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Patkiiko muisti?

Unohtuivatko avaimet? Puhelin taas jossakin sohvatyynyjen
alla? Tyopoyti taynnd muistilappuja, puhelin piippaa viestejd
ja kalenterimuistutuksia — ja aivoissa tuuttaa: “Haloo, onko
ketdin kotona?” Meistda monet kokevat nykyisin tydelamin
saattaa kyted huoli, onko timi aivosumu ja unohtelu ihan
normaalia. Eihan se sitd ole, mihin evoluutio on aivomme
kehittinyt, mutta ei se vield muistisairauden merkkikiin
ole. Aivot vain viestittavit ylikuormituksesta.

Olen kerinnyt tihin kirjaan tukimustietoa ja muuta
taustatietoa niistd tekijoistd, jotka nykyajassa ovat terveen
aivotoiminnan vihollisia. Niitd tekijoitd on useita — hyvi
uutinen on se, ettd voimme itse vaikuttaa moniin niista.
Tutkijat ovat havainneet, ettd elamintavoilla voidaan siilyt-
td4 terve ja kirkas aivotoiminta pitkille vanhuuteen, ja siten
ehkiistd muistisairauden syntyi. Elimintavoilla voi myos
tuntuvasti hidastaa muistisairauden etenemisti.

Aivojen lidkkeettomien hoitokeinojen ennaltachkiisevii

kiyttod kutsun aivofitnessiksi. Aivofitness ei ole pelkkdi
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aivojumppaa, sanapeleji tai ulkomuistista luettelua. Se ei
myoskiin ole vain kuntosalitreenii ja hikijumppaa.Toki se
on niitakin, treeni ja aivotreeni ovat tirkeitd asioita, mutta
se on myos paljon muuta. Tidssd kirjassa miirittelen aivo-
fitnessin kyvyksi parantaa keskittymiskykyd, suojella aivoja
hermoirsykkeiden ja informaation tulvalta sekd sailyttdi
aivojen toimintakyky pitkille vanhuuteen. Aivofitness on
treenii ja lepoa, virikkeiti ja luppoaikaa, ravintoa ja paastoa.
Aivofitness on tirkeidi kaikenikiisille thmisille, jotka halua-
tua aivohilyltd ja -dhkyltd sekid eldd tiyttd elimiid loppuun
ast1. Yksi tirked osa-alue aivofitnessii on muistitoimintojen
heikentymisen estiminen tai hidastaminen.

Lihestyn asiaa useasta nikokulmasta. Olen viime vuosina
kerinnyt paljon uusinta neuropsykologista tutkimustietoa
atheesta sekd lukenut sithen liittyvii tietokirjallisuutta
paitsi Suomesta my6s maailmalta. Niinpd esittelen eri-
laisia aivoja rasittavia tekijoitd. Paitsi aivojen vihollisia olen
koonnut kirjaan my6s niiden ystivii. Me voimme ottaa
vastuun aivoterveydestimme. Vaikka emme voi vaikuttaa
kaikkeen ympiristossimme, on paljon miti voimme tehdi.
Tutkijat ovat osoittaneet erilaisia elimintapoihin liittyvii
aivoystavallisid tekoja, joita voimme soveltaa omassa arjes-
samme.

Kirjan toisessa osassa kerron, miksi elimi ei piity
muistisairausdiagnoosiin. Aivan uusimman tutkimustiedon
mukaan sairauden kehittymistd voi hidastaa ja aivan alku-
vaiheessa mahdollisesti jopa parantaa elimintavoilla. Paran-

tavaa lidkettd Alzheimerin tautiin ei vieli ole kehitetty,
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mutta hidastavia ja oireita lieventiviid keinoja ja ldikkeitd

Kriittinen lukija 10ytid kirjan lopusta lukukohtaisen
lihdeluettelon tutkimuksista, kirjoista ja artikkeleista, joihin

olen perustanut tekstini.

