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17 Pécaniait
VENIMLQNINLQY

Aivoissa on noin 600 kilometria verisuonia eli jos
ne laitettaisiin suoraan perakkain, riittaisivat ne Tu-
rusta Tukholmaan ja takaisin.

Aivot tarvitsevat verta jatkuvasti. Verenkierto kul-
jettaa aivoille happea, glukoosia eli sokeria ja muita
ravintoaineita, jotka ovat aivoille elintarkeita. Se myos
poistaa aivoista hiilidioksidia, kuona-aineita ja erilai-
sia hajoamistuotteita ja huolehtii aivojen lampotasa-
painosta.

Aivoverisuonien lapi kulkee noin 1 000 litraa verta
vuorokaudessa. Ohuimmat hiussuonet ovat niin
ohuita, etta niita mahtuisi noin 80 yhden hiuksen
sisaan.
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1.2 Pohrdittavac:
TTiidd, jos veni ei kienni?
Aivoverenkiertohairiolla (AVH) tarkoitetaan ai-

voinfarktia eli aivoverisuonitukosta tai aivoveren-
vuotoa.

Lyhytkin katko aivoverenkierrossa vaikuttaa valit-
tomasti toimintaamme, ja jo muutaman minuutin
katkosta voi aiheutua pysyva vaurio aivoihin. Jos
verenkierto hairiintyy esimerkiksi suonen tukkeutu-
misen eli aivoinfarktin seurauksena, ilman happea
jaava aivokudos menee kuolioon ja tuhoutuu.

Aivoverenkiertohairion oireiden ilmaantuessa on
ensiarvoisen tarkeaa paasta nopeasti hoitoon - toi-
puminen on yhteydessa sithen, kuinka nopeasti
hoito on aloitettu.



19 Dagasioita soluist

Punasolujen eli eritrosyyttien padasiallinen tehta-
va on hapen ja hiilidioksidin kuljettaminen. Puna-
solun keskimaarainen elinika on 120 paivaa eli noin

nelja kuukautta.

Aivoissa on noin 100 miljardia hermosolua eli
neuronia ja noin 1 000 miljardia tuki- eli gliaso-
lua. Jokainen hermosolu on yhteydessa tuhannesta
kymmeneen tuhanteen toiseen hermosoluun.

Neuronit eli hermosolut toimivat padasiassa sig-
naalien valittdjina ja prosessoijina seka muistina.

Toimintaa kiithdyttavat arsykkeet kulkevat neuronei-
hin tuojahaarakkeiden eli dendriittien valityksella
ja niista eteenpain viejahaarakkeiden eli aksonien
kautta. Solujen valisia kytkentdja kutsutaan synap-
seiksi.

Gliasolut huolehtivata erilaisista aputehtavista
kuten myeliinitupen muodostamisesta aksonien
ymparille. Lisaksi ne huolehtivat ravinto- ja kuo-
na-aineiden kuljetuksesta verisuonten ja neuronien
valilla seka saatelevat kemiallista tasapainoa.

Valkosolut eli leukosyytit suojaavat elimistéa. Ne
ovat osa jarjestelmaa, jolla elimistd puolustautuu
ulkopuolelta tulevia hyokkayksia, esimerkiksi viruksia
ja bakteereita vastaan. Valkosolut lisaantyvatkin tu-
lehduksen aikana. Vajaa viisi prosenttia valkosoluista
kiertaa veressa. Paaosa niista on kudoksissa.

Oletko nahnyt sarjakuvissa, kun hahmon paan yla-
puolelle syttyy lamppu hanen keksiessaan jotain?
Aivotoiminta tuottaa oikeastikin energiaa noin 20
wattia, mika riittaisi sytyttamaan led -lampun.
Viestit aivoissa kulkevat sahkoisina signaaleina.
Ne voivat edeta jopa 120 metria sekunnissa.

