Keskity ja ole tarkkana!

Laatikossa (alla) olevaan sanapilveen on sekoittunut iso maara aivo- ja sydantervey-
teen oleellisesti liittyvia asioita. Tehtavanasi on loytaa pilvesta kaikki ruokaan ja ravit-
semukseen liittyvat sanat ja ympyroida ne. Sanoja on yhteensa 10 kappaletta.

Loydatko kaikki?
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Sudoku

Keskittyessa ajatukset kohdistetaan vain yhteen asiaan kerrallaan. Usein arjessa
teemme Kkuitenkin montaa asiaa yhtaaikaisesti, jolloin keskittyminen paasee helposti
herpaantumaan. Erilaiset aivopulmailut voivat auttaakin olemaan lasna hetkessa ja
suuntaamaan tarkkaavaisuuden yhteen asiaan kerrallaan.

Suosi siis naita!




Voit edistaa sydan- ja aivoterveyttasi seka ehkaista muistisairauksia huolehti-
malla:

Terveellisesta ravinnosta Monipuolisesta lilkkunnasta

% é Aktiivisesta elamantavasta
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¢ Sopivista kolesteroliarvoista

Kohtuullisesta painosta

Verenpaineen hallinnasta

Hyvist ihmissuhteista Riittavastad unesta ja levosta

Verensokerin hallinnasta '&Aivojen suojaamisesta ja haastamisesta
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Tupakoinnin valttamisesta Enintaan kohtuullisesta alkoholin kdytosta

Terveelliset elamantavat lisaavat toimintakykya ja kohentavat mielialaa.

Terveellinen ravinto on maukasta, monipuolista ja kuitupitoista. Se sisaltaa niukasti kovaa rasvaa,
sokeria ja suolaa.

Terveytta edistava liikunta on saanndllista, hengastyttavaa ja sopivasti rasittavaa.

Aikuisen unentarve on noin 7-8 tuntia yossa. Younien lisaksi paivassa tulisi olla myads lyhyita lepo-
ja rentoutumishetkia.

Hyvat ihmissuhteet tuottavat elamaan enemman iloa ja hyvinvointia kuin rasitusta. Ne vaativat
solmimisen jalkeen myads yllapitoa.

Aivojen haastaminen on mielekasta ja iloa tuottavaa joko tuttua tai totuttuja tapoja rikkovaa te-
kemista tai harrastamista. Aivoja tulee suojata niihin kohdistuvilta kolhuilta, vaarallisilta aineilta
seka liialliselta stressilta.

Tupakoinnin lopettamisella tai vahentamisella on monipuolisia valittomia ja pitkan ajan terveys-
hyotyja. Runsas alkoholin kaytto altistaa muistihairioille, joten sita tulisi kayttaa vain kohtuulli-
sesti.

Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke vahvistaa Keski-Suomen maakunnan yli 50-vuo-
tiaiden asukkaiden tietamysta aivo- ja sydanterveydesta. Hanke jarjestad maksuttomasti moni-
puolista tiedottavaa toimintaa (kuten vierailuja) aivotreenia ja ravitsemusasiaa yhdistellen. Li-
saksi hanke tuottaa vapaaehtoisille ryhmatoiminnan materiaalia seka jarjestaa ruokakursseja.
Kohdealueena on Keski-Suomen kunnat Jyvaskylaa ja Jamsa-Kuhmoisen aluetta lukuun otta-
matta.

Lisatietoa hankkeesta: hanke@apettaaivoille.fi puh. 040 5940 954
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