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TUTKIMUSUUTISIA 

Reippaalla liikunnalla joustoa valtimoihin 

ja enemmän verta aivoille 

VÄHENTYNYT AIVOJEN VERENVIRTAUS ja jäykistyneet valtimot 

kasvattavat kognitiivisten toimintojen ennenaikaisen hei

kentymisen ja dementian riskiä. Tom oton ja kumppanien 

tutkimuksessa aerobinen liikunta lisäsi aivojen verenvir

tausta ja vähensi valtimoiden jäykistymistä ikääntyneillä 

henkilöillä, joilla oli jo todettu lievä tiedollisten toiminto

jen heikkeneminen. Aerobinen harjoittelu myös paransi 

joitakin kognitiivisten toimintojen 

osa-alueita. 

Lapsuuden liikunta näkyy aikuisen 

sydänterveydessä 

SYDÄMEN VASEMMAN KAMMION täyttymisen eli diastolisen 

toiminnan heikentyminen on yksi varhain havaittavis

sa olevista sydämen toiminnallisista muutoksista. Dias

tolinen vajaatoiminta on hallitseva noin puolella kaikista 

sydämen vajaatoimintaa sairastavilla. Sydämen vasem

man kammion diastolisen toiminnan heikkenemiseen ja 

diastoliseen vajaatoimintaan ei ole näyttöön perustuvaa 

lääkitystä, joten hoito perustuu 

syysairauden hoitoon ja myös en

Valtimoiden jäykkyyden vähen

tyminen oli tutkimuksen mukaan 

yhteydessä suurentuneeseen aivo

jen verenvirtaukseen. Valtimoiden 

notkistuminen selitti myös osal

taan maksimaalisen hapenotto

kyvyn ja aivojen verenvirtauksen 

välisiä yhteyksiä. Näiden lisäksi 

pienentynyt valtimoiden jäykkyys 

oli yhteydessä parantuneeseen 

kognitiiviseen suorituskykyyn. 

Tulokset antavat viitteitä siitä, että 

sydän- ja valtimoterveyttä kohen-

Vaikka liikunnan lisää- naltaehkäisyyn soveltuvia keinoja 

tarvitaan. 

minen ei ole koskaan liian Turkulainen STRIP-tutkimuk

sen pitkäaikaisseuranta osoittaa, 

että liikunnallinen elämäntapa 

lapsuudesta alkaen oli yhteydessä 

parempaan sydämen vasemman 

kammion diastoliseen toimintaan 

myöhäista, panostaminen 
lapsiin ja nuoriin voi 
olla kansanterveyden 

kannalta yksi parhaista 
sijoituksista. 

riippumatta monista sekoittavista 

tekijöistä sekä aikuisiän liikunnan 

määrästä. Liikunnan lisäksi lap-

tamalla voi vaikuttaa myös aivojen terveyteen, ja ylläpi

tää ja säilyttää tiedollisten toimintojen tasoa. On kuiten

kin hyvä muistaa, että liikunnan myönteisiä vaikutuksia 

aivojen terveyteen ja kognitiivisiin toimintoihin saattaa 

selittää moni muukin neurobiologinen mekanismi. 

Tomoton ja kumppaineiden tutkimus kesti vuoden ja 

liikuntaharjoittelua toteutettiin ohjatusti 3-5 kertaa vii

kossa 30-40 minuuttia kerrallaan harjoittelun kuormit

tavuutta progressiivisesti lisäten. Tutkimuksessa käytetty 

liikunnan kokonaisannos vastasi melko hyvin päivitettyjä 

liikkumisen suosituksia, joissa suositellaan 150 minuuttia 

reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa liikkumista viikoittain. 

Liikkumisen suosituksien mukaiseen liikunnan mää

rään tähtääminen on aivoterveydenkin kannalta hyvä 

asia. Lisätutkimusta kuitenkin tarvitaan selvittämään, 

kuinka paljon elämänkulun aikainen liikunta pystyy eh

käisemään tai siirtämään kognitiivisten toimintojen en

nenaikaista heikentymisen tai rappeuttavien aivosai

rauksien syntyä. Liikunnan aloittaminen tukee aivojen 

terveyttä kuitenkin myös varttuneemmilla henkilöillä. 
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suudenaikainen liiallinen rasvaku

doksen määrä ennusti heikompaa 

vasemman kammion diastolista toimintaa riippumatta se

koittavista tekijöistä. 

Tutkimuksessa tarkasteltiin yli 1000 naisen ja yli 800 

miehen lapsuuden ja nuoruuden elintapoja ja terveyteen 

liittyviä tekijöitä. Liikuntaa mitattiin kysely lomakkeilla ja 

kehon rasvakudoksen määrää ihopoimumittauksilla usei

ta kertoja 6-18-vuotiaana. Sydämen vasemman kammion 

diastolinen toiminta mitattiin noin 40 vuoden iässä. 

Lasten ja nuorten liikunnan vähäisestä määrästä ja 

ylipainoisten verrattain suuresta osuudesta on syytä olla 

edelleen huolissaan. Vaikka liikunnan lisääminen ei ole 

koskaan liian myöhäistä, panostaminen lapsiin ja nuo

riin voi olla kansanterveyden kannalta yksi parhaista 

sijoituksista. 
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