14 Pohdittavaa:
VT )ik, an veni—aiaoeste?

Veri-aivoeste on fyysinen este, joka saatelee eri-
laisten aineiden paasya verenkierrosta aivosolui-
hin. Fyysinen este tarkoittaa tassa tapauksessa sita,
etta aivohiussuonten solujen valit ovat tiiviimpia. Ve-
ri-aivoeste tunnetaan myos lyhenteella BBB (Blood-
Brain Barrier).

Veri-aivoesteen tehtavana on estaa haitallisten ainei-
den, kuten erilaisten laakeaineiden, muiden kemi-
kaalien tai mikrobien paasy keskushermostoon. Nain
ollen se muun muassa suojelee keskushermostoa
tulehduksilta.

Veri-aivoesteen kuitenkin voi lapaista sellaiset ai-
neet, joilla on riittavan pieni molekyyli tai jotka ovat
rasvaliukoisia. Tallaisia ovat esimerkiksi esimerkiksi
kahvin kofeiini, etanoli eli alkoholi, tupakan nikotii-
ni, erilaiset steroidit ja rasvat. Lisaksi veri-aivoesteen
lapaisevat sokerit, valkosolut, happi ja hiilidioksidi.
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2. Sapuskaa

aneenvaihdunnasta
Aikuisen aivot painavat noin puolitoista kiloa eli
vain noin kaksi prosenttia kehon painosta. Silti ne

kayttavat noin viidesosan veren kuljettamasta hapes-
ta ja ravinteista. Lapsilla jopa puolet.

Koska aivoissa el ole omia energiavarastoja, aivoso-
lut tarvitsevat jatkuvasti verenkierron valityksella
kulkevia ravintoaineita ja glukoosia eri rypalesoke-
ria, jota elimistd valmistaa ravinnosta.

Sanotaan, etta noin 75-80 prosenttia aivoista on
vetta. Toisaalta sanotaan, etta 60 prosenttia aivoista
on rasvaa. Miten tama on mahdollista? Jos osuu-
det lasketaan elavista aivoista, joissa kiertaa veri, on
valtaosa aivoista vetta, koska veri on paaasiassa vetta.
Jos taas lasketaan pelkka aivoaines, josta neste on
poistettu, niin siita 60 prosenttia on rasvaa.

929 Pohdittavac:
TVTlikd, an aiworwakaa?

Elimist6 valmistaa aivojen energianldahdetta eli
glugoosia ravinnosta, kuten hiilihydraateista. Tar-
keaa on sydda hyvia eli niin sanottuja hitaita hiili-
hydraatteja, kuten taysjyvaviljoja ja puuroja. Sokeri

ja leipa ovat nopeita hiilihydraattilahteita, jotka kylla
nostavat energiatasoa nopeasti, mutta myos laskevat
sen yhta nopeasti. Nain syntyy verensokerin heilah-
duksia, jotka aiheuttavat muun muassa vasymysta.

Mustikan on todettu ehkaisevan muistiongelmien
syntymista. Lisaksi marjat ja hedelmat auttavat
jaksamaan virkedna koko paivan. Kasviksista muun
muassa parsa- ja kukkakaali seka tomaatti ovat aivo-
ystavallista ruokaa.

Alvot ovat ihmisen rasvaisin elin. Siksi hyvien ras-
vojen eli omega-rasvahappojen saanti on aivoille
tarkeaa. Hyvia rasvoja saa esimerkiksi kalasta, pahki-
noista ja siemenista. Elainperainen eli ns. kova rasva
vol pahimmillaan tukkia kaula- tai aivovaltimoita
aiheuttaen aivoinfarktin.

Sydminen ei ole vain ravintoaineiden tankkaus-
ta. Ruokailu on tarkea perheen yhdessaolon hetki,
jolloin voi rauhoittua halinalta. Television, puhelimi-
en ja lelujen sijaan keskitytaan nauttimaan ruoasta ja
toisten seurasta.
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Innostuminen ei toki ole kiellettya ruckapoydas-
sakaan. Kun sydominen on kivaa, ruokakin maistuu
paremmin.