Pida huolta aivoistasi, ne ovat tirkein omaisuutesi. [lman

Varpu 'Tavi
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Miten aivomme toimivat

Tiesitkd, ettd noin 500 miljoonaa vuotta sitten kambrikau-
della olimme meren aalloissa kelluvia ja varren varassa uivia
pienid mahalaukkuja? Aivojemme kehitys monimutkaiseksi
neurologiseksi verkostoksi alkoi nimittdin mahalaukusta.
Ehki olet lukenut, ettd nykyisin meilli on kolmiosaiset
aivot, ja liskoaivojemme syytd on, ettd raiyhdimme sosiaa-
lisessa mediassa? Ehkd ajattelet, ettd aivot ovat kehittyneet
ajattelua varten? Tai ettd thmisen aivot ovat eliinmaailmassa
ylivertaiset? Tai ettd aivojen koko korreloi dlyn kanssa? Tai
ettd kiytimme vain 10 % aivojemme kapasiteetista?
Psykiatri ja aivotutkija Paul D. MacLean esitti vuonna
1952 teoriansa liskoaivojen evoluutiosta selittiikseen
psyykkista kehitystd sekd muutoksia lajissamme kautta
evoluution. Hinen mukaansa ihmiset ovat nykyaikaan asti
kyenneet pitimiin ylld kolmea perusrakennetta: liskoaivoja,
tunneaivoja seki aivojen neokortikaalista osaa, joka on uusi
ja monimutkaisempi ja vastaa korkeampilaatuisista jirjen

toiminnoista. Kolmiaivoteorian puolestapuhujat sanovat,
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ettd thmiselld on erityisen suuri aivokuori, miti he pitavit
todisteena ihmisen ainutlaatuisesta jirkevyydesta.
Maailmankuulu neurotieteen tutkija Lisa Feldman Bar-
rett on ravistellut nditd vanhoja kisityksii niin tutkimus-
tyossaan kuin kirjassaan Seitsemdn ja puoli oppituntia aivoista.
Hinen mukaansa kolmiaivoteoria on yksi tieteen menes-
tyneimmisti ja laajimmalle levinneistd virheistd. Thmisaivot
eivit toimi niin. Toisin sanoen huono kiytds ei ole mui-
naisten ja hallitsemattomien sisiisten liskojen aikaansaa-
maa, eiki vastaavasti hyvi kidytos ole jarjellisen toiminnan
seurausta. Suuri aivokuorikin on suhteutettava ihmisen
kokoon. Kaikkien nisikkiiden aivokuori on melko suuri
ja atvot suhteellisen suuret nisikkididen kokoon nihden.
Alun perin maapalloa hallitsivat aivottomat oliot, ja
kuten Feldman Barrett huomauttaa, kyse ei ole poliitti-
sesta kannanotosta, vaan biologisesta faktasta. Evoluution
kehitysvaiheiden my6td meissd lopulta kehittyivit ihmisai-
vot — monien yritysten ja erehdysten kautta tapahtuneiden
innovaatioiden seurauksena ja biljoonien lajien kuoltua
sukupuuttoon. Aivot, jotka pystyvit vaikka minkilaisiin
vaikuttaviin tekoihin mutta samalla ymmirtivit itsensi
ankarasti vaarin, toteaa Feldman Barrett.Yleinen harhaluulo
lienee, ettd aivot ovat kehittyneet ajattelua varten. Tosi-
asiassa aivot ovat ihmiselimistossd erddnlainen talouspail-
likko, joka on vastuussa resurssien hallinnasta ja ohjauksesta.
Aivojen tehtivi on budjetoida veden, suolan, glukoosin ja
muiden biologisten resurssien kiyttdd kehossa. Tieteessd
titd kutsutaan allostaasiksi, joka tarkoittaa, ettd kehon tar-

peet osataan ennakoida jo ennen niiden ilmenemisti. Jos
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Feldman Barrettin ajatusta aivoista talouspaillikkona jatkaa,
niin keho on sitten logistitkkapaillikks. Esimerkiksi veren-
kierron tehtivi on hoitaa kuljetuksia eri varastoihin.

