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med FINGER-modellen
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Hjarnhalsa i fokus

Den har skriften vander sig till dig som ar intresserad av hjarnhalsa.
Var forhoppning ar att den ska inspirera dig till sma enkla forand-
ringar i din vardag, som kan ha stor betydelse bade for din allmanna
halsa och for din hjarnhalsa.

Forskning visar att var livsstil har en direkt koppling till var hjarnas
halsa. Genom en kombination av livsstilsatgarder kan vi minska
risken for eller fordroja minnesproblem och kognitiv sjukdom som
demens. Sjalvklart finns inga garantier, vi kan alla drabbas av kogni-
tiv sjukdom som demens, men att vi dver huvud taget kan paverka
var hjarnhalsa ar mycket positivt. Vi har tidigare underskattat livs-
stilens betydelse for hjarnhalsan. Oavsett om du har god hjarnhalsa
eller ndgon form av kognitiv sjukdom, sa finns mycket halsa kvar att
vinna.

Miia Kivipelto, professor i klinisk geriatrik, har under manga ar bedri-
vit forskning om hur hjarnan paverkas av var livsstil. | hennes valkan-
da FINGER-studie har man tittat narmare pa fem livsstilsomraden
(vi kallar dem fingrar) som tillsammans bidrar till battre hjarnhalsa.

Har delar vi grundlaggande kunskap om de fem fingrarna, och
ger konkreta tips pa vad och hur du kan goéra inom varje finger.
Tipsen ska inte ses som pekpinnar, utan snarare som en finger-
visning om hur du kan framja din hjarnhalsa.

Vi pa Svenskt Demenscentrum, tillsammans med FINGERS Brain
Health Institute (FBHI), vill att alla ska kanna till det vi vet. Det ar
nagot du och din hjarna inte vill missa!



Hjarnan ar fantastisk

VAar hjarna ar fantastisk! Tack
vare den kan vi planera, tanka

ut och genomfora saker. Med
hjalp av vara sa kallade kogni-
tiva formagor kan vi minnas
fakta, handelser och forlopp,

I6sa komplicerade uppgifter,
orientera oss, kommunicera med
andra och tolka var omgivning.
Allt detta fungerar oftast val, sa
lange var hjarna ar frisk och mar
bra. Men hjarnan kan, precis som
andra organ i kroppen, drabbas
av skada och sjukdom. | vardag-
ligt tal brukar det benamnas
som kognitiv sjukdom, eller de-
menssjukdom. Det som tidigare

var enkelt, som att komma ihag
saker, hitta hem eller att planera
sina inkdp och ga och handla,
blir allt svarare — med tiden rent
av omojligt.

Alla kan drabbas av demenssjuk-
dom och an finns ingen botande
behandling. Runt om i varlden
arbetar forskare febrilt for att ta
fram lakemedel som kan bota
demens. Vi far hoppas att de en
dag lyckas med det. Men redan

i dag kan vi sjalva, genom livs-
stilsforandringar, forsoka skjuta
ett eventuellt insjuknande fram-
at i tiden och fa fler friska ar.

Nagra korta fakta om demens

® Demens arinte en sjukdom, utan ett samlingsnamn for en
rad symtom som beror pa skador eller sjukdomar som forstor
hjarnans nervceller. Demens ar alltsa ett paraplybegrepp,
eftersom det omfattar manga typer av skador och sjukdomar.

® Den vanligaste orsaken till demens ar Alzheimers sjukdom,
som star for narmare 70 procent av alla fall. Nast vanligast ar
vaskular demens, aven kallad blodkarlsdemens.

® Cirka 150 000 personer lever med demenssjukdom i Sverige i dag.

® Alla med en demensdiagnos har sa kallad kognitiv sjukdom.
Men alla med kognitiv sjukdom har inte demens.

® Demens garinte att bota, men det finns symtomlindrande medi-
cin som kan mildra vissa symtom i ett tidigt skede av sjukdoms-
forloppet vid vissa demensdiagnoser.
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Fem fingrar ger effekten

Med FINGER-modellen kan du alltsa férebygga och
minska risken for minnesproblem och kognitiv sjukdom.

FINGER-modellens fem fingrar ar:

halsosam mat

€ fysiskaktivitet
e hjarngymnastik
sociala aktiviteter

koll pa varden
(som har med hjarta och karl att goéra).