25 Pohdittavaa
VT itc, avat havintoaineet?

Ruokasuola on natriumkloridia, josta 40 prosenttia
on natriumia. Lilan suolan valttaminen suojaa ko-
honneelta verenpaineelta, sydan- ja verisuonisai-
rauksilta seka mahasyovalta.

Kayta ruocassa suolaa, johon on lisatty jodia. Jodia
tarvitaan kilpirauhashormonien tuottoon, ja niita
puolestaan keskushermoston normaaliin kasvuun ja
kehitykseen sikiovaiheessa. Aikuisilla puute voi joh -
taa kilpirauhasen laajentumiseen eli struumaan.

Sokeri sisaltaa pelkastaan veren sokeripitoisuutta
nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja energiaa eika
juuri muita ravintoaineita. Ald kayta jatkuvasti paljon
sokeria sisaltavia ruokia ja juomia. Aterian yhteydes-
sa sokeri on vahemman haitallista hampaille.

Kaikissa ravintorasvoissa on paljon energiaa ja ras-
valiukoisia vitamiineja, kuten A-, D- ja E-vitamiineja.
Kasvidljyt ja niista valmistetut margariinit ja levitteet
sisaltavat paaasiassa terveellista pehmeaa rasvaa.

Runsas kovien rasvojen kayttod lisaa veren kolestero-
lipitoisuutta, erityisesti LDL- eli "pahan” kolesterolin
maaraa. Se on yksl merkittavimmista verisuonia
ahtauttavista tekijoista eli se lisaa sydan- ja verisuo-
nitautien riskia. Tyydyttynytta kovaa rasvaa on eten-
kin elainrasvoissa kuten voissa, juustossa, rasvaisessa


https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ruoka-aineet/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravintoaineet/
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https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=skr00028&p_hakusana=sinkki
https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dlk00900&p_hakusana=omega%203
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/ruoka/saatko-tarpeeksi-rautaa-tassa-parhaat-rautaiset-ruoat
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kestavat-ruokavalinnat-lautasella/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/koululaiset/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/koululaiset/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf

maidossa seka rasvaisessa lihassa, makkaroissa ja
leivonnaisissa. Kovaa rasvaa on myos joissakin kas-
virasvoissa, kuten kookosrasvassa ja palmudljyssa.

Folaatti on vesiliukoinen B-ryhman vitamiini
(B9-vitamiini), jota tarvitaan solujen jakautumiseen
ja verisolujen muodostumiseen. Sen tarve lisaantyy
raskauden aikana. Folaattia saa kasviksista ja taysjy-
vaviljasta.

D-vitamiini ehkaisee erityisesti kaatumisia ja
luunmurtumia. D-vitamiinin puute johtaa lapsilla
riisitautiin eli luustosairauteen ja aikuisilla luiden
haurastumiseen. D-vitamiinia muodostuu iholla au-
ringonvalon vaikutuksesta maaliskuun ja lokakuun
valisena aikana, eniten kesalla.

Bl2-vitamiinia tarvitaan foolihapon muodostumi-
seen ja solujen toimintaan. Tarkeimmat B12-vita-
miinin saantilahteet ovat liharuoat, maitovalmisteet
ja kalaruoat. Vegaanista ruokavaliota noudattavan
henkildon kannattaa kayttaa B12-vitamiinia ja jodia
sisaltavia ravintolisia.

Kalsiumin turvaa kehon tarkeita elintoimintoja.
Erityisesti se lyjittaa luustoa ja hampaita. Aikuisen
luustossa kalsiumia on noin Kilo, ja sita tarvitaan ruo-
asta paivittain. Maitovalmisteet ovat hyvia kalsiumin
lahteita. Niiden, jotka eivat kayta maitotuotteita on
hyva sydda kalsiumilla taydennettyja elintarvikkeita.

