Autuutta aivollle

Teittekd uuden vuoden lupauksia? Vuodenvaihteessa
katsellaan sekd menneeseen etta tulevaan ja moni kaipaa
muutoksia elamaansa. Yksi lupaa ryhdistaytya, toinen
puhdistautua ja kolmas parantaa kaikki pahat tapansa.
Tana vuonna mittariini kirjataan puolivuosisataa ja ennen
kuin huomaankaan kartutan vuosikertalaisteni kanssa
elaketilastoja ja muistelen mennytta aikaa.

Kaikki alyllinen toimintamme perustuu muistiin. llman
muistia kadotamme identiteettimme ja historiamme, |a-
heisistakin inmisista voi tulla tuntemattomia ja maailmasta
ymparillamme havaintojen virta, jota emme enaa kykene
jasentamaan. lkaantyessamme mahdollisuus sairastua
muistisairauteen kasvaa. Siksi lupasinkin pitaa itsestani
ja muististani parempaa huolta.

Muistisairauksia voidaan ennaltaehkaista. Terveellinen
ravinto, likunta ja paihteettomyys hellivat niin aivoja kuin
sydantakin. Aivot tarvitsevat riittavasti lepoa, ja stressista
ne karsivat erityisesti. Hyva mieli parantaa muistia - Don't
worry, be happy. Tai ala ainakaan murehdi sita, mille et
juuri nyt voi tehda mitaan.

Aivot myOs rakastavat alyllisia haasteita: opiskele kie-
lia, opettele vindoin kutomaan se sukan kantapaa, liity
kuoroon tai tutustu lahialueen museoihin. Kirjoita koke-
masi paivakirjaksi ja lue muiden teoksia. Tee ristisana-
tehtavia, kokoa muhkea palapeli ja opeta pojanpoikasi
pelaamaan shakkia. Poikkea
rutiineista: vaihtele kavelyreitte-
ja, pue takki "vaara” kasi edella
paallesi ja tee aamutoimet eri
jarjestyksessa. Tutustu uusiin
ihmisiin. Nain voimme huolehtia
aivoistamme ja vaikuttaa siihen,
ettd meilla on vastaisuudessa-
Kin mité muistella. Muistorikasta s
vuotta 2015 kaikille. :
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