VIRIKKEET

”Miten parannat aivojen toimintaa tai mummon muistia? Ihmisaivot saadaan palautettua
oppivaisuuden tilaan ja muovautuviksi muun muassa SSRI-masennuslaakkeilla ja virikkeisella
ymparistolla ja elamantavalla. Pelkkd muovautuvuus ei riita, siithen pitda aina liittaa harjoittelu tai
kuntoutus, jos hermoverkkoja meinataan muokata. Aivoja voi muokata myds musiikilla ja
laulamalla. Musiikkia kdytetaan jo muistisairaiden ja aivoinfarktipotilaiden kuntoutuksessa.”

- professori Eero Castrén ja dosentti Teppo Sarkamo Leena Mattilan seurassa.
http://areena.yle.fi/1-3199196
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"Virikkeet pitavat virkeana

Harjoittelulla voidaan parantaa fyysistd kuntoa: voima, nopeus ja tasapaino kohentuvat.
Aivojenkin toiminta heikkenee kdyton puutteessa, mutta myods aivoja voi treenata. lhmiselld pitaa
olla riittavasti mielekkaita ulkoisia ja sisaisia virikkeita. Hyvid harrastuksia ovat mm. kuorolaulu,
musiikki yleensa, matkailu, kulttuuritilaisuudet, harrastustoiminta ja muiden ihmisten sadnndllinen
tapaaminen.

Aivojen kannalta hyvia aktiviteetteja ovat myos lukeminen, ristikot, sudoku, korttipelit ja jopa
bingo. Television katselu on helposti passivoivaa, jonka voi valttaa valitsemalla virikkeellisia
ohjelmia. Kaikkien ohjelmien katselun voi muuttaa virikkeelliseksi, jos on joku ihminen, jonka
kanssa keskustelee katsottavasta ohjelmasta.

Ikdantymisen myota suureksi ongelmaksi tulee usein yksindisyys. Yksin asuminen sindnsa ei
valttamatta tarkoita sitd, ettd ihminen kokisi itsensa yksindiseksi. Yksin asuessa on kuitenkin vaara
jaada omiin oloihinsa. Kontaktit vahenevat myds samanikaisten ystavien kuoltua. Sukulaisten ja
tuttavien on syyta huolehtia yksinasuvista ja ottaa heita mukaan erilaisiin tilaisuuksiin. Kuntien,
seurakuntien ja eldkeldisjarjestdjen tyontekijoiden pitdisi olla aktiivisia yksindisten ihmisten
suhteen, vaikka he itse eivat jaksaisikaan olla aloitteellisia.

Tietokone on hyva 80-vuotislahja. Lapsenlapset ja muut suvun asiantuntijat opettavat nopeasti
googlaamisen, sahkdpostin [ahettamisen ja laskujen maksamisen tietokoneella. Mikdan ei esta
mummia tai vaaria liittymasta myds Facebookiin. Tietokoneen kanssa askartelu on hyvaa
aivojumppaa ja auttaa pitdmaan yhteyksia yli sukupolvien.”
https://www.mehilainen.fi/aivojen-onnistunut-vanheneminen
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”"Omina sairaalassa oloaikoinani olen kaivannut seinille visuaalisia virikkeitd, avoimia aukkoja ulos
sairaalan arjesta. Onneksi tilanne on viime vuosina sairaalataiteen osalta huomattavasti
parantunut. Enda ei kaikkialla tarvitse katsoa vain kalpeita seinia tai muutamia sairaalan
merkkihenkil6iden muotokuvia, jotka eivat valttamatta tuo katsojalleen myonteisia
tunnekokemuksia.” - Tytti Soikkeli, Helsingin Saskia ry:n puheenjohtaja
http://www.hus.fi/hus-tietoa/hallinto-ja-
paatoksenteko/toimielimet/Documents/Taidelahjoitukset%20sairaaloihin.pdf

www.vahvike.fi
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"Sijoittamalla omistamaansa kuvataidetta sairaaloihin Saskiat haluavat tarjota
visuaalisia virikkeitd, vaikuttaa hoito- ja tydymparistdjen viihtyisyyteen seka osoittaa
huolenpitoa ja valittamista potilaita kohtaan.”
http://www.hus.fi/hus-tietoa/hallinto-ja-
paatoksenteko/toimielimet/Documents/Taidelahjoitukset%20sairaaloihin.pdf
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"Virikkeet aivoterveydelle

Sosiaalinen elama edistaa merkittavasti aivoterveytta ja muistia esimerkiksi ehkaisemalla

masentuneisuutta ja vahentamalla stressia. Se pitad mielen virkedna ja aktivoi ihmisia ja aivoja.

Leinonen kertoo, etta tarvitsemme koko ajan virikkeitd, joita sosiaalinen elama on omiaan

tuomaan.

- Muistin kannalta kokonaisuus on oleellisempi kuin yksi osa-alue, ja sita voi pitaa ylla monin eri
tavoin, esimerkiksi seuraamalla lehtid, katsomalla uutisia tai juuri sosiaalisen median avulla,
Leinonen kertoo.

