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Sosiaalinen
aktiivisuus
on osa

yllapitoa

Sosiaaliset kontaktit viheneviit usein ifin
myo6ti. Niiden ylldpitiminen on kuitenkin
tirked hyvinvoinnin lihde.

IHMINEN TARVITSEE toisia ihmisii lipi
koko eldmiin. Tkiifintyessi erilaiset toi-
mintakyvyn muutokset saattavat kui-
tenkin altistaa sille, ettii sosiaalisen osal-
listumisen mahdollisuudet vithenevit
jayksindisyyden kokemukset lisinty-
viit. Sosiaalisten kontaktien siilymiseen
tulisi kuitenkin kiinnittii huomiota,
silli sosiaalisen aktiivisuuden merkitys
ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille on
yllittivin suuri.

Yksin jifiminen ja yksiniisyyden ko-
keminen kasvattavat monien sairauksien
riskiii ja altistavat ennenaikaiselle toi-
mintakyvyn heikentymiselle. Harvoin
tulemme edes ajatelleeksi, mitd kaikkea
hyviid saamme itsellemme aikaiseksi
olemalla sosiaalisesti aktiivisia, tapaa-
malla ystivii ja liheisid ja torjumalla
yksindisyytti.

Emme vilttiimiitti tule ensimmiiisek-
si ajatelleeksi, ettdi olemalla sosiaalisesti
aktiivisia ja nauttimalla toisten ihmisten
seurasta yllipidimme aivojemme terve-
ytti jamahdollisesti jopa pienennimme
riskiimme sairastua eteneviin muistisai-
rauksiin, kuten Alzheimerin tautiin.

Muistisairaudet ovat timiin hetken
suuri kansanterveydellinen haaste, ja
muistisairauksien liséiintyminen lihi-
vuosina tulee olemaan rijihdysmaisti.
Syynii tithiin on erityisesti viieston ikiidin-
tyminen. Muistisairauksiin ei tilli het-
kellii ole ennaltaehkiiseviii tai paranta-
vaalidkehoitoa ja timiin vuoksi kaikki
toimiviksi todetut keinot taistelussa
muistisairauksia vastaan tulee ottaa te-
hokkaaseen kiiyttoon.

Vaikka liiikkeisiin ja parantavaan hoi-
toon liittyvii tutkimus etenee hitaasti, on
tutkimusniiyttd erilaisten elintapojen
merkityksesti aivoterveyden yllipidossa
mennyt viime vuosina huimasti eteen-
péin. Moni on varmasti kuullut liikun-
nan ja terveellisen ravitsemuksen merki-

tyksesti aivoterveydelle, tai aivojen ak-
tiivisen kiiyton vaikutuksesta muistisai-
rauksien riskin pienenemiseen.
Harvemmin tulemme kuitenkaan ajatel-
leeksi, ettiiolemalla sosiaalisesti aktiivi-
sia ja ehkiisemilli yksindisyyttd voim-
me saadaitsellemme aikaan samanlaisia
muistisairaudelta suojaavia vaikutuksia.

Tutkimusnaytto kannustaa
yksindisyyden torjuntaan

Tutkimusniiytti sosiaalisen aktiivisuu-
den merkityksesti aivojemme hyvin-
voinnille on viime yuosina lisifintynyt.
Tutkimukset ovat vahvistaneet niike-
mysti siitd, etti sosiaalinen aktiivisuus
todella kannattaa ja yksinzisyytti tulee
pyrkii ehkiisemiin.

Vuonna 2015 laaditussa laajassa tutki-
muskatsauksessa (Kuiper ym. 2015) ha-
vaittiin, etti thmisilld, joilla oli vain vii-
hiin sosiaalisia kontakteja, riski muisti-
sairauksiin oli keskimiiiirin jopa 60 pro-
senttia sosiaalisesti aktiivisempia
suurempi.

Samansuuntaiset tulokset nousivat
esiin myds tuoreemmassa vuonna 2018
julkaistussalaajassa amerikkalaisvies-
tossii toteutetussa tutkimuksessa, jossa
havaittiin, ettii yksiniisyys kasvatti muis-
tisairauden riskid noin 40 prosenttia
(Sutinym. 2018). Yksiniiisyyden tuntei-
den yhteys muisti- ja ajattelutoimintojen
ennenaikaiseen laskuun on havaittu
myds suomalaisilla tehdyssi tutkimuk-
sessa (Tilvis ym. 2004).

