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Kuinka alkaa

huolehtia paremmin

aivoistasi
Aivosi ovat jotain, jonka tarvitset toimiaksesi korkeimmalla mahdollisella tasolla.

Kun tarvitset sitä ajatellaksesi, muista tärkeät tiedot, hallitse tunteita, hallitse

impulsseja ja monia muita asioita, siitä huolehtiminen on avainasemassa. Et ehkä

ajattele paljon sitä, kuinka tärkeitä aivosi ovat päivittäin, mutta sinun pitäisi harkita

sen tekemistä. Yksinkertaisia   on useita tapoja, joita voit alkaa harjoittaa ja jotka

auttavat sinua tulemaan tarkoituksellisemmiksi huolehtimisen suhteen

(https://memtrax.com/�/muistin-yll%C3%A4pitoohjelma/) tälle tärkeälle elimellesi.

Löydät muutamia niistä, joista voi olla hyötyä seuraavassa artikkelissa.

https://memtrax.com/fi/
https://memtrax.com/fi/muistin-yll%C3%A4pitoohjelma/


Syö aivoruokaa

aivojen hoitoon (https://memtrax.com/�/arjen-vinkkej%C3%A4-aivojen-terveydest%C3%A4-huolehtimiseen/)

Olitpa tällä hetkellä terveellisen ruokavalion tiellä tai et, niitä on monia ruoat, jotka

ovat hyviä sekä keholle että aivoille (https://memtrax.com/�/mielen-ruokavalio-

aivot-terveellinen-ruokavalio-suojaamaan-kognitiiviselta-heikkenemiselt%C3%A4/).

Verenvirtauksen näkeminen on välttämätöntä aivojen toiminta

(https://memtrax.com/�/ruuat-tehostavat-aivojen-toimintaa/), sinun pitäisi myös

tietää, että se, mikä on hyväksi sydämelle, on hyödyllistä myös aivoille. Esimerkiksi

mustilla papuilla voi olla merkittävästi positiivinen vaikuttavat aivoihin, koska ne

ovat täynnä magnesiumia, joka voi olla tehokas dementian ehkäisyssä

(https://memtrax.com/�/miten-alzheimer-ja-dementia-vaikuttavat-perheeseen/).

Toinen ruokaa, jonka lisäämistä ruokavalioosi kannattaa harkita

(https://memtrax.com/�/Tarvitsetko-ramppimuistia%2C-yrit%C3%A4-

lis%C3%A4t%C3%A4-5-ruokalajin-ruokavaliota/) on mustikoita, sillä tutkimukset

ovat osoittaneet, että se voi auttaa parantamaan muistia vanhemmilla aikuisilla.

Tämän lisäksi tutustu elintarvikkeisiin, kuten avokadoihin ja parsakaaliin, joissa on

paljon koliinia, joka on aivojen kehitykselle välttämätön kemikaali. Yritä myös

välttää runsaasti natriumia sisältäviä elintarvikkeita, koska se voi aiheuttaa

kohonnutta verenpainetta ja rajoittaa verenkiertoa aivoihin

(https://memtrax.com/�/ruoka-vaikuttaa-aivojen-terveyteen/).
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Vältä Alkoholi
Sosiaalisessa juomisessa ei ole mitään väärää. Liiallinen alkoholinkäyttö voi

kuitenkin olla haitallista yrittäessään pidä huolta aivoistasi

(https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/12-ways-to-keep-your-brain-

young). Suurin syy tähän on se, että alkoholin sanotaan olevan a riskikerroin

(https://memtrax.com/�/apoe-4-ja-muut-Alzheimerin-taudin-geneettiset-

riskitekij%C3%A4t/) dementian vuoksi. Jos haluat elää parasta elämääsi

vanhuudellasi, niin dementia on jotain, jota sinun tulee yrittää tietoisesti estää

(https://memtrax.com/�/dementiaa-ehk%C3%A4isevi%C3%A4-vinkkej%C3%A4-60-

vuotiaille/). Siksi on suositeltavaa, että jos juot säännöllisesti, vähennä kulutustasi

enintään kahteen juomaan päivässä. Jos huomaat, että sinulla on vaikeuksia hallita

alkoholinkäyttöäsi, on mahdollista, että sinulla voi olla riippuvuus. Etsitään

lähistöllä päihteiden hoitolaitos

(https://havenhouseaddictiontreatment.com/extended-care/) On suositeltavaa

välttää pitkäaikaisia   kielteisiä terveysvaikutuksia.

