MUISTIKORTTI
Aivoterveydesta arkipaivaa

Kun pidat huolta aivoistasi, voit ehkaista monia aivosairauksia.
Tee omasta aivojesi terveydestd arkipaivaa.

1.
Kayta aivojasi — valitse henkisesti virkistavaa tekemista
Aivot tarvitsevat aktivointia. Mitd enemman kaytét aivoja elinaikanasi, sen paremmin voit.

2.
Osallistu - mene mukaan toimiviin verkostoihin
Sosiaalinen kanssakdyminen, |aheiset ja ystavat, pitavat aivot virkeina. Kuuntele musiikkia.

3.
Sydanterveys on aivoterveytta - verenpaine hoitoon,
kohonnut kolesterolipitoisuus alas, sokeriaineenvaihdunnan hairiét hallintaan!
Kun huolehdit sydamestasi, hoidat samalla aivojasi. Muista suomalainen kolmiodraama:
verenpaine, kolesteroli, sokeriaineenvaihdunta.

4.
Muista monipuolinen ja terveellinen ravinto - aivoterveys rakentuu arjen valinnoista
Moudata lautasmallia, muista kasvispainotus, marjat ja hedelmat,
syG kalaa ainakin kerran viikossa.

5.
Liikunta kannattaa - ylos, ulos ja liikkeelle!
Jos et liiku, saattaa kayda niin, ettet ylla niihin alyllisiin suorituksiin,
joihin sinulla on edellytyksia.

6.
Aivot tarvitsevat unta - unen aikana aivoissa tapahtuu koko ajan
Unen aikana aivot kasitteleva paivan tapahtumia ja tallettavat tarkedt asiat
pitkdkestoiseen muistiin.

7.
Tupakka pois! - alkoholia harkitusti, kohtuus kunniaan
Ryhdistdydy, tieddt kylld nautintoaineiden vaarat aivojen terveydelle, Alé leiki uhkarohkeaa!

8.
Suojaa aivosi! ja muista loputkin vaaratekijat -
ylipaino alas ja painonhallinta ohjelmaan
Aivot ovat kallein paaomasi, siksi niitd kannattaa suojata:
tee kodistasi ja tybpaikastasi turvallinen
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