Aivot, dementia ja liikkunta

Toisin kuin lentopalloilijan
polvet, AIVOT EIVAT KULU
kéytossd. Aivot painvastoin ku-
luvat, jos niit ei kaytd.

Kaikki tekeminen ei kehitd ai-
voja yhtd paljon. Melkein puolet
aivosoluista on erikoistunut liik-
kumiseen ja neljannes havainto-
jen tekemiseen. Parasta aivovoi-
mistelua on kayttdd kaikkia noita
soluja yhtd aikaa eli ldhted met-
sain kavelylle, sieneen tai lintu-
retkelle.

Jo sienestdminen ty6llistai ai-
vosoluja yli sata kertaa enem-
mén kuin sanaristikoiden taytta-
minen, mutta ajatelkaapa, miten
tanssiminen vaikuttaa! Yhtiai-
kaisia toimintoja ovat musiikin
kuuntelu ja tulkinta liikkeiden

avulla ja kehonhallinta, vieldpd
kahden kehon yht4 aikaa! Lisik-
s tulee vield tanssitilan hallinta.

Liikunta synnyttdd paitsi muis-
tijélkis, myo6s mielihyvéaineita.
Nekin edistavit aivojen toimin-
taa.

LIHASTEN KUNTO voi yh-
dysvaltalaistutkijoiden mukaan
paljastaa ketkd kahdeksankymp-
piset todennékdisesti sairastuvat
Alzheimerin tautiin.

Hyvd lihaskunto lykkdd de-
mentian lisaksi ehkd myds lie-
vempdd muistin ja mielentoi-
mintojen heikkenemista.

Vanhukset sairastuivat Alzhei-
merin tautiin sitd todenndkoi-
semmin, mitd heikommat heidéin
lihaksensa olivat. Lihaksiltaan

vahvimmista vanhuksista sairas-
tui noin 60 prosenttia harvempi
kuin heikoimmista vanhuksista.

Tutkijat eivdt osaa selittdd,
miksi vahvat lihakset ehkdisisi-
vit dementiaa. Todenndkoisesti
hyvalihaksiset ovat sééstyneet
esimerkiksi aivohalvauksilta ja
muilta sairauksilta, jotka heiken-
tavat yleiskuntoa ja altistavat de-
mentialle.

Tutkimukseen osallistui tuhat
noin 80-vuotiasta miesti ja nais-
ta, joilla ei ollut todettu dementi-
aa. Tutkimus kesti neljd vuotta.
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