Stimuloi itseäsi henkisesti
Pitää sinun aivojen stimulointi on tärkeää, kun yrität pitää parempaa huolta

(https://memtrax.com/�/aivoharjoitus-lasten-huolta/) siitä. On loputtomasti tapoja

tehdä niin, mukaan lukien testaamassa muistiasi

(https://memtrax.com/�/memtrax-esittelee-alzheimerin-tutkimussymposiumin-

Stanfordissa/) usein lukemalla tai osallistumalla kursseille. Jos pidät sanapulmista,

on aika tehdä niitä useammin, sillä sitä suositellaan myös tapana pitää mieli

stimuloitunut (https://memtrax.com/�/kuinka-hieronta-stimuloi-mielt%C3%A4/)

matemaattisten pulmien, piirtämisen, maalaamisen ja muiden askartelujen lisäksi.

Kaiken kaikkiaan älykkäät toiminnot ovat mahtavia, koska ne voivat auttaa estää

tulevaa solujen menetystä (https://memtrax.com/�/muistin-menett%C3%A4misen-

ehk%C3%A4isy-ja-l%C3%A4%C3%A4ketieteellisen-hoidon-ottaminen/).

Sinun aivot ovat keskeinen elin kehossasi, joka auttaa sinua toimimaan

(https://memtrax.com/�/kunnolliset-vuodevaatteet-parantavat-aivojen-toimintaa/).

Syötä sille oikeita asioita fyysisesti ja henkisesti (https://memtrax.com/�/miten-

fyysinen-terveys-vaikuttaa-mielenterveyteen/) on siksi välttämätöntä, varsinkin

vanhuuteen valmistautuessa. Asiat, jotka sinun on tehtävä huolehtiaksesi siitä,
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eivät ole tyhjentäviä, ja ne voidaan tehdä pienellä määrätietoisesti. Sen pitäisi

auttaa lisäämään mahdollisuuksia saada hyvin toimivat aivot käytettäväksi tulevina

vuosina.

Voit tehdä monia asioita huolehtiaksesi paremmin aivoistasi. Jotkut yksinkertaiset

asiat sisältävät saamisen säännöllinen harjoittelu

(https://memtrax.com/�/s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6llisen-liikunnan-edut-

Alzheimerin-taudille-ja-dementialle/), syö terveellistä ruokavaliota ja nuku

tarpeeksi. Voit myös harjoitella aivoystävällisiä aktiviteetteja, kuten pulmia ja

meditaatiota pidä mielesi terävänä (https://memtrax.com/�/vinkkej%C3%A4-

pit%C3%A4%C3%A4-mieless%C3%A4-ter%C3%A4v%C3%A4-i%C3%A4n-todiste-

aivot/).

Pysy sosiaalisena
Sosiaalisesti pysyminen aktiivinen ja yhteydessä ystäviin ja perheeseen voi myös

auttaa pitämään aivosi (https://memtrax.com/�/auttaa-

pit%C3%A4m%C3%A4%C3%A4n-aivot-aktiivisina/) terveitä. Lisäksi stressin

rajoittaminen ja epäterveellisten tapojen, kuten tupakoinnin tai liiallisen juomisen,

välttäminen voivat auttaa suojaa aivojasi (https://memtrax.com/�/cbd-aivojen-

terveys/) ajan myötä. Lopuksi pysy tietoisena mahdollisista lääketieteellisistä

tiloista, jotka voivat vaikuttaa aivoihisi terveys (https://memtrax.com/�/wordle-

vastaus-t%C3%A4n%C3%A4%C3%A4n-wordle-vihje-p%C3%A4iv%C3%A4n-sana/) on

välttämätöntä, jotta se toimisi optimaalisesti. Noudattamalla näitä yksinkertaisia   

vinkkejä voit pitää hyvää huolta aivot ja varmistaa niiden jatkuvan terveyden

(https://memtrax.com/�/hyv%C3%A4-muisti-aivojen-terveys-t%C3%A4rkeit%C3%A4-

sairaanhoitajaopiskelijoita/).

