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Aivot ja sydän pitävät samoista asioista

Jos aiheesta ilmes-
tyvien kirjojen lukumää-
rään on uskominen, niin 
aivot tuntuvat olevan se 
elin, joka kiinnostaa mei-
tä tämän päivän ihmisiä. 
Osaksi kiinnostuksen tie-
tysti selittää huolemme 
muistin säilyttämisestä.

”Pidä aivosi kun-
nossa” (WSOY 2009) –uu-
tuuskirjan vastaus on loh-
duttava ja rauhoittava, 
mutta myös vaativa: Aivot 
ja sydän pitävät samoista 

asioista. Eli jos lopultakin 
alamme pikku askelin toteuttaa oikeaksi ja kohtuulliseksi 
tietämiämme terveyden peruspilareita, teemme samalla 
hyvää aivoillemme. Keho – jopa kuluneet nivelet – pitävät 
käyttämisestä. Samoin aivot. Mutta riittävä lepo ja uni ovat 
nekin tärkeitä. 

Kirja antaa lääketieteen ”aivoammattilaisten” vasta-
ukset siihen, miksi aivot kannattaa pitää kunnossa, mitä sil-
loin saavutetaan ja miten aivot pysyvät terveinä ja vireinä. 

Asiantuntijat haastavat lukijan tarkkailemaan veri-

suonten kuntoa jo keski-iässä ja muistuttavat, että elinta-
paremontin tekeminen kannattaa vielä myöhemminkin, 
sillä aivot ovat sydämen tapaan pääte-elin, johon vaikutta-
vat monet muutkin kuin pelkät aivosairaudet. 

Oman haasteensa aivoille on heittänyt nykyinen 
tietoyhteiskunta ja työelämä, joka koettee aivojen kestä-
vyyttä. Ennen oli kovilla keho, nyt aivot. 

Kirjan toisessa osassa tehdään  Aivoterveydestä ar-
kipäivää ja opastetaan kohta kohdalta, mistä aivot pitävät. 
Kirjasta löytyy myös Muistipolku ja Unipolku, jotka johdat-
tavat lukijaa läpi vuorokauden. 

Kirjan on toimittanut  lääketieteen toimittaja ja tie-
tokirjailija Maarit Huovinen.

k ir janmerk k i