Alla fingrar ar lika viktiga. De ar hjarnhalsans "big five”
skulle man kunna saga, och det galler att tillgodose dem
alla. Om du tar hand om en eller tva livsstilsfaktorer, sa ar
det saklart gynnsamt bade for din allméanna halsa och din
hjarnhalsa. Men, det ar nar du tar tag i alla fem fingrarna
samtidigt som det far en riktigt god effekt, enligt forsk-
ning. Och det ar det som ar FINGER-modellens styrka,

en samverkanseffekt som "boostar” hjarnan.



Hjarnan mar bra av en allsidig
och naringsrik kost. Sa vad du
ater spelar verkligen roll! Men
vad som raknas som halsosam
mat forandras over tid, som du
sakert vet. Med jamna mellan-
rum gar myndigheter i olika
lander igenom forskningslaget
och uppdaterar sina rekommen-
dationer om kost och halsa.
Kostraden brukar likna varandra
varlden éver, aven om det finns
lokala variationer.

| Sverige brukar vi anvanda oss
av de nordiska naringsrekom-
mendationerna. Enligt dem
ska vi i korthet ata mer av frukt
och gront, fisk och skaldjur,

"Det ar aldrig for tidigt,
men heller aldrig for sent,
att forandra livsstil for
battre hjarnhalsa!”

Halsosam mat

baljvaxter, nétter och fron samt
valja vaxtbaserade fetter framfor
animaliska alternatiyv, till exem-
pel rapsolja eller margarin i stal-
let for smor.

Att ata halsosamt handlar inte
om att hitta nagra enskilda
superlivsmedel, vilket media
ibland kan ge oss bilden av, utan
snarare om att hitta bra mat-
monster.




Det har blir
fina fisken!
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Tre saker du kan gora for din hjarnhalsa

At fisk och skaldjur, gérna tre gadnger i veckan.
Lagg till gronsaker vid varje maltid.

Forsok att minska intaget av salt, socker, rott kott,
charkprodukter och alkohol.



Hjarnan, liksom évriga kroppen,
mar bra av att vi ror pa oss.
Fysisk aktivitet kan definieras
som all rérelse som dkar krop-
pens energiférbrukning. De
svenska rekommendationerna
for fysisk aktivitet, som presen-
teras av Folkhalsomyndigheten,
galler for alla befolknings- och
aldersgrupper i Sverige.

Utdver vardagsmotion, som ar
basen, bor vi dgna oss 4t matt-
ligt anstrangande aktivitet i
mellan 150 och 300 minuter i
veckan. Till mattligt anstrangan-
de aktivitet raknas exempelvis
raska promenader, joggning
och motionsjympa. Vi boér ocksa
komplettera med balans- och
styrketraning, minst tva ganger i
veckan. Balans- och styrketraning
ar extra viktigt nar vi blir aldre.

"All rorelse
raknas!”

Fysisk aktivitet

Mikrovanor

Du har kanske hort talas om
mikrovanor. Det &r sma, ofta
enkla, aktiviteter som du latt kan
smyga in och fa till i din vardag.
Till exempel kan du ga av bussen
en hallplats tidigare for att fa

en extra promenad, gbra tahav-
ningar medan du brygger ditt
morgonkaffe, eller valja att ta
trapporna i stallet for hissen.

| dag nar vi ofta har en mer stilla-
sittande livsstil, ar det viktigt att
bryta av med rorelsepauser —

en god vana som gynnar bade
kroppen och hjarnan.




Det ar viktigt
att variera sin
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Tre saker du kan gora foér din hjarnhalsa

® Balansera pa ett ben och férsék skriva en
atta i luften med det andra benet.

® Taregelbundna rérelsepauser, garna var
tjugonde minut.

® Gortio uppresningar varje gang du reser dig
fran soffan.



Hjarnan ar ett av vara kansligaste
och mest komplexa organ. Den
kan liknas vid en muskel, efter-
som den behover traning for

att halla sig i trim. Kanske har

du hort uttrycket "use it or lose
it". Var hjarna behover helt
enkelt tranas for att bibehalla,
men ocksa for att utveckla, sina
funktioner.

Exempel pa hjarngymnastik ar
olika former av problemlésning,
som sudoku och korsord.

