Muistisairauden riski- ja suojaavat tekijat

Monet sydan- ja verisuonisairauksiin ja elintapoihin liittyvat riskitekijat kuten korkea verenpaine ja
kolesteroli, diabetes, ylipaino ja tupakointi ovat rikitekijoitd myos muistisairauksille.

Lukuisia muillakin riskitekijoilld on I6ydetty yhteyksia suurentuneeseen muistisairausriskiin mm.
masennus, ilmansaasteet, pdanvammat, huonokuuloisuus ja runsas alkoholin kaytto.

Muistisairauksilta suojaavia tekijditda ovat mm. s

= monipuolinen aivojen kdyttaminen kaikissa ikdvaiheissa.

= monipuolinen liikkunta.

= aivojen suojaaminen vammoilta. -

= terveellinen ja monipuolinen ravinto.
= sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkdisy ja hyva hoito.

Lisaksi mahdollisesti uni, sosiaaliset suhteet, pitkaaikaisen stressin valttaminen ja kuulon aleneman
kuntoutus.

On arvioitu, ettd noin 40 % muistisairauksista liittyisi muokattavissa oleviin elintapa- ja riskitekijoihin
(Muistiliitto).
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Muistisairauksien ennaltaehkdisy

= FINGER-tutkimuksessa (THL) tutkittiin, miten kahden vuoden aikana
toteutettu elintapainterventio tehosi tavanomaiseen terveysneuvontaan
Q verrattuna.

= Tutkimus osoitti, ettd noudattamalla monipuolista elintapaohjelmaa voidaan
parantaa ikdantyneiden kognitiivisia toimintoja ja ehkaistda muistitoimintojen
heikentymista.
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FINGER-tutkimus
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Muistihairioita voidaan

ehkaista elintapamuutoksin

FINGER-tutkimuksessa tavanomaista elintapaneuvontaa saaneella verrokkiryhmalla oli 31 % suurem-
pi muistitoimintojen heikkenemisen riski kuin tehostettua elintapaohjausta saaneella ryhmalla.

Kohonnut riski 31% 29%

verrattuna
tehostettua elintapaochjausta
saaneeseen ryhmdan

Yhteensa Muisti Toiminnan
ohjaus
0,04 p=012 p=0,04

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/|/MHrFdQr8h2tF
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FINGER-tutkimus

TE T Miten muistihairioita ehkaistaan?
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Ruokavalio kuntoon.  Liikunta suojaa Muisti tarvitsee

Tutkimukseen osallistuvat  aivojakin. Osallistujat jumppaa - saannolli-
saivat yksilollisia neuvoja harrastivat monipuolis- sesti ja mieluiten hieman
oman ruokavalion muutta-  ta liikuntaa asiantunti- haastavia tehtavia. Muistia

miseksi terveellisemmak- jan opastamana: kesta- jumpattiin tietokonechjel-
si ja kaytannon vinkkeja vyysharjoittelua kuten man avulla. Myos uusien
esimerkiksi ruokaostosten vesijumppaa ja sauvakdve-  asioiden opettelu, ihmis-
tekoon. Tavoitteena oli lya, lihaskuntoharjoittelua ten tapaaminen ja harras-
ravintosuositusten mukai- kuntosalilla seka tasapain- tukset ovat hyvaksi muis-
nen ruokavalio. harjoituksia. tille.

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF
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Sydan- ja
verisuonisairauksien
riskitekijat hallintaan
Tutkittavien verenpainet-
ta, kolesteroli- ja veren-
sokeriarvoja sekd painoa
seurattiin saannollisesti.
Tutkittavia kannustettiin
elintapamuutoksiin ja tar-
vittaessa ohjattiin ladke-
hoitoon.

www.thlfiffinger




