiden hallinta
terveéllisiin rasvoihin, kuten oliivioljyyn. Myds runsaasti
oniega-3-rasvahappoja sisaltava kala, kuten lohi tai
sardiinit, tukee ajvotoimintaa. Prosessoitujen ruokien,
sokerinjatyydyttyneiden rasvojen rajoittaminen voi
edistaa terveellisempaa kognitiivista ikaantymista.

Tervesydan, terveet aivot

S'ydﬁmen terveend pitaminen auttaa suojaamaan
alvoja. Karkea verenpaine, korkea kolesteroli,
lihavuls ja diabetes voivat vahingoittaa verisuonia

sadnnollisenlilkunnan, terveellisen ruokavalion ja
|3@ketieteellisen hoidon avulla - jopa mydhemmin
éldmadssa - tukee seka sydamen etta aivojen
terveyttata auttaa sailyttamaan muistin ja
itsenaisyyden.

Stimuloi'mieltasi, vahvista aivojasi

Henkiset ja sosiaaliset aktiviteetit auttavat rakentamaan kognitiivista
reservia, pitaen aivosi joustavina ja vastustuskykyisina. Lukeminen,
uusien asioiden\oppiminen ja sosiaalisten yhteyksien yllapitiminen
keskustelijen tal ryhmaaktiviteettien avulla tukevat muistia ja
ajattelutaitoja ikasntyessasi. Yhdessa ne pitavat aivosi aktiivisina ja
kiinnostuneina.



