Neurologiset vammaisjarjestot
Tiedote 1.3.2010

Kansainvalinen Aivoviikko 15.—-21.3.2010
NV-jarjestdét muistuttavat: Anna aikaa aivoille!

Kansainvalista aivoviikkoa vietetaan Suomessa jo viidennen kerran
viikolla 11. Aivoviikolla tehdaan neurotiedetté tutuksi seké kerrotaan alan
tutkimuksista ja niiden tulosten hyddyntamisesté terveyden
edistamisessa. Vuonna 2010 Aivoviikon teemana on Anna aikaa aivoille.

Suomessa on satoja tuhansia ihmisia, joiden elaméaén vaikuttaa jokin

neurologinen vamma tai sairaus. Diagnoosina voi olla esimerkiksi
migreeni, ADHD, Alzheimerin tauti, Aspergerin oireyhtyma, aivovamma, aivoverenkiertohairio tai
epilepsia. NV — Neurologiset vammaisjarjestot edistavat neurologisesti sairaiden ja vammaisten
ihmisten hyvaa elamaa muun muassa tekemalld edunvalvontaty6td, tiedottamalla seké jarjes-
tamalla sopeutumisvalmennusta ja kuntoutusta. NV on yhteistydorganisaatio, johon kuuluu 14
valtakunnallista etujarjestoa.

Tyoterveyslaitoksen Aivot ja ty6 -tutkimuskeskuksen johtaja, neurologi Kiti Miller kehottaa
antamaan aivoille aikaa ja mieluisaa tekemista, jotta jaksaa nykyisessa informaatioyhteiskunnan
kiihtyvassa vauhdissa. Kiti Millerin kahdeksan neuvoa aivojen kaytosta ja huollosta:

Tauota, mitoita, sy, juo ja puhu!

1. Tehtavat sujuvat paremmin, kun jaat ne osiin. LOyda oma tapasi toimia ja hyvaksy, etta toinen
tekee saman ehka eri lailla.

Tiesitko, etta aivot vaativat taukoja 2—4 tunnin valein?

Al4 jata lounasta valiin. Aivot kuluttavat energiavaroista 25-35 prosenttia.

Vesi on tarke&a aivoille, aivoty6 kuluttaa vettéd. Juo pienia maaria pitkin paivaa.

Muista liilkunta: kavelylenkki kesken tyopaivaa tekee hyvaa. Voisitko harkita kavelykokousta?
Toimi rohkeasti: kAnnykéankin voi sulkea hetkeksi.

Ala unohda, etta ylipitkat tydpaivat laskevat kognitiivista suoritusta.
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Lopuksi: kuuntele itseési ja kysele ty6étoverinkin vointia.

Aivoviikolla kaikilla kiinnostuneilla on mahdollisuus osallistua NV-jarjestojen eri puolilla Suomea
jarjestamiin yleisétilaisuuksiin, joissa kerrotaan neurosairauksista, aivojen terveyden edistamisesta

ja kuntoutuksesta. Tapahtumakooste I6ytyy osoitteesta www.nv.fi (Aivoviikko).

Yhteyshenkild: Paivi Seppé-Lassila, p.040 715 5198, paivi.seppa-lassila@stroke.fi (17.3.2010 saakka). Lisatietoja myods
NV-jarjestdjen tiedottajilta ja paikkakuntakohtaisista tapahtumista tilaisuuden kohdalle merkitylta yhteyshenkilolta.

NV-jarjestot:
ADHD-liitto, Aivohalvaus- ja dysfasialiitto, Aivovammaliitto, Autismi- ja Aspergerliitto, Epilepsialiitto, Lihastautiliitto,

Muistiliitto, Suomen CP-liitto, Suomen Migreeniyhdistys, Suomen MG-yhdistys, Suomen MS-liitto, Suomen
Narkolepsiayhdistys, Suomen Parkinson-liitto, Suomen Tourette-yhdistys
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