Säilyttämällä terveellisiä elämäntapoja voit antaa aivollesi parhaan

mahdollisuuden pysyä sisällä yläosa (https://memtrax.com/�/parhaat-edut-

kunnossa-olemisesta/). Varmista, että käyt säännöllisesti lääkärisi kanssa ja seuraa

suositeltuja seulontatutkimuksia tai testejä, jotka voivat auttaa seuraamaan aivojen

terveyttä (https://memtrax.com/�/aivojen-terveytt%C3%A4-ja-muistitestien-

merkityst%C3%A4/) ajan myötä.

Oikealla lähestymistavalla stressin hallintaan, tasapainoiseen ruokavalioon,

aktiiviseen pysymiseen ja yhteydenpitoon muiden kanssa voit varmistaa, että

aivosi pysyvät huippukunnossa. Hyvällä hoidolla ja huomiolla saat aivosi
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toimimaan optimaalisesti tulevina vuosina.

Pidä parempaa huolta

aivoistasi – ryhdy toimiin
Ryhdy toimiin tänään ja ala pitämään parempaa huolta aivoistasi. Aivosi ovat

kaikkien kehosi järjestelmien ohjauskeskus, joten varmista, että annat niille

parhaat mahdollisuudet menestyä! Lisätietoja aivojen hoitamisesta saat lääkäriltäsi

tai terveydenhuollon tarjoajalta. He voivat tarjota sinulle henkilökohtaisia     

suosituksia avuksi pidä mielesi terveenä ja terävänä

(https://memtrax.com/�/vinkkej%C3%A4-pit%C3%A4m%C3%A4%C3%A4n-mielen-

ter%C3%A4v%C3%A4n%C3%A4/).

Seuraamalla näitä yksinkertaisia vinkkejä, joiden avulla voit varmistaa, että aivosi

pysyvät kärjessä (https://memtrax.com/�/Muistin-parantaminen-

huippuvinkkej%C3%A4-ammattilaisille/) muotoinen ja toimii optimaalisesti ajan

mittaan. Hyvä ottaa aivosi hoitaminen voi varmistaa pitkän aikavälin

mielenterveyden (https://memtrax.com/�/mit%C3%A4-

mielenterveydest%C3%A4%C3%A4n-huolehtiminen-tarkoittaa/) ja hyvinvointi, jonka

avulla voit elää tuottavaa elämää täynnä iloa ja tarkoitusta. Älä siis odota, vaan ala

pitämään parempaa huolta sinusta jo tänään!

Lähetetty Brain Terveys (https://memtrax.com/�/luokka/aivojen-terveytt%C3%A4/)

Jätä kommentti

Sinun täytyy olla kirjautunut sisään (https://memtrax.com/�/Kirjaudu-

sis%C3%A4%C3%A4n/?redirect_to=https%3A%2F%2Fmemtrax.com%2Fhow-to-

begin-taking-better-care-of-your-brain%2F) kommentoidaksesi.

Käännetty yli 120 kielelle

 Finnish
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 (https://cogni�t.sjv.io/zaMJzm)

Haku

Haku

Aivoterveysuutisia

Kaikki mitä sinun tarvitsee tietää Alzheimerin taudista

(https://memtrax.com/�/kaikki-mit%C3%A4-sinun-tulee-tiet%C3%A4%C3%A4-

Alzheimerin-taudista/)

Mikä on muistin menetys? (https://memtrax.com/�/mik%C3%A4-on-muistin-

menetys/)

Mikä on päänahan mikropigmentaatio? (https://memtrax.com/�/mik%C3%A4-on-

p%C3%A4%C3%A4nahan-mikropigmentaatio/)

Organic Brain Boost: 7 luonnollista lääkettä muistin parantamiseen

(https://memtrax.com/�/orgaaninen-aivojen-tehostus-7-luonnollista-hoitoa-

muistin-parantamiseen/)

4 todistettua tapaa kasvattaa hiuksia (https://memtrax.com/�/4-todistettua-

tapaa-kasvattaa-hiuksia-uudelleen/)

Kuinka kauan kestää, että kiropraktikko korjaa päänsäryt?