Kaikkiaan sosiaalisen elaman merkitysta aivoterveydelle on darimmaisen vaikea mitata ja tieteen

nakodkulmastakin sitd on pystytty tutkimaan vain vahan. Leinonen muistuttaa, ettda maarid on

hankala osoittaa.

- Riskisuhdetta ei voi maaritella. Ei voi sanoa, etta jos ei ole mitdan sosiaalista elamaa, niin ei
muista mitdan. Sosiaalinen elama on kuitenkin jokaisen itsensa kokema asia ja jokaisella on
erilaiset tarpeet, Leinonen sanoo.

Virikkeellinen eldma kantaa aina pidemmalle. Ihmisen kehitys vaatii arsykkeita jo lapsesta lahtien,

joten vanhempien sosiaalinen elama on perheen pienimmille tarkeda. Leinosen mukaan tama voi

heijastua pitkalle vanhuuteen. Myo6s sairauksien etenemiseen sosiaalisella elamalla on vaikutusta.”
Neurokirurgi Ville Leinosen haastattelu, YLE Radio Savo / Anna Kumpulainen
http://aivohuoltamo.fi/AIVOT AVOT lehti.pdf
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" Aivourheilutapahtuman kavijoista suurin osa sai tapahtumasta virikkeita omaan arkeensa ja l0ysi
oman suosikkilajinsa monien pelien joukosta. Katamino, Shape by shape tai perinteisemmat
ristikko- ja padssalaskutehtavat vetosivat kavijoihin.”

http://aivohuoltamo.fi/AIVOT _AVOT lehti.pdf
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TERVEYSPORTTI

Ympariston virikkeiden vaikutukset aivovaurioiden kuntoutuksessa. (artikkeli)
https://www.terveysportti.fi/terveysportti/haku.koti?p db=TP&p haku=virike
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"Virikkeellinen ymparistéo muokkaa aivoja

Niin sanotussa rikastetussa ymparistossa suoritetut eldinkokeet ovat osoittaneet, etta rotat, joiden
hdkkielamaan sisaltyy virikkeitd, suoriutuvat erityisesti monimutkaista oppimista ja
ongelmanratkaisua vaativissa testeissa yksin kasvaneita hakkirottia paremmin. Virikkeellinen
ymparistod koostuu yleensa suurista hakeistd, jotka on varustettu mm. juoksupyoralla, tunneleilla,
kiipeilytelineilla, lymypaikoilla ja erilaisilla vaihtuvilla leikkikaluilla, mutta myds musiikkia ja erilaisia
tuoksuja saatetaan kayttaa (kuva 3A). Olennaista on, etta rikastetussa ymparistossa eldimet elavat
ryhmissa, mika mahdollistaa niiden sosiaalisen kanssakdaymisen. Téllaisen virikkeellisen
ympariston on havaittu muokkaavan aivoja monella tavoin; mm. aivojen koon ja aivokuoren
paksuuden on todettu kasvaneen. Solutasolla muutoksiin kuuluu dendriittien haaroittuneisuuden
seka synapsien maaran ja tehokkuuden lisddntymista (Biernaskie ja Corbett 2001). My0s
gliasolujen maara ja verenkierto lisadantyvat. Mielenkiintoinen uusi havainto virikkeellisen
ympariston vaikutuksista on neurogeneesin lisdantyminen (van Praag ym. 2002).

On myo0s runsaasti tutkimustuloksia, joiden mukaan téllaisessa aktivoivassa ymparistossa eldneet
eldimet toipuvat paremmin erilaisista aivovaurioista, kuten aivoinfarktista. Eldinkokeet, myds
virikkeellisessa ymparistossa tehdyt, viittaavat siihen, etta intensiivisen harjoittelun liian
varhainen aloittaminen aivoleesion jdlkeen saattaa olla vahingollista ja suurentaa vauriota. Erdissa
tutkimuksissa harjoitus virikkeellisessa ymparistossa on poikkeuksellisesti parantanut eldinten
suoritusta kdyttaytymiskokeissa. Kaikissa kokeissa, jotka on tehty virikkeellisessa ymparistossa, ei
ole havaittu parempaa toipumista aivovaurion jalkeen. Onkin esitetty, etta vaikutus voi olla
rilppuvainen vaurion koosta, sijainnista ja siitd, kuinka hyvin virikkeellisen ympariston suoma
harjoitus on sovellettavissa itse kdyttaytymistehtavassa. Virikkeelliselld ymparistélla saavutetaan
parempi toipuminen kuin esimerkiksi pelkalla eldinten juoksuttamisella juoksupyoérassa. Pelkka
sosiaalinen kanssakayminen ei mydskaan selita toipumista edistavaa vaikutusta.

Eldintutkimusten perusteella saattaa olla mahdollista, etta “rikastettu ymparist6” on myds
potilaille hyvaksi. Taman perusteella potilaita on pidettava aktiivisina ja rohkaistava
ponnistelemaan kuntoutumisensa hyvaksi. Parhaassa tapauksessa aivohalvausyksikko tai
edistyksellinen kuntoutussairaala on tallainen virikkeellinen ymparisto.

