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TUTKIMUSUUTISIA

Reippaalla liikunnalla joustoa valtimoihin
ja enemman verta aivoille

VAHENTYNYT AIVOJEN VERENVIRTAUS ja jdykistyneet valtimot
kasvattavat kognitiivisten toimintojen ennenaikaisen hei-
kentymisen ja dementian riskid. Tomoton ja kumppanien
tutkimuksessa aerobinen litkunta lisédsi aivojen verenvir-
tausta ja vahensi valtimoiden jaykistymistd ikddntyneilld
henkiloilld, joilla oli jo todettu lievi tiedollisten toiminto-
jen heikkeneminen. Aerobinen harjoittelu myds paransi
joitakin kognitiivisten toimintojen
osa-alueita.

Valtimoiden jaykkyyden vidhen-
tyminen oli tutkimuksen mukaan
yhteydessid suurentuneeseen aivo-
jen verenvirtaukseen. Valtimoiden
notkistuminen selitti myos osal-
taan maksimaalisen hapenotto-
kyvyn ja aivojen verenvirtauksen
vilisid yhteyksid. Ndiden lisdksi
pienentynyt valtimoiden jaykkyys
oli yhteydessd parantuneeseen
kognitiiviseen suorituskykyyn.
Tulokset antavat viitteitd siitd, ettd

Vaikka litkunnan lisad-
minen ei ole koskaan liian
myohdistd, panostaminen

lapsiin ja nuoriin voi
olla kansanterveyden
kannalta yksi parhaista
sijoituksista.

Lapsuuden liikunta nakyy aikuisen
sydanterveydessa

SYDAMEN VASEMMAN KAMMION tdyttymisen eli diastolisen
toiminnan heikentyminen on yksi varhain havaittavis-
sa olevista syddmen toiminnallisista muutoksista. Dias-
tolinen vajaatoiminta on hallitseva noin puolella kaikista
syddmen vajaatoimintaa sairastavilla. Syddmen vasem-
man kammion diastolisen toiminnan heikkenemiseen ja
diastoliseen vajaatoimintaan ei ole ndyttoon perustuvaa
ladkitystd, joten hoito perustuu
syysairauden hoitoon ja myo6s en-
naltaehkiisyyn soveltuvia keinoja
tarvitaan.

Turkulainen STRIP-tutkimuk-
sen pitkdaikaisseuranta osoittaa,
ettd litkunnallinen eldméintapa
lapsuudesta alkaen oli yhteydessa
parempaan syddmen vasemman
kammion diastoliseen toimintaan
riippumatta monista sekoittavista
tekijoistd sekd aikuisidn litkunnan
madrdstd. Liikunnan lisdksi lap-
suudenaikainen liiallinen rasvaku-

syddn- ja valtimoterveyttd kohen-
tamalla voi vaikuttaa my0s aivojen terveyteen, ja ylldpi-
tdd ja sdilyttdd tiedollisten toimintojen tasoa. On kuiten-
kin hyvd muistaa, ettd lilkunnan myonteisid vaikutuksia
aivojen terveyteen ja kognitiivisiin toimintoihin saattaa
selittdd moni muukin neurobiologinen mekanismi.
Tomoton ja kumppaineiden tutkimus kesti vuoden ja
litkuntaharjoittelua toteutettiin ohjatusti 3-5 kertaa vii-
kossa 30-40 minuuttia kerrallaan harjoittelun kuormit-
tavuutta progressiivisestilisaten. Tutkimuksessa kaytetty
litkunnan kokonaisannosvastasi melko hyvin péivitettyja
liikkumisen suosituksia, joissa suositellaan 150 minuuttia
reipastatai 75 minuuttia rasittavaa liikkumista viikoittain.
Liikkumisen suosituksien mukaiseen liikunnan maé-
raan tdhtddminen on aivoterveydenkin kannalta hyva
asia. Lisdtutkimusta kuitenkin tarvitaan selvittimaiin,
kuinka paljon eliménkulun aikainen liikunta pystyy eh-
kdisemdin tai siirtdiméin kognitiivisten toimintojen en-
nenaikaista heikentymisen tai rappeuttavien aivosai-
rauksien syntyd. Liikunnan aloittaminen tukee aivojen
terveyttd kuitenkin myos varttuneemmilla henkil6illa.
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doksen méira ennusti heikompaa
vasemman kammion diastolista toimintaa riippumatta se-
koittavista tekijoistd.

Tutkimuksessa tarkasteltiin yli 1000 naisen ja yli 800
miehen lapsuuden ja nuoruuden elintapoja ja terveyteen
liittyvid tekijoitd. Liikuntaa mitattiin kyselylomakkeilla ja
kehon rasvakudoksen maarad ihopoimumittauksilla usei-
ta kertoja 6-18-vuotiaana. Syddmen vasemman kammion
diastolinen toiminta mitattiin noin 40 vuoden issi.

Lasten ja nuorten liikunnan vahdisestd mddrastd ja
ylipainoisten verrattain suuresta osuudesta on syyta olla
edelleen huolissaan. Vaikka liikunnan lisddminen ei ole
koskaan liian myohdistd, panostaminen lapsiin ja nuo-
riin voi olla kansanterveyden kannalta yksi parhaista
sijoituksista.
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