Aivot eivit kehittyneet kerrostumalla vaan hermosolujen
uudelleen jirjestaytymiselld. Molekyyligenetiikan tutki-
musten perusteella nykyiin tiedetddn, ettd matelijoilla ja
muilla nisiakkiilli on samanlaiset hermosolut kuin ihmi-
silld. Siten thmisen aivoissa ei ole minkiidnlaisia uusia osia.
Samanlaisia hermosoluja on my6s muiden nisikkididen
aivoissa, ja todennikoisesti myos muiden selkidrankaisten.

Nykyhetken aivotutkimus nikee aivot toisiinsa kyt-
koksissa olevana yhteni ja massiivisena hermosolujen
verkkona. Aivojen viestit ovat hermoimpulsseja, jotka kul-
kevat viejihaarakkeen kautta. Hermoimpulssi saa juuret
erittimiin kemiallisia viestiaineita hermosolujen vileissa
oleviin aukkoihin eli synapseihin. Nami viestiaineet kul-
kevat synapsien lipi toiseen hermosoluun. Prosessissa tuo-
jahaarakkaiden, viejihaarakkeiden ja synapsien jirjestelma
kytkee miljardit hermosolut verkostoksi. Hermosolujen
yhteydenpito paittyy vasta kuolemassa.

Aivot ja selkdydin muodostavat keskushermoston. Aivot
painavat keskimiirin 1 350 grammaa, naisilla noin 100
grammaa vihemmin, mutta aivojen painolla ei ole merki-
tystid aivotoimintaan. Aivot jaetaan isoaivoihin, viliaivoihin,
keskiaivoihin, aivosiltaan, pikkuaivoihin ja ydinjatkeeseen.
[soaivot jaetaan vasempaan ja oikeaan aivopuoliskoon, joita
aivokurkiainen yhdistia. Hippokampusta eli aivotursoa,
merihevosen muotoista aluetta keskelld aivoja, pidetiin

tirkeimpidnd aivojen osana sen suhteen, muistatko vai
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unohdatko asioita. Aivotutkija ja psykologi Charan Ren-
ganath nostaa hippokampuksen rinnalle tirkedksi aivojen
muistitoimintojen osaksi aivojen otsalohkojen etuosan
eli prefrontaalisen aivokuoren, joka hinen mukaansa on
aivojen “keskushallinto”. Se on vastuussa suunnittelusta,
hallinnasta, ja se jirjestid toiminnot aivojen verkostoissa.
Prefrontaalinen aivokuori kehittyy ihmiselld viimeiseni:
vasta noin 25-vuotiaalla on tiysin kehittyneet aivot. Se
my0s alkaa rapistua ensimmaiiseni ihmisen vanhetessa.
Renganath toteaa, ettd taipumus palauttaa mieleen merki-
tyksettomii asioita tirkeiden kustannuksella voimistuu iin
myoti. Vaikka vanheneminen ei estd oppimista, haluttuihin
yksityiskohtiin keskittyminen saattaa vanhemmiten olla
vaikeampaa, ja piddymme mahdollisesti oppimaan epi-
olennaisia asioita. Multitaskaaminen sotkee my0s tehok-
kaasti timin aivojen keskushallinnon toimintaa.
Muistijirjestelmi jakaantuu osiin sen mukaan, miti pitai
muistaa. Suhteellisen lyhytkestoista ja viliaikaista muistia
kutsutaan tyOmuistiksi. TyOmuistia tarvitaan tilanteiden
jatkuva yhteys pitkikestoiseen muistiin. On sanottu, ettd
ithminen pystyy kisittelemiin samanaikaisesti kolmesta
kestomuistissa varastoituun muistiainekseen. Aivotutkija
Markku T. Hyyppd kutsuu vilitontd tilanteen arvioimista
hoksaamiseksi. Tyomuistin ja hoksaamisen vaikeutuminen
nikyy keskittymiskyvyn puutteena, havaittu tieto ei pysy

mielessd, hiiridtekijit sotkevat — ja juuri vastaanotettu tieto
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hiipyy muistista.Vanhetessaan tai stressaantuneena ihminen
helposti unohtaa muistiaineksen, jonka juuri isken vei
muistiin.

