Hyvinvointia
aivoille




Aivot ohjaavat ihmisen koko kehon
toimintaa. Ne vastaavat kayttaytymisesta,
tunteista, tiedonkasittelysta seka taman
kaiken saatelysta. Aivojen hyvinvointiin
kannattaa kiinnittaa huomiota tekemalla
pienia ja hyvia arjen valintoja. Aivojen
hyvinvoinnin vahvistaminen on mahdollista
kaikenikaisille.

Arjen valinnat luovat pohjan aivoterveydelle

Aivojen hyvinvointia voi suojata monin eri tavoin. Terveelliset elintavat
rakentavat perustan aivojen hyvinvoinnille. On hyva muistaa, etta
sydanystavalliset valinnat tekevat hyvaa myos aivoille.

- Kasvispainotteinen ja hyvia
rasvoja sisdltava ravinto seka
saannollinen ruokailu antavat
aivoille energiaa. Hyédynna
valinnoissasi Sydanmerkki-
tuotteita.

« Monipuolinen liikunta edistaa
ajattelua, muistia ja
tarkkaavaisuutta.

+ Verenpaine-, sokeri- ja
kolesteroliarvoista
huolehtiminen on
aivoterveysteko.

+ Aivot kaipaavat sopivasti
haasteita ja uuden oppimista.

- Paa on aivojen suojakuori —
suojaa se ylimaaraisilta
kolhuilta.




Aivot puhdistuvat unen aikana

Hyva uni palauttaa ja virkistaa. Uni tukee uuden oppimista, tunteiden
sdatelya ja tiedon kasittelya seka kykya selviytya elaman haasteista. Hyvan
unen perusta luodaan jo paivan aikana.

- Riittava maara unta ja
saanndllinen unirytmi
luovat perustan aivojen

hyvinvoinnille. ( < W
+ Ulkoilu valoisaan aikaan tukee Co\
vuorokausirytmia ja hyvaa younta. - ~
+ Keholle ja mielelle kannattaa @»
tarjota aktiivista tekemista / f
paivalla. ™
+ Aivojen lepotauot pdivan aikana /
palauttavat ja virkistavat. s

« Rauhallinen nukkumisymparisto
varmistaa hyvan unen.

Aivot tarvitsevat toisten ihmisten seuraa

Arkiset kohtaamiset, vuorovaikutus ja yhdessd oleminen ravitsevat ja
suojaavat aivoja. Ihmissuhteet tarjoavat laheisyytta, turvallisuutta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Jokainen meista tarvitsee kokemuksen siita,
etta on arvostettu ja tarkea toisille.

« Pienikin kohtaaminen voi olla
merkityksellinen.

- Ystavallinen katse, hymy ja
lasndolo rakentavat yhteytta
toisiin ja vahvistavat hyvinvointia.

+ Yhdessa tekeminen, kokemusten
jakaminen ja osallistuminen
luovat yhteenkuuluvuutta.

« Puhelu tai viesti ystavalle piristaa
molempien paivaa.




Merkityksellisyytta itselle tarkeista asioista

Merkityksellisyyden kokemus vahvistaa mielen ja aivojen
hyvinvointia. Merkityksellisyys luo mydnteisia tunteita, kannustaa
hyviin elamantapoihin seka auttaa kohtaamaan kuormittavia
elamantilanteita.

+ ltselle tarkeat asiat on hyva
tunnistaa ja antaa niille aikaa.
Kannattaa suunnata huomio
asioihin, jotka tuovat iloa ja
antavat voimaa.

Omien kykyjen ja taitojen
kayttaminen seka oman ajan
antaminen toisten iloksi ja
avuksi on arvokasta.

Eletyt vuodet kerryttavat
kokemusta, tietoa ja taitoa —
siita kannattaa olla ylpea!

Huolehdi siis aivoistasi ja tee arjessasi aivoystavallisia valintoja. Ideoita
ja vinkkeja voit Ioytaa myos keskustelemalla toisten kanssa.

Jos tarvitset tukea aivojesi hyvinvoinnista huolehtimiseen, niin ole
yhteydessa alueesi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisiin.
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