JARNHALSA
pa dina fem
fingrar

Forebygg och minska risken for
Alzheimer's och minnesproblem




» Vi tdnker prata om Demenssjukdomar/Kognitivsvikt idag
och vad man sjalv kan gora for att minska risken att
drabbas.




En vaxande folksjukdom

» | varden lever ca 55 miljloner med en demenssjukdom.

» | Sverige dr antalet ca 150 000 personer som har fatt en
diagnos.

= 20 000-25 000 insjuknar varje ar.

®» Prognos:

= Ar 2030: 188 000

= Ar 2050: 253 000

» DA har man tittat pd personer éver 65 ar.




Normal glomska eller demense

®» GlOmma namn
» Hiftar inte sina nycklar

» Glommer vad som hant tidigare



»En demenssjukdom gadr inte att bota men
en person som fatt diagnos kan leva
MAnga ar med sjukdomen och
fortfarande ha en bra livskvalitet.




Vad ar Kognitivsvikt/demense

®» Demens ar infe en sjukdom. Det ar en diagnos for en rad
symptom som kan bero pd olika sjukdomar och skador.

» Alzheimers sjukdom
» Vaskuldr demens

» | ewykroppsdemens
» Frontallobsdemens
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Alzheimers

» Problem med minnet
» SvArt att hitta ord
» SAmre tidsuppfattning

» Problem aff hitta

» QOrolig, nedstdmd och uppgiven

» | gttare att bli arg




Vaskular demens

» Svdrare atft ta initiativ én tidigare
» Svdrigheter att planera och genomfora saker
» Hjarnirott

» Personlighetsforandringar

» Motoriska svarigheter

» Minnessvdarigheter




Minnet och Hjarnan
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Hjarnan styr allt vi gor:
Minnet
Koncentrationen
Spraket

Tankar

Drommar

Planer

Rorelser

Kanslor



Hur gor du for att minska
risken for Alzheimer och
minnesproblem?

Svaret ar FINGER-modellen, den enda studien i varilden
som visar att livsstilen kan forebygga problem med minnet
och forbattra din hjarnhailsa.




Mila Kivipelto

» Miia Kivipelto ar professor i klinisk
geriatrik vid Karolinska Institutet. Hon
driver den varldsomspdnnande
FINGER-studien som undersoker hur
livsstilsinterventioner kan forbattra
hjarnhdlsan och forebygga kognitiv
svikt.




Vara aktiviteter och var livsstil paverka
ocksd hjarnans funktion och struktur.

Hjérnan ér féranderlig dven ndr vi dldras. Genom olika
aktiviteter kan vi bygga upp en sa kallad kognitiv reserv
och rikare natverk i hjarnan.

Om en person far skador orsakade av Alzhemers

sjukdom s& kan hjarnan I&ttare kompensera for detta
och man har en storre kognitiv reserv.

Det betyder att personen kan f& lindrigare symtom
eller utvecklar symtom senare.




Kan vi dldras med bra
minne och kognitione

» Svaret ar JA.

» Vi vet att ndgra kognitiva
funktioner blir sdmre nar vi blir
adldre och det gdller dven i det vi
kallar normalt dldrande.

= Men det dr ocksd mojligt att
dldras med vdl fungerande
minne och kognition.




Fingermodellen

» HAlsosam kost

» Fysisk akfivitet

» Kognitiv/mental traning

» Sociala aktiviteter

» Konfroll av hjartat och
karlrelaterade riskfaktorer

Koll p3 hjirt- och

pa hyirt-
kirlrelaterade virden




Halsosam kost

= NAringsrik och
varierad kost
kombinerad med
fysisk aktivitet &r bro
for bdde hjédrnan och
njartat




Spannmalsprodukter av
vitt, siktat mjsl >~

mot spannmalsprodukter
av fullkorn. -

Smor, §m5rbaserade
~ matfetter>
" mot vegetabiliska oljor,

lﬁajériprodukter >
ot magra mejeriprodukter

BEQQ AN;.

Charkprog%
R&tt kot

Drycker och
med tillsatt socky

Salt

Alkohol




Viktigt att komma ihag

» Hjdrnan behdver mangsidig » Se fill att ata mycket fisk och
ndring for att mé bra. Det handlar vegetabiliska oljor. Det ar ocksd
om olika byggstenar, energi, viktigt att f& i sig fibrer.

RS ifgsamnen. » Viktiga vitaminer for hjdrnan ar

bland andra B12-vitamin och
D-vitamin.

» Det gdller att hitta en bra balans. "
= Aven om hjarnan endast utgor
2 % av kroppens vikt anvander

» At mycket gronsaker, frukt, bar- den 25% av all energi som
minst fem portioner/dag. En kroppen behover for att fungera
dagsranson kan vara tre frukter varje dag.

och tvd rejdla névar gronsaker.




Fysisk aktivitet

» Bra for var mentala och fysiska
halsa

» Daglig rorelse bor kombineras
med kondifionstrdning och
styrketr@ning

= 30 minuter tréning 2-3 génger i
veckan

» Goda effekter pd hela kroppen
inklusive hjarnan




Kognitiv franing

» Vdara hjdrnor bér och kan frénas
genom hela livet

» Man mar bra men ocksd minskar
risk for kognitiv svikt

» Utbildning, yrke och
fritidsaktiviteter ar viktiga faktorer

» Att|Gra sig, och anvdnda, nagra
minnesstrategier kan ocksé vara
till hjalp | det dagliga livet och
bidra till att bevara véra kognitiva
formdgor.




Sociala akfiviteter

» Sociala aktiviteter och socialt
engagemang minskar risken for
kognitiv svikt

» Vimar bra av ndr vi kdnner
delaktighet

» NAQAra relationer

» Skillnad mellan att kGnna sig
ensam och att vara ensam

» Hobby, fritidsintresse, foreningar
eller volontararbete

» Avkoppling, sdmn och
stfressminskning




Kontroll pa hjart- och karlrelaterade
riskfaktorer

®»Som sagt;
det som ar
ora for hjartat
ar bra for
hjarnan




Hur mycket blodkarl har vi i hjarnan?

®» 450 Kilometer »Det dr som fran
Ronneby till

Gavle.




Tack for er uppmarksamhet
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