Tiedostamaton muisti sisiltid taitomuistin. Se on tie-
toa opituista rutiineista tai taidoista, joita ihminen ei aina edes
tiedosta, kuten polkupyorilld ajamisesta tai kenginnauhojen
solmimisesta. Taitomuisti on pitkille automatisoitunutta.
Muistisairailla taitomuisti heikkenee yleensi vasta loppu-
vaiheessa. Tietoinen muisti sisiltid helposti kuvailtavia
muistoja ja tietoja. Se kattaa semanttisen muistin eli kyvyn
muistaa faktoja ja yleistietoa sekd episodisen muistin eli
kyvyn muistaa kokemuksia ja tilanteita. Jokainen meisti on
kai kokenut sen, etta lahtee huoneesta toiseen hakemaan
jotakin, ja sinne tultuaan ithmettelee, mitd oli hakemassa.
Kun sitten palaa takaisin lihtchuoneeseen, asia muistuu taas
mieleen. T4ti kutsutaan episodiseksi muistiksi. Muistisairauk-
sissa episodinen muisti heikkenee tavallisesti jo alkuvaiheissa.
Semanttinen muisti eli tietomuisti tulee kiyttoon esimerkiksi
tietokilpailuissa. Se sisiltdd yleistiedon, sanojen merkityksen,
tiedon maailmasta sekd kisitteet. Samaa kielti puhuvilla
thmisilld on pitkilti samanlainen semanttinen muisti.

Aivoista puhuttaessa kiytetiin usein vertauskuvia, kuten
mainitut “talouspaillikko” ja “keskushallinto”. Vaikka
kyse on nimenomaan vertauskuvista, niisti muodostuu
helposti piintyneitd kasityksid. Esimerkiksi ajatus siitd, ettd
vasen aivopuolisko on looginen ja oikea luova, on vain
vertauskuva. Samoin kuin psykologi Daniel Kahnemanin
esittelemdt kaksi ajattelujirjestelmii, joista toinen reagoi

vaistonvaraisesti ja toinen hitaammin ja harkitummin.
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Kahnemanin mukaan kyse on vertauskuvista, mutta hyvin
yleisesti niitd pidetdin aivojen rakennetta kuvaavina.

Feldman Barrett kiteyttdd, ettei ithmisaivojen tirkein
tehtivi ole ajattelu, vaan alkeellisesta madosta darimmiisen
monimutkaiseksi kehittyneen kehon valvonta ja ohjaus.
Se ei tarkoita, etteivitko aivot my0s ajattelisi. Tietenkin
ne ajattelevat, tuntevat, kuvittelevat ja kokevat. Mutta se
on mahdollista vain siksi, ettd aivot toteuttavat perusteh-
tivdinsi sddtelemilld aineenvaihdunnallista kehobudjettia.
Perustehtivinsi lisiksi aivojen tarkeitd tehtivid ovat tiedon-
kisittelyn toiminnot, kuten muisti, havaitseminen, oppimi-
nen, kieli, laskutaito, musiikki, luovuus ja ily.

Aivoverkon hermosoluja kuolee ja syntyy, niiden vilisid
kun hermosolujen viliset synapsit vilittavit impulsseja, ja
heikkenevit, kun ne eivit vility. T4td kutsutaan aivojen
plastisuudeksi. Aina kun ithminen kokee tai oppii jotakin
uutta, timi tallentuu muistijaljeksi aivojen hermosoluverk-
koihin, jotta sen voi muistaa myohemminkin. Ne muo-
vautuvat niin taitavasti, ettd saavat meidat luulemaan, etta
meissd on synnynniisesti monia sellaisia kykyjd ja ominai-
suuksia, jotka todellisuudessa hankimme oppimalla. Aivo-
jemme plastisuus nikyy nykyisin ehkd riitkeimmin siini,
miten suuri osa ihmisistd on nykyisin dlypuhelinnarkomaa-
neja, joilla on vaikeuksia olla edes viisi minuuttia erossa
puhelimesta. Heiddn plastiset aivonsa ovat addiktoituneet
nopean mielihyvin palkkiojirjestelmiin.

