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Sidonnaisuudet

* Ei aitheen kannalta merkityksellisia sidonnaisuuksia
* TyOopaikat
* Terveystalo Oulu, geriatrian erikoislaakari
* OQulun yliopisto, vaestoterveyden tutkimusyksikko/Geriatria



”Vanhusten ikaluokissa on kolmella tautiryhmalla muita
suurempi merkitys: verenkiertoelinten taudeilla,
sielullisilla sairauksilla ja lilkuntaelinten taudeilla.”

’Nama usein liittyvat toisiinsa”

”Jos onnistumme torjumaan verenkiertoelinten tauteja,
edistamme varmasti myos vanhuusajan mielenterveytta”

Professori Eeva Jalavisto: Ymmarrammeko vanhuutta? Kotiliesi 1960



Muisti ja Ikaantyminen

* Mieleenpainaminen heikkenee
* Muistissa sailyttaminen sailyy, el heikkene
* Mieleenpalauttaminen kay tyolaammaksi

* Aloitteisuutta ja ponnistelua vaativa
tyoskentely heikkenee, samoin vapaa palautus

* Vihjeisiin perustuva ja tunnistava palautus
sailyy
* Tilannetekijoiden vaikutus korostuu



Muistiamme uhkaavat

* Alzheimerin tauti 65 %
* Aivoverenkiertoperaiset muistisairaudet 15 %
* Lewyn kappale —tauti 10 %
* Otsalohkon rappeumasairaudet <5 %
* Parkinsonin tauti 2%

* Huntingtonin tauti (perinnollisesti maaraytyvat taudit)
* Tulehdusalkuiset muistisairaudet

jayli 200 muuta mahdollista syytekijaa



Alzheimerin taudin riskitekijat
Tekijoita, joihin emme vol vaikuttaa

* Korkea ika

* lakkaana naissukupuoli

* Useita (>2) sairastuneita lahisuvussa
* Apolipoproteiini E (ApoE) e4-muoto

* Downin syndrooma



Alzheimerin taudin riskitekijat
Tekijoita, joihin voimme vaikuttaa

* paan vammat
* alhainen koulutustaso
* aikaisempi pitkittynyt masennus ja ahdistus

* yksinaisyys ja heikko sosiaalinen verkosto
vanhuudessa

* vahainen liikunta keski-iassa ja sen jalkeen



Alzheimerin taudin riskitekijat
Tekijoita, joihin voimme vaikuttaa

e aivoverenkierronhairiot ja niiden riskitekijat

* korkea systolinen verenpaine (=160mmHg) ja
kokonaiskolesteroli (=6.6mmol/l)

* sydansairaudet
* ylipaino

* heikentynyt sokerinsieto, insuliiniresistenssi ja
diabetes



Muistisairauden
riskitekijoista
45 %:In voimme

vaikuttaa

Lancet standing Comission 2024

Ndin paljon dementian ilmaan- myo-
haiset
lapsuus, elaman keski-  vuodet,
0-18 v. vaihe, 18-65v. yli65v.
| 1 I

tuminen vahenisi prosenteissa
laskettuna, jos kyseinen riski-
tekijd pystyttdisiin havittdmddn.

2%
vahainen koulutus 5

kuulon heikkeneminen 8
korkea LDL-kolesteroli 7
masennus 3

aivovamma 3
likkumattomuus 2
diabetes 2

tupakointi 2

korkea verenpaine 2

lihavuus 1

runsas alkoholinkayttd 1
sosiaalinen eristyneisyys 5
iimansaasteet 3

nadn heikkeneminen 2



VERENPAINETASO JA AIVOJEN KOKO
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Matala Normaali Lievasti Korkea
koholla

Systolinen RR

De Carli ym. 2001



VERENPAINETASO JA VALKEAN
AIVOAINEEN VAURIO

Matala Normaali Valimuoto Korkea

Systolinen RR

De Carli ym. 2001



Terveet aivot Alzheimer-aivot



Terveet aivot Alzheimer-aivot



Kolesteroli ja -amyloidin kertyminen

Liukoinen
APP

I a
Solun ulkoinen tila

Kolesterolia Solukalvo Kolesterolia
paljon Solun sisapuoli vahan



ALZHEIMERIN TAUDIN VAARATEKIJOIDEN YHTEISVAIKUTUS

Alzheimerin taudin riski kasvaa mita useampi

vaskulaarinen vaaratekija

Vaaratekijat :

ylipaino BMI > 30

systolinen verenpaine > 160 mmHg
diastolinen verenpaine > 95 mmHg
kolesteroli > 6.5 mmol/l

tupakointi

ahr,wWOWN-O0

OR
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3.51
3.77
4.30
7.43
15.64

95% ClI)

(
(reference)
(0.80-15.46)
(0.84-16.82)
(0.92-20.07)
(1.53-36.16)
(2.44-100.4)

Kivipelto 2004



Valtimotautien vaaratekijat verenkierto-
peraisessa muistisairaudessa
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Mika sitten tekee hyvaa muistille?

* Etenevia riittavan pitkakestoisia tutkimuksia on niukasti

* FINGER (Kivipelto ym 2015) on yksi parhaista elamantapatutkimuksista
* Osoitettu toimivan Suomen ohella myos muissa kulttuureissa

* Haasteena on Alzheimerin taudin krooninen luonne
* Suhteellisen harvinainen, yksi sadasta yli 65-vuotiaasta sairastuu vuosittain
* Pitka oireeton aika, sairastumisen riskissa olevien tunnistaminen haastavaa
* Luotettavia ennakoivia merkkiainetutkimuksia ei ole kaytettavissa

* Yhdella "tempulla” tai ”"pillerilla” haastetta ei voida ratkaista
* Yhdistettava hyvaa terveyden hoitoa ja oikeita elamanvalintoja

* Edellyttaa ennaltaehkaisevia toimia koko elamanpolun matkalla
* Mutta koskaan ei ole liian myohaista aloittaa



Voiko muistisairautta oikeasti ehkaista?



Voiko muistisairautta oikeasti lykata?

* Elamantapaohjaus
* Uni

e Litkunta

e Musiikki

* Ystavat

* Ravintoperaiset
* Kahvi, punaviini, juusto, kala, pahkinat, vihreat vihannekset ym

* Ravintolisat ja vitamiinit
* D-vitamiini
* Antioksidantit ja rasvahapot



Lilkunta hidastaa aivojen ikaantymismuutoksia

Ikaantymisen vaikutus Liikunnan vaikutus

Aivojen syvat alueet
=valkea aivoaine

Colcombe et al 2003



Muistiresepti

* Litku 2,5 tuntia joka viikko

* Ponnistele

* Nuku joka yo 7-9 tuntia

* Pida huolta ystavista

* Lopeta tupakointi

e Valta lihavuutta, niukkakalorinen dieetti

* Syo terveellisesti, kalaa, vihreita, taysjyvaviljaa ja
hedelmia

* Kayta alkoholia kohtuullisesti

* Hoida ylipaino, verenpaine, kolesteroli ja sokeri
kuntoon



* ”0On valttamatonta vastustaa vanhuutta ja korvata
sen puutteita huolellisesti. On taisteltava
vanhuutta vastaan niin kuin tautia vastaan; on

nidettava huolta terveydesta seka harjoitettava

<ohtuullisia ruumiinliikkeita, kayttaen vain niin
naljon ruokaa ja juomaa, etta voimat virkistyvat
siita eivatka herpaannu”

* "Mutta pidettakoon huolta paitsi ruumiista viela
paljoa enemman hengesta ja mielesta!”

Marcus Tullius Cicero (106-43 eKr): Cato maior de senectute
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