
FINGER-toimintamalli 

Kuinka pienennät 
muistihäiriöiden riskiä? 

Terveelliset elintavat ovat avainasemassa muistihäiriöiden ehkäisyssä. 
Ota käyttöön alla olevat viisi hyvää elintapaa. 

Aivojumppa 

Sosiaalinen aktiivisuus 

Fyysinen aktiivisuus 

Sydän- ja verisuonitautien 
riskitekijöiden hallinta 

Terveellinen ruoka 

Suomessa toteutettu FINGER-tutkimus osoitti, että viisi osa-aluetta sisältävä elintapaohjelma voi ehkäistä muistihäiriöiden syntymistä. Tutkimuksen toteutti Terveyden ja hyvinvoinnin laitos yhteistyössä 
Tukholman Karolinska Institutetin, Itä-Suomen yliopiston, Helsingin yliopiston, Oulun yliopiston, Turun yliopiston ja Uumajan yliopiston kanssa. (Ngandu et al., Lancet 2015). Useita FINGER-tutkimukseen 

perustuvia tutkimushankkeita on käynnissä ympäri maailmaa World-Wide FINGERS -verkoston alla. Lue lisää: www.thl.fi/finger ja ruotsiksi www.fbhi.se 
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