"Use it or
lose it!”
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Hjarngymnastik

Det kan ocksa vara att lara sig
nagot nytt, som ett sprak eller
ett musikinstrument. Nar du
tranar hjarnan ar det viktigt
med variation, eftersom hjarnan
stimuleras av nya utmaningar.

Det ar aven bra att successivt
6ka svarighetsgraden, om du

till exempel agnar dig at korsord
eller ndgon annan form av pro-
blemldsning. Hjarnan mar bra
nar den far anstranga sig. Dess-
utom vill hjarnan ha roligt.
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Vore roligt att ses Ja, ar det okej
igen. Har du nagot om jag sager det
telefonnummer? baklanges?

Tre saker du kan gora for din hjarnhalsa

@® Forsdk att folja en klurig bruksanvisning.

® Lardig nagot nytt, kanske ett matlagnings-
recept eller att spela ett instrument.

® Memorera din inkdpslista nar du gar
och handlar.
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Sociala aktiviteter

samre for halsan an att rent fy-
siskt vara det. Vissa trivs forstas i
sin ensamhet och mar bra i sitt
eget sallskap. Men aven for den
som gor det ar det viktigt att
ibland traffa andra. Nar vi ar till-
sammans far vi lagre stressnivaer
och upplever fler positiva kans-
lor, det har forskningen visat.

Till sociala aktiviteter raknas alla
aktiviteter dar vi ar tillsammans
med andra. Forskning visar att
sociala aktiviteter och engage-
mang i andra manniskor ar vik-
tigt for hjarnhalsan. Det har en
skyddande effekt. Men lika vik-
tigt ar det att vi varvar aktiviteter
och socialt umgange med tid for
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aterhamtning. Hjarnan behover
vila fran intryck, sa sémn och
avkoppling ar nodvandiga kom-
ponenter.

Vad som kanns avkopplande ar
forstas individuellt. En del vill lig-
ga och slappa i soffan, andra vill
vara ute i naturen eller kanske
lyssna pa musik. Forsok att hitta
just din favoritavkopypling och se
till att du avsatter tid for den.

Om ensambhet

Ensamhet, och sarskilt upplevd
ensamhet och kansla av hopp-
[6shet, ar negativt for hjarn-
halsan. Man brukar skilja pa att
vara ensam och att kanna sig
ensam. Att kanna sig ensam ar

Forskning sager ocksa att det
ar battre med nagra fa och nara
vanner an att ha ett stort, ytligt
umgange. Men samtidigt —

all god social kontakt ar bra for
hjarnhalsan och vart maende

i stort.

Om du har svart att skapa kon-
takter, eller tycker att det ar for
kravande att vara i sociala sam-
manhang, kan médjligheten att
traffas och umgas digitalt vara
ett alternativ. Och det gar ju
faktiskt fortfarande att ringa till
varandra.

"Tillsammans ar en
bra konstellation!”



Jag har inte
hunnit lasa boken.
Men det ar underbart
att vara har.

Tre saker du kan gora for din hjarnhalsa

G4 med i en kor eller anmal dig till en kurs.
Byt nagra ord med personalen i kassan.

Hor av dig till en van som du inte har haft kontakt
med pa lange.



Att ha koll pa sina varden, det

ar som du sakert vet viktigt for
hjart- och karlhalsan. Men det ar
faktiskt lika viktigt for var hjarn-
halsa — det som har med hjarta
och karl att gbra paverkar ocksa
hjarnan. Hjart-karlsjukdom inne-
bar en 6kad risk for att utveckla
demens. Darfor ar det angelaget
att i vuxen alder ha koll pa sina
varden, sarskilt nar vi blir aldre.

De varden som du bér kontrol-
lera regelbundet ar vikt, blod-
tryck, blodsocker och blodfetter,
sa kallat kolesterol. Lite forenklat
bor vi undvika fetma, hogt blod-
tryck, hogt blodsocker och foér
hoga nivaer av daligt kolesterol.

Det finns mycket du kan goéra
sjalv for att paverka dina varden.
Du kan till exempel vara fysiskt
aktiv, ata halsosam mat, vara
social samt forsdka att undvika
stress. Aven om du har en sund

"Tank pa hjartat
for hjarnans skull!”