Virikkeellinen, aktivoiva ymparisto ja henkiloston kannustavat asenteet yhdessa monipuolisen
hoidon kanssa edistavat kuntoutumista edella esitettyjen koe-eldaimilla saatujen tulosten
mukaisesti. Ideaalinen kuntoutus sisaltda paljon virikkeitd, sosiaalista kanssakdaymista seka
monipuolista ja mielekdsta kuntouttavaa aktivaatiota.

... Hyvan kuntoutumisennusteen omaavat tulisikin |ahettda laitokseen tai yksikkoon, joka on
perehtynyt kuntoutukseen ja jossa vallitsee virikkeinen ja motivoiva ilmapiiri ja on mahdollista
antaa erityisterapioita (fysioterapia, puheterapia, neuropsykologinen kuntoutus,
toimintaterapia).”

http://duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p p id=Article WAR DL6 Articleportlet&viewType=vi
ewArticle&tunnus=duo093342& dlehtihaku view article WAR dlehtihaku p auth=
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Kuntoutussaatio
"Haitallisia tekijoita aivojen toiminnalle ovat vammojen ja aivosairauksien lisdksi muun muassa
pdihteet, muut myrkylliset aineet ja jopa jotkut ladkkeet. My&s unen puute, stressi,
mielenterveyden hdiriot ja virikkeiden puute voivat heikentaa aivojen vireda toimintaa.”
http://www.oppimisvaikeus.fi/oppimisen-tueksi/hyvinvointi/aivot Kuntoutussaatio
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"”Aivot tarvitsevat vuorovaikutusta kehittydkseen.

Aivojen kehityksen kiihkea vaihe alkaa jo ennen syntymaa ja jatkuu 3 ikdvuoteen asti. Taman
jalkeen tahti hieman tasaantuu, mutta ihmisen aivot ovat kehittyva ja muuttuva elin koko
ihmisen elinidn. Kehitykseen vaikuttavat monet asiat kuten ihmisen perinndlliset ja yksilolliset
ominaisuudet, yksiléllinen kypsymistahti, tunne- ja vuorovaikutuskokemukset ja muut erilaiset
virikkeet ja toiminnot. Myds lapsen kohtelu ja unen, ruuan, ulkoilun sopivasta maarasta
huolehtiminen on hoivaa, joka osaltaan vaikuttaa aivojen kypsymiseen ja muotoutumiseen.

... Ensimmaiset 10 elinvuoden aikana plastisuus on voimakasta, mutta se sadilyy tietyssa maarin
koko elinidn. Aivoja on siis kdytettava, jotta ne kehittyvat, mutta samalla on muistettava, etta
liiallinen kuormitus ei ole hyvaksi. Stressihormonit pitkdan vaikuttaessaan ovat myrkkya aivoille.”
https://www.aivosaatio.fi/aivot-tarvitsevat-vuorovaikutusta-kehittyakseen/
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Virikkeiden tarpeella on neurologinen ja psyykkinen perusta

Suomalaisten hoivakotien ja sairaaloiden suuri ongelma on nimenomaan virikkeiden
(aistidarsykkeiden) puute tai vaaranlaisuus. Sen korjaamiseksi tarvitaan viriketoimintaa, jolla on
merkittava yhteys elamanlaatuun. Tasta on runsaasti kansainvalista tutkimusta. On paljon ihmisig,
joiden fyysinen, psyykkinen tai kognitiivinen kunto ei enda mahdollista sita, ettd heidan
toivomansa ja heille hyodyllinen virikesisalto olisi heidan ulottuvillaan ilman apua.

Sellaiset ihmiset eivat tietenkadn tarvitse viriketoimintaa, joiden eldama on taynna virikkeita ja
jotka kykenevat niita itse valitsemaan. Eivathan terveet tarvitse dialyysia tai nitrojakaan.
Vanhustyon keskusliiton ryhma- ja viriketoiminnan aineistopankki on osoitteessa www.vahvike.fi .
Sinne kootaan sisalt6ja ja tutkimustietoa ryhma- ja viriketoiminnasta.

Kalanpoikasetkin kasvavat tutkimusten mukaan virikealtaissa paremmin kuin virikkeettomista.
Kanat tarvitsevat omanlaisiaan virikkeita. Kysymys on aistidrsykkeistd, jotka eivat tietenkaan ole
vanhuksille, kaloille ja kanoille samoja, mutta sama neurologinen perusta on pohjalla.

Karsimalla virikkeet tuotetaan apaattisia sankypotilaita. Siksi tarvitaan toimintaa, jonka avulla
tehdaan tilaa ja mahdollistetaan oikeanlaisia, yksil6llisia ja hyodyllisia virikkeitd. Tarvitaan
viriketoimintaa ja sen kehittamista. Tarvitaan tieteellisen tutkimuksen ja kdytannén toiminnan
tiivista vuoropuhelua.

www.vahvike.fi