(https://memtrax.com/�/kuinka-kauan-kest%C3%A4%C3%A4%2C-ett%C3%A4-

kiropraktikko-korjaa-p%C3%A4%C3%A4ns%C3%A4ryn/)

Hampunkukkien 5 parasta etua (https://memtrax.com/�/5-parasta-

hampunkukkien-etua/)
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Hoidot yleisille syöpätyypeille (https://memtrax.com/�/tavallisten-sy%C3%B6pien-

hoitoon/)

Meth-riippuvuus – miksi sinun pitäisi käydä Meth Detox -keskuksessa

(https://memtrax.com/�/meth-riippuvuus%2C-miksi-sinun-pit%C3%A4isi-

k%C3%A4yd%C3%A4-meth-detox-keskuksessa/)

Vuoden 2023 opas epithaloniin (https://memtrax.com/�/vuoden-2023-opas-

epithalonille/)

Kannattavan diagnostiikkalaboratorion salaisuudet paljastettiin

(https://memtrax.com/�/tuottavan-diagnostisen-laboratorion-salaisuudet-

paljastettiin/)

Paranna taloudellista pohjaa lääketieteellisillä elvytyspalveluilla

(https://memtrax.com/�/parantaa-taloudellista-tulostasi-

l%C3%A4%C3%A4ketieteellisill%C3%A4-toipumispalveluilla/)

Miksi urheilijoiden tulisi ottaa harjoittelunsisäisiä lisäravinteita –

selvittäviä faktoja �ktiosta (https://memtrax.com/�/miksi-urheilijoiden-

pit%C3%A4isi-ottaa-harjoittelunsis%C3%A4ist%C3%A4-lis%C3%A4ravinnetta%2C-

joka-paljastaa-faktoja-�ktiosta/)

5 parasta asiaa, joista tytöt pitävät eniten miehessä (https://memtrax.com/�/5-

parasta-asiaa%2C-joista-tyt%C3%B6t-pit%C3%A4v%C3%A4t-eniten-

miehiss%C3%A4/)

10 tapaa parantaa suolistobakteerien määrää (https://memtrax.com/�/10-tapaa-

parantaa-suolistobakteerien-m%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4/)

Mitä jokaisen naisen tulisi tietää kuulon terveydestä

(https://memtrax.com/�/mit%C3%A4-jokaisen-naisen-tulisi-tiet%C3%A4%C3%A4-

kuulon-terveydest%C3%A4/)

5 kardiologien yleisimmin määräämää lääkettä (https://memtrax.com/�/5-

kardiologien-yleisimmin-m%C3%A4%C3%A4r%C3%A4%C3%A4m%C3%A4%C3%A4-

l%C3%A4%C3%A4kett%C3%A4/)

Kehittyneet ei-invasiiviset menetelmät yleisten maksasairauksien diagnosoimiseksi

IT- ja tekoälyn avulla (https://memtrax.com/�/edistyneet-non-invasiiviset-

menetelm%C3%A4t-yleisten-maksasairauksien-diagnosoimiseksi-sen-avulla-ai/)

Vaihtoehtoiset hoidot Alzheimerin taudille (https://memtrax.com/�/vaihtoehtoisia-

hoitoja-alzheimerin-taudin-hoitoon/)
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Hoitotyön kohottaminen: 6 parasta maisterin jälkeistä sairaanhoitajatodistusta

uralla etenemistä varten (https://memtrax.com/�/sairaanhoitajan-

k%C3%A4yt%C3%A4nn%C3%B6n-kohottaminen2/)

Jaa blogi täällä

(https://f75209oh5fmsew66va4olgoxq0.hop.clickbank.net/?cbpage=mag&tid=bio)

Kaikki mitä sinun tarvitsee tietää Alzheimerin taudista

(https://memtrax.com/�/kaikki-mit%C3%A4-sinun-tulee-tiet%C3%A4%C3%A4-

Alzheimerin-taudista/)

Mikä on muistin menetys? (https://memtrax.com/�/mik%C3%A4-on-muistin-

menetys/)

Mikä on päänahan mikropigmentaatio? (https://memtrax.com/�/mik%C3%A4-on-

p%C3%A4%C3%A4nahan-mikropigmentaatio/)

Organic Brain Boost: 7 luonnollista lääkettä muistin parantamiseen

(https://memtrax.com/�/orgaaninen-aivojen-tehostus-7-luonnollista-hoitoa-

muistin-parantamiseen/)

