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"Toiminnanohjausresursseja
tarvitaan myos silloin,

kun hillitadn mielihaluja ja
niiden mukaista toimintaa

tai muutetaan aiempia tapoja
ja tottumuksia.”

Kaisa Hartikainen.
Kuva: Tony Neffling.

Aivot ovat kehon ja mielen

kontrollikeskus

Aivot vastaavat elimiston
tasapainotilan yllapitamisesta,
liikkeestad, aistimisesta, puheen
tuottamisesta ja monista
ajattelutoiminnoista. Lisaksi
aivot vastaavat kaikista tun-
teistamme; pelosta ja vihasta,
aina iloon ja rakkauteen.
Aivot antavat meille kyvyn
reagoida elinympadristodmme
ja toisaalta mahdollisuuden
sopeutua ja vaikuttaa siihen.

uten laitteet ajan myota
Kvéiistéim'aittéi vikaantuvat,

jos niistd ei pidetd huol-
ta, samoin voi kdydd myos
aivoille. Aivojen huoltotoimin-
not ovat erityisen aktiivisia
unen aikana. Siksi onkin tdr-
kedd kiinnittdd huomiota
jotka suojaavat aivojen raken-
netta ja toimintaa nyt ja tule-
vaisuudessa.

Aivojen jitehuoltojirjestelmi
aktivoituu unen aikana

Liikunnan ja ruokavalion mer-
kitys sydanterveydelle on jo
varsin yleisesti tunnettua. Kos-
ka syddn ja aivot ovat kiinteds-
sd vuorovaikutuksessa, sydan-
terveyttd edistdvat elintavat
edistdvat myos aivoterveytta.
Syddmeen verrattuna aivot

on kuitenkin huomattavasti
monimutkaisempi elin. Siina
missd syddmen tehtdva on toi-
mia pumppuna, aivoilla on lu-
kuisia eri kehon ja mielen teh-
tdvid. Aivojen biologinen toi-
minta luo pohjan monisyisille
mielen toiminnoille. Siten
aivoterveellisissd elintavoissa
korostuvat psykologiset ja so-
siaaliset tekijdt.

Aivoja tulee suojata iskuil-
ta, hermostolle haitallisilta
aineilta, aineenvaihdunnan
hairioiltd ja liialliselta stressil-
td. Kohonnut verenpaine sekd
rasva- ja sokeriaineenvaihdun-
nan hdiriot altistavat aivo-
kudoksen ja aivoverisuonet
vaurioille ja lisdavat riskia
aivosairauksiin. Vuosien ku-
luessa kertyvien mikroskoop-
pisten vaurioiden lisiaksi aivoi-
hin kertyy valveen aikana eri-
laisia kuona-aineita, joita
unen aikana puhdistetaan..

Unen aikana aivojen jdte-
huoltojdrjestelma aktivoituu ja
siksilaadultaan ja madrdltddan
riittavastd unesta huolehtimi-
nen on aivoterveellisten elin-
tapojen keskiossd. Aivojen
puhdistumisen lisdksi unella
on tarkeita tehtdvid palautu-
misen, tunnesddtelyn, muisti-
toimintojen ja muiden tiedon-
kisittelytoimintojen ndkokul-
masta. Hyvd uni rakennetaan
jo pdivdlld, jolloin on tarkeda
huolehtia kuormituksen ja
palautumisen sopivasta tasa-
painosta, jotta ylikierrokset
eivdt hdiritse nukahtamista ja
unessa pysymistd.

Toimivat arjen rutiinit vihentavit
aivokuormitusta

Turhaa aivokuormitusta voi-
daan valttad aivoergonomisilla
ympadristoilld, joissa aivotoimin-
tojen piirteet ja reunaehdot on
huomioitu. Kun ymparistot
ovat aivoergonomisia, aivot
eivat kuormitu turhaan ja
kuormituksen ja palautumisen
tasapainoa on helpompi
ylldpitdd. Aivoergonomiasta
voi itse kukin huolehtia niin
kotona kuin tydpaikoillakin.
Esimerkiksi toimivat arjen
rutiinit vihentdvat turhaa

aivokuormitusta. Rutiinit eivat
vaadi aivojen tiedonkasittely-
kapasiteettia ja ponnistelua
vaativaa toiminnanohjausta
yhtd paljon kuin uudet tilan-
teet ja toimintatavat. Siten
aivot lepdavat rutiineissa. Kun
pdivastd toiseen samanlaisina
toistuvat tehtdvat nojaavat ru-
tiineihin, aivojen toiminnan-
ohjausresurssit ovat saatavilla
silloin, kun niita todella tarvi-
taan esim. haastavissa ja
muuttuvissa tilanteissa.