Rauta toimii muun muassa elimiston punasolujen
hemoglobiinin happea sitovana osana ja edistaa
hapen kulkeutumista keuhkoista kudoksiin. Rauta
toimil myos entsyymien osana eri puolilla elimistoa.

FISKPINNAR

Raudan parhaita lahteita ovat liha ja maksa, taysjyva-
viljaruoat, erityisesti ruisleipa seka palkokasvit.

Makrokivenndisaineiden paivittainen tarve on sato-
ja milligrammoja. Niita ovat kalsiumin lisaksi fosfori,
natrium, kalium ja magnesium. Natrium saatelee
solunulkoista nestetilavuutta. Kalium ja magnesium
ovat tarkeita paaasiassa solunsisaisia alkuaineita.

Niita kivennaisaineita, joiden paivittainen tarve vaih-
telee joistakin kymmenista mikrogrammoista (gram-
man miljoonasosista) muutamaan milligrammaan,
nimitetdan hivenaineiksi. Tallaisia ovat rauta, sink-
ki, jodi, seleeni, kupari, mangaani ja molybdeeni.
Kromin valttamattomyydesta ihmiselle kiistellaan.
Fluori ei liene ihmiselle valttamaton, mutta se lujittaa
hampaiden kiilletta. Hivenaineista on mainonnas-
sa pyritty ltekemaan terveyden ihmeaineita vaikka
kyse on yksinkertaisesti tarpeellisista alkuaineista,
joita eslintyy elimistdssa ja ravinnossa hyvin pienia
maaria.
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Liikunta synnyttaa uusia aivosoluja ja helpottaa
oppimista: Aivosolujen kasvutekijan neurotropiinin
maara lisaantyy merkittavasti juuri litkunnan jalkeen.
Litkunta lisaa solujen syntymaa hippokampuksen
alueella. Uusia aivosolua taytyy kuitenkin kayttaa
esimerkiksi opettelemalla jotain uutta, muuten ne
kuolevat pais.

Liikkuminen luonnossa laskee verenpainetta,
vahentaa stressia ja sithen liittyvia fyysisia oireita,
kohentaa mielialaa ja tuottaa endorfiineja, eli mie-
lihyvahormoneja.

Litkunta myos parantaa elimiston sokerinsietoa ja

ehkaisee siten diabetesta. Lisaksi se vahvistaa luustoa
ehkaisten luukatoa eli osteoporoosia.
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S0 Padasioita nauwunsta

Huumori ja nauru vahentavat stressihormonien
maaraa seka lisaavat vasta-aineita eli vahvistavat
vastustuskykyamme.

Naurunpurskahdus itsessaan on kuin stressireaktio,
silla molempia tapahtumia yhdistaa pulssin ja veren-
paineen kohoaminen, lihasjannityksen kasvaminen
seka hengittamisen muuttuminen puuskuttamiseksi.
Toisin kuin stressi, jattaa nauru elimistoon hyvan-
olontunteen. Nauramisen aikaansaamat positiiviset
tunteet voivat jopa tehostaa erilaisten sairauksien
hoitoa.

Myonteiset tunteet yllapitavat terveytta ja voivat eh-
kaista sairauksia.



Endorfiinit ovat ihmisen itsensa tuottamia opiaat-
teja ja ne tuottavat euforisen olotilan eli hyvin voi-
makkaan hyvanolon tunteen. Endofiinien tarkoitus
on auttaa ihmista kestamaan kipua ja rasitusta. Siksi
niiden eritys lisaantyy erityisesti rasittavan litkunnan,
mutta myos stressin seurauksena.

Oksitosiini on hormooni, joka tekee meista sosiaali-
sia. Se lisaa myotatuntoa ja luottamusta toisia thmi-
sia kohtaan. Oksitosiinin maara lisaantyykin ennen
synnytysta, kosketettaessa ja halaillessa.