Osa hermosoluista on niin joustavasti toisiinsa kyt-

koksissd, ettd niilli on useampia tehtivii. Esimerkiksi
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yksi aivojen etuotsalohkon osa sditelee kehobudjettia eli
biologisten aineiden riittavyyttd, mutta se osallistuu myos
muistitoimintoihin, tunteiden kisittelyyn, moraalisten
arvioiden tekemiseen, mielikuvitukseen, kielelliseen kasit-
telyyn ja empatiaan. T4min aivojen verkkorakenteen tirked
ominaisuus on kompleksisuus. Silld tarkoitetaan aivojen
erilaisia hermoverkkomalleja. Tami hermoverkkomalli on
yksinkertaistettu kuvaus aivotoiminnasta; aivoissa on myos
verisuonia ja erilaisia nesteitd sekd hermotukisoluja, joiden
toimintatapaa tutkijat eivit vield tiysin ole selvittineet.
Monet tavalliset kisityksemme aivoista ovat harhaluuloja,
mutta muutamat hauskat yksityiskohdat faktoja. Aivois-
samme on 60 % rasvaa, eli ne ovat kehon rasvaisin elin.
Vetta aivoissamme on 75—80 %. Tama matemaattisesti ris-

tiriitainen yhtilo on mahdollinen siksi, ettd rasvan ja pro-

analysointi auttaa myds ymmirtimiin paremmin aivojen
kehitystd ja toimintaa eri eliminvaiheissa. Aivot paina-
vat noin 2 % koko kehon painosta, mutta kayttivit 20 %
kehon kokonaisenergiasta. Aivoissa on noin 86 miljardia
hermosolua. Jokainen hermosolu muodostaa niin paljon
nousta jopa miljoonaan miljardiin.

Informaatio eli sihkdinen hermoimpulssi voi kulkea
aivoissa nopeammin kuin formula-auto. Aivomme siis
kasittelevit informaatiota paljon nopeammin kuin itse

ymmirramme. Eiki ole totta, ettd kiyttdisimme vain 10 %
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Unohtuivatko avaimet? Kannykka taas jossakin sohva-
tyynyjen alla? Tyopoyta taynna keltaisia muistilappuja
— ja aivoissa tuuttaa: ”Haloo, onko ketdan kotona?”

Aivot viestittavat ylikuormituksesta. Aivohdly eli
jatkuva tavoitettavuus ja aivoahky eli informaatiotulva

Laakkeettomilla aWOJen hoitokeinoilla, aivofitnessilla,
voi suojautua aivohdlyltd ja aivoahkylta seka elaa
taytta elamaa pitkalle vanhuuteen. Tarkea osa-alue
aivofitnessia on muistitoimintojen heikentymisen
estaminen tai hidastaminen. Elamantavoilla voidaan
sailyttad terve ja kirkas aivotoiminta ja siten ehkaista
muistisairauden syntya. Ota vastuu aivoterveydestasi!

Kirja kertoo myos, miksi elamd ei paaty muisti-
sairausdiagnoosiin. Aivan uusimman tutkimustiedon
mukaan sairauden kehittymista voi hidastaa ja mahdol-
lisesti aivan alkuvaiheessa sairautta voi jopa parantaa
elamantavoilla.

Varpu Tavi on yksi Suomen luetuimpia terveys-
tietokirjailijoita. Han on julkaissut muun muassa
kirjat Vaihdevuodet luonnollisesti, Muistisairaan
selviytymisopas (yhdessa Riitta Lahtosen kanssa)
seka Treenaa Fatiman kanssa (yhdessa Fatima Witickin

kanssa).
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