Toiminnanohjausresursseja
tarvitaan erityisesti silloin,
kun hillitddn mielihaluja ja
niiden mukaista toimintaa tai
muutetaan aiempia tapoja ja
tottumuksia. Siten terveyttd
edistdvat elintapamuutokset
onnistuvat todenndkdisemmin
silloin, kun toiminnanohjaus-
kapasiteettia on jdljelld. Toisin
sanoin, aivoergonomia tukee
aivoterveyttd myos siksi, ettd
voimavaroja jda terveyttd edis-
taviin valintoihin ja tekoihin.
Tyopaikoilla aivoergonomia
edistdd niin aivoterveyttd kuin
tyon tuottavuuttakin ja vastuu
siitd on luonnollisesti myos
tyonantajilla.

Aivot ovat mestari havaitsemaan
todellisia ja mahdollisia uhkia

Aivoergonomia pitdd sisdlldan
sekd kognitiivisen ergonomian
ettd affektiivisen ergono-
miankin.

Kognitiivinen ergonomia
huomioi aivojen tiedonkdsitte-
lytoimintojen piirteet ja rajoit-
teet, kuten varsin rajallisen ja
hdiricherkdn tyomuistin. Tyo-
muistin tukena voi toimia esi-
merkiksi isompi tai useampi
naytto.

Affektiivinen ergonomia
puolestaan huomioi aivojen

KANSALLINEN AIVOTERVEYSOHJELMA
Aivoliitto kaynnisti kansallisen aivoterveysohjelman
valmistelun 2021 yhteistydssa laajan asiantuntija-
joukon kanssa. Ohjelma tarkastelee aivoterveytta
kolmen ikaryhman toimintaymparistdjen kautta:
lapset ja nuoret, tyoikaiset ja ikaantyvat.

Ennakoiva lahestymistapa, suojaavien tekijoiden
korostaminen ja vaikuttavuusperusteisuus ohjasivat
ohjelman valmistelua, ja siksi ohjelma on ainut-
laatuinen koko maailman mittakaavassa.

www.aivoliitto.fi/kansallinenaivoterveysohjelma

tunnetoiminnot, kuten sen,
ettd aivot ovat evoluutiossa
kehittyneet mestareiksi ha-
vaitsemaan sekd todellisia ettd
mahdollisia uhkia. Yksi aivoil-
le merkittdava uhka on joukon
ulkopuolelle jadmisestd viesti-
vat signaalit, olivatpa ne sitten
sanoja tai danensdvyjd. Tasta
syystd on tdrkedd luoda psyko-
logisesti turvallinen ymparis-
to, jossa jokainen kuuluu jouk-
koon. Tall6in aivojen resurssit
vapautuvat uhkien havain-
noinnista sen hetkisiin tehta-
viin ja hyvinvointia yllapita-
viin tekoihin.

Merkityksellisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunne
suojaa aivoja

Ihmisaivoilla on ainutlaatui-
nen ja osin synnynndinen ky-
ky menestykselliseen yhteis-
tyohon; jaettuihin padmaddriin
janiiden edistdmiseen yhdessa.

Tdhdn ainutlaatuiseen aivojen
kykyyn liittyy kiintedsti my0s
tarve kokea merkityksellisyyt-
td ja yhteenkuuluvuutta.

Merkityksellisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunne
suojaa aivoja sekd lisad voima-
varoja ja resilienssid. Yhteen-
kuuluvuuden rakennuspalikat
ovatkin merkittdvassd roolissa
aivoterveyden ja sen positii-
visen jatkumon, aivohyvin-
voinnin, ndkokulmasta.

Menestyksellinen yhteisty6
kuten yhteenkuuluvuuskin
edellyttavat reiluutta ja oikeu-
denmukaisuutta. Siihen kuu-
luu niin omista kuin muiden-
kin oikeuksista huolehtimi-
nen. Lisdksi tarvitaan suvaitse-
vaisuutta, anteliaisuutta ja an-
teeksiantoa.

Kaisa Hartikainen

neurologian erikoislddkéri, dosentti,
Kansallisen aivoterveysohjelman johtava
asiantuntija