Dopamiini on mukana aina kun teemme jotakin
nautinnollista tai mielta kithottavaa. Lisaksi dopamii-
ni aktivoituu, kun koemme jotakin uutta. Se myos
opettaa ihmista: kun esimerkiksi sydomme, dopa-
miinitasomme nousevat ja se tekee kokemuksesta
miellyttavan ja kun koemme jotakin epamiellyttavaa,
dopamiini aktivoituu toisella tavalla opettaen valtta-
maan naita asioita.

Serotoniini on tasapainottava valittajaaine, "tyytyvai-
syyshormoni” Se tasoittaa tunteidemme huippuja:
aggressiota, pelkoa ja ahdistusta. Kun serotoniinin
maara aivoissa lisaantyy, masennus lievenee tai
paranee. Siksi monet mielialalaakkeet perustuvat
serotoniiniin. Se ei kuitenkaan ole varsinainen mieli-
hyvahormoni. Painvastoin, kun mielihyvaa tuottavat
hermosolut aktivoituvat, serotoniinin tuotanto
lakkaa.
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4. Hwopesu

4] Padasicita unesta

Jos uni olisi turhaa, siita olisi evoluution ailkana
hankkiuduttu eroon. Viela ei ole 18ydetty yhtaan
elaintd, joka ei nukkuisi.

IThminen nukkuu noin kolmasosan elamastaan,
jokaista kolmea tai neljaa valvottua tuntia kohden
Ihminen tarvitsee tunnin ehjaa unta.

Unen tarve on yksilollista, mutta lapset ja nuoret
tarvitsevat vahintaan 8-10 tuntia unta. Erityisen
tarkeaa riittava uni on teini-iassa, jolloin aivot muut-
tuvat ja muovautuvat erityisen paljon.

4 2 DPohdittavaa:
DT ikns; ot tarvitsevat
unta?

Uni on aivoissa aktiivista aikaa. Se on valttamaton
huoltotauko, jolloin keho ja etenkin aivot palautuvat
valveen aikaisista rasituksista. Aivojen energiavaras-
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tot taytetaan ja aivoissa suoritetaan huolto- ja puh-
distustoita, joita el ilman unta tapahdu.

Aivoista on hiljattain loydetty myos oma puhtaana-
pitoon liittyva lymfakiertonsa, joka on aktiivisimmil-
laan unen aikana. Yolla aivot huuhtelevat itseaan ja
hankkiutuvat eroon haitallista kuona-aineista. Uni
on siis alvopesual

Aivot muovautuvat koko elamamme ajan. Uni

on sen edellytys. Paivan aikana hermoverkosto
muodostaa valtavan maaran uusia kytkoksia paivan
tapahtumiin liittyen. Nukkuessa aivot kasittelevat
kaikkea tata uutta tietoa ja erilaiset tapahtumat jarjes-
taytyvat mielessa. Tarkeita hermoyhteyksia vahviste-
taan ja turhat yhteydet siivotaan pois.

49 Dadasioite sbressintd

Stressireaktio syntyy stressihormoneiden erityk-
sesta. Ne saavat hengityksen ja sykkeen kithtymaan,
kuivattavat suuta ja nostavat verenpainetta. Stressin
tarkoituksena kun on auttaa meita selviytymaan tiu-
kan paikan tullen.



Lyhytaikainen ja maltillinen stressi parantaa esimer-
kiksi ongelmanratkaisutaitojamme, keskittymisky -
kyamme ja saa luovuutemme puhkeamaan kukkaan.
Myos vastustuskykymme paranee.

Stressin pitkittyessa valittdjaaineita, kuten dopa-
miinia ja noradrenaliinia, erittyy liikaa. Silloin ne
eivat enaa tue, vaan painvastoin hairitsevat aivojen
toimintaa.

Esimerkiksi krooninen tyostressi on yhdistetty ku-
dostuhoon etuotsalohkojen alueella. Aivokuvissa
tama nakyy keskushermostomme muodostavien
harmaan tai valkean aineen tilavuuden pienenemi-
sena.