Koll pa varden

livsstil ar det viktigt att gora
regelbundna kontroller hos din
huslakare. Det ar inte sakert att
du sjalv kdnner av om dina var-
den inte ar bra, och vardena kan
ibland vara hoga trots en halso-
sam livsstil. Nar vi blir aldre far vi
ofta till exempel ett hogre blod-
tryck, och det kan ocksa finnas
arftliga faktorer som paverkar
vara varden.

Ibland racker det inte att gdra
livsstilsforandringar utan vi kan
till exempel behdva medicin som
sanker blodtrycket eller hdga
kolesterolvarden. Om du far en
medicin forskriven ar det viktigt
att du tar den, och du ska aldrig
sluta med en medicin utan att
forst samrada med din huslakare.
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Det som ar bra
for hjartat ar ocksa
bra for hjarnan.

Tre saker du kan gora for din hjarnhalsa

Boka in en kontroll av blodtryck, kolesterol och
blodsocker hos din huslakare.

Folj din lakares ordination om du far blodtrycks-
medicin eller medicin mot hogt kolesterol.

Hall koll pa din vikt, bade éver- och undervikt kan
vara skadliga for halsan.



Min FINGER-plan

Nu har du fatt ta del av olika tips pa vad och hur du kan gora for att
ta hand om dina fem fingrar. Du har sakert ocksa egna férslag pa
aktiviteter som ryms inom FINGER-modellen. Kanske ar du redo att
gora din egen FINGER-plan? Se det garna som ett "kontrakt” som du
upprattar med dig sjalv, dar du bestammer vad du ska goéra, hur ofta
och under hur lang tidsperiod. Efter en tid kan du lagga till nagot
nytt, eller 6ka svarighetsgrad for att utmana dig sjalv ytterligare.

Du kan nar du vill ladda ned och skriva ut en ny FINGER-plan
via demenscentrum.se/fingerplan. Det kostar sdklart ingenting.

Lycka till med dina fem fingrar. Och kom ihag, boérja smatt!
Hellre ett litet steg som blir av an inget steg alls.

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /

e Fysisk aktivitet

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /




e Hjarngymnastik

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /

a Sociala aktiviteter

Att gora:
Hur ofta:
From: / Tom: /
[+ X
° Koll pa varden
Kolla blodtryck: [ ] Datum:
Kolla blodfetter: |:| Datum:

Kolla blodsocker: |:| Datum:




Om du vill ha mer kunskap och information kan du géra webbutbild-
ningen FINGER abc. Den ar kostnadsfri och finns pa svenska, engelska
och finska pa demenscentrum.se eller direkt via QR-koden nedan.

Utbildningen bestar av animerade filmer, fordjupande texter samt
filmer med fem a@mnesexperter, med varsitt livsstilsomrade. De ger
tips och rad om hur du kan férbattra din hjarnhalsa i enlighet med
FINGER-modellen.

Du kan ocksa fa fordjupad information om sjalva FINGER-studien
via FINGERS Brain Health Institutes webbsida, fbhi.se. Dar kan du
aven bestalla sma skrifter om FINGER-modellen och om bra mat
for hjarnan.

Och avslutningsvis — kom ihag - det ar aldrig for tidigt, men heller
aldrig for sent, att forandra livsstil for battre hjarnhalsal!
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Ligger du har
och latar dig?

Nej, jag ligger har

och minskar risken for
minnesproblem och J

demenssjukdom.

~—



Wjidrnhalsans &

v;%&&

Stiftelsen Svenskt Demenscentrum (SDC) ar ett nationellt
kompetenscentrum som samlar, strukturerar och sprider
information och kunskap om demenssjukdom.

Den har skriften hor ihop med den kostnadsfria webb-
utbildningen FINGER abc, som SDC tagit fram i nara
samarbete med FINGERS Brain Health Institute (FBHI),
och som bygger pa professor Miia Kivipeltos banbrytande
forskning (FINGER-studien).

Vi hoppas att denna skrift ska inspirera dig till att, genom
enkla livsstilsatgarder, ta hand om din hjarnhalsa.

Wilhelmina Hoffman, chef for Svenskt Demenscentrum

FINGERS®
BRAIN HEALTH .

INSTITUTE Svenskt Demenscentrum

FINGER star fér Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability.