Sosiaalisella aktiivisuudella ja lihei-
sillii ihmisilld on siis merkittivii rooli ai-
voterveyden yllipidossa. Tehokkainta
aivoterveydesti huolehtimista on toki
elimiintapa, jossa yhdistyviit useataivoja
suojaavat elintavat. Kokonaisvaltaisen
aivoterveellisen elimiin tukipilarina toi-
mivat kuitenkin toiset ihmiset jasosiaa-
linen aktiivisuus.
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Aivoja kunnossa pitiviin litkunnan
harrastaminen on usein mukavampaa
muiden ihmisten seurassa, hyviisti ruo-
kahetkestii saa ikimuistoisen jakamalla
hetken liheisten kanssa, ja yhdessi tois-
ten ihmisten kanssa harrastamalla, pe-
laamalla ja tai vaikka tanssimalla luo ai-
voilleen parhaan mahdollisen
ikdintymisympiiristin.

Toisten kanssa vhdessii oleminen
usein motivoi kokonaisvaltaisempaan
omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen
javaikka aivoterveyden edistiminen ei
olisi ensimmiiisenii mielessi, tekee tois-
ten ihmisten seura eliiméisti joka lailla
hauskempaa. Onmydos tirkeiii muistaa,
etti mahdollinen muistisairauskaan ei
lopeta ihmisen tarvetta olla sosiaalisesti
aktiivinen ja osa yhteiskuntaa. Sosiaali-
sella aktiivisuudella voidaan tukea te-
hokkaasti myés muistisairaiden ihmis-
ten toimintakyky#, eliméinlaatua ja mie-
len hyvinvointia.

Jokainen omalla tavallaan

Sosiaalinen aktiivisuus on hyvi sisillyt-
tiifi osaksi arkea, mutta tapa olla sosiaali-
sesti aktiivinen voi olla meilli jokaisella
erilainen. On myds muistettava, etti tar-
peemme olla yksin vaihtelee. Joskus vk-
sin oleminen ei tarkoita yksindisyvtti, ja
myts muiden ympirdimini voi tuntea
olevansa vksin. Kaikista tirkeinti onkin
tunne siitd, etti kuulumme johonkin
rvhmiiiin, meilld on lihellimme ihmisii,
jotkaviilittiviit meistii ja me vilitimme
heisti, ja koemme olevamme toisille
merkityksellisid.

Jollekin aktiivinen osallistuminen eri-
laisiin rvhméitoimintoihin, esimerkiksi
litkunta- tai muihin harrastervhmiin
tuntuu omalta, toiset nauttivat ensisijai-
sestiomien liheisten, lasten ja lastenlas-
ten kanssa olemisesta. Jollekin meisti
tarve sosiaaliseen aktiivisuuteen voi

tiiyttyi esimerkiksi eliinystivien lisni
ollessa. Oikeaa tai viifiriii tapaa olla sosi-
aalisesti aktiivinen ei ole. Kaikki hyvis
mielti tuottava yhteisollisyys on yhti
merkityksellisti.

Sosiaaliseen aktiivisuuteen ja vksingi-
syyden torjuntaan kannattaa siis kiinnit-
tid huomiota myis aivoterveyden vaali-
misen nikékulmasta. Aivoterveyden yl-
lipito ei ole pelkkii lilkunta- ja ravitse-
mussuositusten noudattamista tai
sanaristikoiden tekemistii. Sosiaalinen
aktiivisuus, osallisuuden kokemukset ja
elimiisti nauttiminen luovat hyviii miel-
tii juuri tissi hetkessi, mutta ennakoivat
myds entisti terveempid aivojemme
vanhenemista.

Kannustan kaikkia hyidyntiméiin so-
siaalisen osallistumisen aivoja suojaavat
vaikutukset olemalla sosiaalisesti aktii-
vinen itselle parhaimmalta tuntuvalla
tavalla.
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