Aivot ovat onneksi hyvin muokkautuvat, ja kun
aslaintila muuttuu, aivot voivat yleensa palautua.
Oppimisen seka rentoutumisharjoitusten tuottamat
alvomuutokset ovat yleisesti vastakkaisia stressin ai-
heuttamille aivomuutoksille eli ne palauttavat aivoja
stressista.

4 4 DPohdittavaa:
TTlitc, jossthesnaay?

Nykyarki on aivoille haastavaa. Ymparistotmme on
taynna arsykkeita, elamamme pitkalle aikataulutettua
ja meilla on paineita: lapsilla koulussa ja ehka harras-
tuksissakin, aikuisilla tyoelamassa.

Lyhytkestoinen stressi motivoi ja auttaa meita kes-
kittymaan paremmin. Pitkaan jatkuva stressi ja sen
elintoimintoihin atheuttamat muutokset ovat kuiten-
kin haitallisia aivoille ja koko keholle. Aivojen on
tarkeaa saada unen lisaksi arjessakin tarpeeksi aikaa
palautumiseen, rauhoittumiseen ja rentoutumiseen.

Rentoutuminen on lepoa, virkistaytymista seka
omien tunteiden ja ajatusten kuuntelemista. Jo-
kainen voi valita sithen mieleisensa keinon. Se voi
olla esimerkiksi musiikin kuuntelua, lukemista tai
luonnossa litkkkumista. Myos piristavat harrastukset ja
kaverien tapaaminen voivat rentouttaa.

Rentoutuessa hermosto rauhoittuu kokonaisuu-
dessaan. Stressihormonien taso laskee ja mielihy-
vahormonien, kuten betaendorfiinin ja oksitosiinin
eritys lisaantyy. Rentoutuneena ihminen muun
muassa oppil ja kestaa paineita paremmin, ajattelee
selkeammin, on rauhallisempi ja hanen on helpompi
nukahtaa.

Rentoutumista ja rauhoittumista voi harjoitella esi-
merkiksi tietoisen lasnaolon harjoituksilla.

4.5 Dohdittava:
upenyaimas?

Musiikki aktivoi aivoja erityisesti lapsena, mutta
vaikutus jatkuu koko ihmisian.

Laulamisen voima on ihmeellinen: musiikilla voi-
daan virkistaa jopa dementiaa eli muistisairautta
sairastavan muistia ja kohentaa mielialaa.

Musiikin myo6ta aivojen verenkierto ja aineenvaih-
dunta vilkastuvat. Jopa persoonallisuus vireytyy.
Musiikin harrastamisen myota aivotoiminta kehittyy
ja aivojen massa jopa kasvaa. Tarkkaavaisuus para-
nee ja oppiminenkin saattaa helpottua.

Musiikin kuuntely, laulu ja soittaminen voivat
seka rentouttaa etta lisata energiaa.

Lempimusiikkia kuunnellessa elimiston dopamiini-
tasot nousevat ja nain se rentouttaa jopa lihaskireyk-
sia ja vaikuttaa elimiston hormonitasapainoon.

46 Dasasioita t N

Tanssi stimuloi aivoja, koska siina yhdistyy seka
liike etta musiikki, jotka molemmat ovat hyvaksi
aivoterveydelle.

Tanssi on monipuolinen ja tehokas litkuntalaji, joka
kehittaa kehonhallintaa kokonaisvaltaisesti ja nostaa
samalla peruskuntoa.

Tanssi myo6s parantaa tasapainoa, koordinaatiota
seka nivelten liikkuvuutta ja lihaskuntoa. Lisaksi

tanssi tekee hyvaa aivoille, silla aivot kaipaavat litkut-
tamista, virikkeitd ja alyllista ponnistelua.

