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Muistisairauden riski- ja suojaavat tekijät

Monet sydän- ja verisuonisairauksiin ja elintapoihin liittyvät riskitekijät kuten korkea verenpaine ja 
kolesteroli, diabetes, ylipaino ja tupakointi ovat rikitekijöitä myös muistisairauksille.

Lukuisia  muillakin riskitekijöillä on löydetty yhteyksiä suurentuneeseen muistisairausriskiin mm. 
masennus, ilmansaasteet, päänvammat, huonokuuloisuus ja runsas alkoholin käyttö.

Muistisairauksilta suojaavia tekijäitä ovat mm.
 monipuolinen aivojen käyttäminen kaikissa ikävaiheissa.
 monipuolinen liikunta.
 aivojen suojaaminen vammoilta.
 terveellinen ja monipuolinen ravinto.
 sydän- ja verisuonitautien ennaltaehkäisy ja hyvä hoito.

Lisäksi mahdollisesti uni, sosiaaliset suhteet,  pitkäaikaisen stressin välttäminen ja kuulon aleneman 
kuntoutus.

On arvioitu, että noin 40 % muistisairauksista liittyisi muokattavissa oleviin elintapa- ja riskitekijöihin 
(Muistiliitto). https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/muistisairaudet/muistisairauksien-riskitekijat

Muistisairauksien ennaltaehkäisy

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

 Tutkimus osoitti, että noudattamalla monipuolista elintapaohjelmaa voidaan 
parantaa ikääntyneiden kognitiivisia toimintoja ja ehkäistä muistitoimintojen 
heikentymistä. 
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FINGER-tutkimus

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF

Kuva: http://aineistopankki.thl.fi/l/MHrFdQr8h2tF
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