4 todistettua tapaa kasvattaa hiuksia (https://memtrax.com/�/4-todistettua-tapaa-

kasvattaa-hiuksia-uudelleen/)
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Terveysuutisia

Covid-oireet - Aivosumu (https://memtrax.com/�/covid-oire-aivosumu/)

Pysäytä muistin menetys (https://memtrax.com/�/kuinka-

pys%C3%A4ytt%C3%A4%C3%A4-muistin-menetys/)

Dementian vaiheet (https://memtrax.com/�/dementian-vaiheet/)

Erilaiset muistityypit (https://memtrax.com/�/muistityypit/)

MIND-dieetti – aivoruokaa (https://memtrax.com/�/mielen-ruokavalio-aivot-

terveellinen-ruokavalio-suojaamaan-kognitiiviselta-heikkenemiselt%C3%A4/)

Kävely mielenterveyden puolesta (https://memtrax.com/�/K%C3%A4veleminen-

mielenterveyden-ja-muistin-hyv%C3%A4ksi/)

Lyhytaikainen muistinmenetystesti (https://memtrax.com/�/muistinmenetystesti-

kuinka-voin-testata-itseni-muistinmenetyksen-varalta/)

Neuropsykologinen testaus (https://www.cogni�t.com/neuropsychological-testing)

Julkaisut

MemTrax-muistitestin kelpoisuus (https://memtrax.com/�/memtrax-tieteellinen-

validiteetti-kiinalainen-kohortti/)

MoCA vs. MemTrax (https://memtrax.com/�/montrealin-kognitiivisen-arvioinnin-

tutkimus-memtrax/)

Edistystä Alzheimerin taudin seulonnassa

(https://memtrax.com/�/kehitt%C3%A4%C3%A4-Alzheimerin-taudin-

seulontalaitteita/)

MemTrax-koneoppiminen, tekoälyn käyttäminen lievän kognitiivisen

vajaatoiminnan mallintamiseen (https://memtrax.com/�/apuohjelma-memtrax-

koneoppimismallinnus-luokittelu-liev%C3%A4-kognitiivinen-vamma/)

https://memtrax.com/fi/covid-oire-aivosumu/
https://memtrax.com/fi/kuinka-pys%C3%A4ytt%C3%A4%C3%A4-muistin-menetys/
https://memtrax.com/fi/dementian-vaiheet/
https://memtrax.com/fi/muistityypit/
https://memtrax.com/fi/mielen-ruokavalio-aivot-terveellinen-ruokavalio-suojaamaan-kognitiiviselta-heikkenemiselt%C3%A4/
https://memtrax.com/fi/K%C3%A4veleminen-mielenterveyden-ja-muistin-hyv%C3%A4ksi/
https://memtrax.com/fi/muistinmenetystesti-kuinka-voin-testata-itseni-muistinmenetyksen-varalta/
https://www.cognifit.com/neuropsychological-testing
https://memtrax.com/fi/memtrax-tieteellinen-validiteetti-kiinalainen-kohortti/
https://memtrax.com/fi/montrealin-kognitiivisen-arvioinnin-tutkimus-memtrax/
https://memtrax.com/fi/kehitt%C3%A4%C3%A4-Alzheimerin-taudin-seulontalaitteita/
https://memtrax.com/fi/apuohjelma-memtrax-koneoppimismallinnus-luokittelu-liev%C3%A4-kognitiivinen-vamma/


(https://f75209oh5fmsew66va4olgoxq0.hop.clickbank.net/?cbpage=mag&tid=bio)

Ohjelmasta (https://memtrax.com/�/noin/) Ota yhteyttä (https://memtrax.com/�/ottaa-yhteytt%C3%A4/)

Vastuun kieltäminen (https://memtrax.com/�/vastuuvapauslauseke/)

Tietosuoja (https://memtrax.com/�/tietosuojak%C3%A4yt%C3%A4nn%C3%B6ss%C3%A4mme/)

Käyttöehdot (https://memtrax.com/�/k%C3%A4ytt%C3%B6ehdot/)

Ilmaiset aivopelit (https://www.cogni�t.com/brain-games) Henkilökohtainen aivokoulutus (https://www.cogni�t.com/)

Planet Fitness (https://www.planet�tness-braingym.com/)
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