—_\

To©
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57 Pésasiol ik ol

Vauvan aivoissa on enemman hermoyhteyksia
kuin aikuisella. Oppimisen ja kokemusten seurauk-
sena osa yhteyksista vahvistuu ja turhat yhteydet
karsitaan pois. Siksi vauvoilla on synnynnainen kyky
oppia esimerkiksi mita tahansa maailman kielta.

Aivojen hermoverkot muuttuvat vielad aikuisialla-
kin, kun ihminen esimerkiksi oppii uutta tai toi-
puu aivovauriosta.

Tunneaivokuori kehittyy voimakkaasti ensimmaisen
elinvuoden aikana. Katseet, kasvot, kosketus ja aanet
tukevat kehitysta. Kouluikaisena hienomotoriikka
kehittyy, jolloin kaden ja silman yhteistyd paranee.
Kouluiassa myos opit ymmartamaan aiempaa pa-
remmin syy-seuraussuhteita, jonka lisaksi osaat
luokitella ja yhdistella esineita ja asioita.

Aivoillemme on tarkeaa oppia uusia asioita jatku-
vasti. Uuden oppiminen on aivojen luonnollinen
tapa elaa.
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Toistuvat ilmiot muodostavat aivoihimme malleja,
vaikka aina emme edes tiedostaisi oppivamme uutta.

Uudet taidot luovat aivoissa pysyvia muutoksia —
aivojen haastaminen uudella toiminnolla siis kehit-
taa aivojal

Jos tekisimme asiat aina samalla tavalla, altistaisim-
me itsemme merkityksellisten tapahtumien ja arsyk-
keiden puutokselle eli deprivaatiolle.

5.2 Pohdittavac:

Aivojen hippokampus on tarkea uusien muistojen
syntymisessa ja oppimisessa, mutta isoaivokuori
tallentaa muistoja pitkdkestoiseen muistiin. Her-
moston viestit kulkevat isoaivokuorelta hippokam -
pukseen, kiertavat sen sisalla kolmisynaptisen silmu-
kan lapi ja valittyvat takaisin etuaivokuorelle.

Levossa hippokampuksessa tapahtuu sekunnin
kymmenesosan pituisia purskeita, joiden aikana
erityisesti viestinta hippokampuksesta etuaivo-
kuorelle on tehostunut. Nama purskeet ovat tarkei-
ta uusien muistojen muodostumissa. Siksi uni on
tarkedaa muistin ja oppimisen kannalta.

Kun koulumatka taittuu kavellen tai pyoralla, aivot vi-
rittaytyvat heti aamusta vastaanottavaisiksi oppimi-
selle. Kun ihminen liikkuu, aivot ovat valmiudessa
havainnoimaan ymparistéa ja tekemaan paatok-
sia: mista kuljen, mita vaistan.

Samanlaista aktiivisuutta tarvitaan myos oppimi-
seen. Uuden tiedon sisaistamiseen ei riita pelkka
kuuleminen, vaan oppiminen edellyttaa, etta itse
koko ajan muokkaa aivoissa aiemmin ollutta tietosi-
saltoa.

Aktiivisen liitkunnan aikana aivoissa alkaa hippo-
kampuksessa syntya uusia hermosoluja. Hyva uu-
tinen on mMyos se, etta solujen syntymista tapahtuu
1asta rilppumatta.

Tama ei kuitenkaan viela riita. Solut jaavat eloon
vain, jos ne saavat nopeasti jotakin opittavaa.
Hermosolut odottavat kognitiivista haastetta, uusia
ajatuksia, paikkoja tai kasitteita. Jos naita tulee pian
litkuntasuorituksen jalkeen, solut jaavat kayttoon.
Uuden oppimista voi tapahtua myos litkkkuessa, esi-
merkiksi pallopelissa, joka vaatii erityista keskittymis-
ta ja havainnointia.



J{wo%mm}@tam nta

Aivoissa on oikea- ja vasen aivopuolisko, pikkuaivot
ja aivorunko. Isojen aivojen puoliskot jaetaan kum -
pikin neljaan lohkoon: otsa-, ohimo-, paalaki- seka
takaraivolohkoihin.

