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Ristikot ja terveys

Itse kukin lienee joskus kuullut vaitteita
ristikoiden ratkomisen positiivisista vaiku-
tuksista ihmisen terveyteen. Pohditaan tata
aihetta seuraavaksi.

Suomalaisen ristikkoalan konkari Esko
Aaltonen (joka aikoinaan kaynnisti vakiintu-
neen ristikkolehdiston Suuri Ristikko Kilpa
-lehdellzan vuonna 1965) on ollut asiasta
erityisen kiinnostunut. Han jopa perusti
erikseen lehden nimelta Elakevaen Ristikot,
jonka ensimmaisen numeron paakirjoituk-
sessa painotettiin ratkonnan merkitysta
ikadntyvan  kansalaisen  aivotoiminnan
piristajana.

Esko Aaltonen otti minuun yhteyttd muuta-
ma viikko sitten ja kysyi, enké voisi kasitella
asiaa talla palstalla. Sattumalta olin menos-
sa pian sen jalkeen vuosittaiseen laakarin-
tarkastukseeni. Kysyin laakariltani, mika
hanen kasityksensa asiasta oli. Han neuvoi
minua tutustumaan netissa PubMed-nimi-
seen sivustoon, johon on keratty laaja tieto-
kanta laaketieteellisista tutkimuksista.

Loysin  tuosta tietokannasta raportin
yhdesta tutkimuksesta, jossa selvitettiin
ristikoiden ratkonnan vaikutusta dementi-
aan sairastuneihin. Tutkimuksessa saatiin
selville, etta ristikoiden ratkominen viivytti
dementian puhkeamista 2,5 vuodella. Se
ei siis estanyt tautia, mutta hidasti sen ak-

tivoitumista.

Olisi mielenkiintoista  selvittad, onko
elamanikaisella  ratkomisella  suurempi
vaikutus kuin lyhyemmalla aktiivisella
ratkontakaudella. Jos on, niin dementian
ei todellakaan pitaisi aktivoitua minussa.
Aktiivinen ratkojakauteni on nyt jatkunut
yhtéjaksoisesti 60 vuotta!

Ratkonta vaatii aivojen monipuolista
kayttoa yhta aikaa. Kielen merkityksien
osaaminen, arvoituksien pohtiminen, visu-
aalinen hahmottaminen ja pitk&jénteinen
ongelmanratkonta ovat kaikki aktiivisina.
Ratkoja joutuu tyéstamaan asiat omatoimi-
sesti, kyseessa ei ole pelkka passiivinen kat-
seella seuranta niin kuin esim. TV:n katselu
huonoimmillaan.

Minulle ratkomisella on liséksi stressia hel-
pottava vaikutus. Ratkoessa voi arkipéivén
stressaavat pulmat siirtaa hetkeksi sivuun.
Lisaksi saattaa huomata, ettd uudestaan
pulmaan palatessa alitajunta on jo tyosta-
nyt kayttokelpoisen ratkaisun.

Hyvanolon tunteet ovat ainakin minulle
terveytta parhaimmillaan.  Parhaimpia
hyvanolontunteita puolestaan tarjoavat
ahaa-elamykset, joita kutkuttavasti laaditut
ja vihjeitetyt ristikot jatkuvasti tuottavat.
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