Eri toiminnot painottuvat aivojen eri alueille. Toi-
mintoja el kuitenkaan voida tarkkaan paikantaa
vain tietylle aivoalueelle, koska toiminnallisesti aivot
koostuvat erilaisista hermoverkoista.

Eri aivoalueet toimivat kiinteasti yhteistyossa. Kun
esimerkiksi puhumme, aivomme saatavat sanojen
valintaa, kontrolloivat asian etenemista seka valitse-
vat ilmeet ja aanenpainot vastaamaan aivojemme
tunnetilaa. Samanaikaisesti aivomme kykenevat
tarkkailemaan ymparistoa ja kuulijoiden reaktioita
sanoihimme.

] Otalohrat

Otsalohkojen hermoverkostot ovat toiminnan saate-
lyn ja kontrollin aluetta, jolla kayttaytymista ohjataan.
Otsalohkoilla asetamme toiminnallemme tavoitteet,
suunnittelemme, aloitamme ja tarvittaessa korjaam-
me toimintaamme. Ne mahdollistavat taitojen ja toi-
mintojen kayton ja soveltamisen uusissa tilanteissa.
Niiden syvissa osissa syntyvat tunteet.

Otsalohko myos kontrolloi aivojen tunnekeskusta.
Lisaksi merkittava osa muistia edellyttaa otsalohkojen
toimintaa.

Liitkealueet sjjaitsevat molemmissa aivopuoliskoissa
otsalohkon takaosassa.

2. Jakaraiwalohko

Nakeminen tapahtuu takaraivolohkossa. Takaisem-
mat aivoalueet ovat myos erikoistuneet useiden
alyllisten rutiinien hoitamiseen.

XNy

Tuntoalueet taas sijaitsevat paalakilohkon etuosassa.
Toiminta menee ristiin siten, etta oikea aivopuolisko
saataa vasemman puolen tuntoa ja liiketta, ja pain-
vastoin.

4. Hiwvopualinkat

Kun henkild on oikeakatinen, aivojen vasen puolisko
on erikoistunut puheen kasittelyyn. Sen rakenteesta
voidaan erottaa puheen tuoton ja ymmartamisen
alueet. Oikea puolisko kasittelee vastaavasti nakoha-
vaintoja, tilasuhteiden ja suuntien arviointia.

. Hwohunko

Alvojen syvissa 0sissa, alvorungossa, sijaitsevat
alvoalueita toisiinsa yhdistavat hermoradat. Aivorun-
ko myds yhdistaa selkaytimen aivoihin. Siina olevat
keskukset saatelevat muun muassa hengitysta, ruu-
miin l@mpdtilaa, nalan- ja janontunnetta seka hengi-
tysta. Siella on aivojemme virtakoneisto, joka saataa
kulloiseenkin tilanteeseen sopivan vireystilan.

6. Awalinike ja pikkuaivol
Kallon pohjalla oleva aivolisake ohjaa hormoneillaan

elimiston toimintaa ja kasvua. Pikkuaivot saatelevat
tasapainoa seka lilkkeiden hienosaatoa.

7 Kallo

Aivoja ympardi luinen koppa eli kallo ja ne kelluvat
nesteessa. Nain aivot ovat hyvin suojatut ja keveat.

Aivo- ja selkaydinnestetta muodostuu aivokam-
mioiden rakenteista noin 500 millilitraa eli puoli
litraa vuorokaudessa ja saman verran imeytyy, jotta
tasapaino pysyy. Neste vaimentaa kallon akkinaisista
litkkeista syntyvia tarahdyksia.

Kallon pohjassa on aukko selkaytimelle, jota pitkin
kaskyt siirtyvat vartalon lihaksille ja tieto tuntoais-
timuksista tulee aivoihin. Kallossa on lisaksi pienia
aukkoja verisuonia ja aivohermoja, kuten nakoéher-
moa ja kuulohermoa varten.
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