FINGER-MODELLEN

ett atgardsprogram for livsstilsforandring hos aldre personer
| riskzonen att utveckla minnesproblem

Vad ar
FINGER?

For vem?

Hur identifierar
jag personer
som behover
hjalp med en
livsstilsfor-
andring?

EN MODELL FOR ATT FOREBYGGA MINNESSTORNINGAR

Minnessjukdomar &r sjukdomar dér mer an en riskfaktor samverkar och den storsta riskfaktorn ar hog
alder. Ohdlsosamma levnadsvanor &r en av de storsta riskfaktorerna for att insjukna i en minnessjuk-
dom. Den finldndska FINGER-studien visade att genom att dndra ohalsosamma levnadsvanor i risk-
grupper for utveckling av minnesproblem kunde man férebygga uppkomsten av minnesnedséttning.
FINGER-modellen bygger pa ett effektivt program for att andra livsstilen till mer halsosamma levnads-
vanor.

FOR ALDRE PERSONER MED OKAD RISK ATT INSJUKNA
I EN MINNESSJUKDOM

| FINGER-studien riktades livsstilsatgarderna till personer med 6kad risk att insjukna i minnessjukdo-
mar. Genom att identifiera personer i riskzonen kan livsstilsatgarderna riktas till ratt malgrupp i befolk-
ningen och dérigenom kan nyttan och effekten av atgérderna i FINGER-modellen 6ka. FINGER-model-
lens livsstilsatgarder lampar sig dock for alla.

FINNS DET EN FORHOJD RISK ATT INSJUKNA | EN MINNESSJUKDOM?

Med hjalp av detta enkla test kan man beddma risken att drabbas av minnessjukdom.
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NAR RISKPERSONERNA IDENTIFIERATS

Varje riskfaktor ar olika och det &r viktigt att utga fran det individuella behovet av en livsstilsférandring.
FINGER-modellen har visat att det mest effektiva ar att forsoka paverka flera riskfaktorer samtidigt.

VIKTEN AV OLIKA FORMER AV TRANING

Vi bor tréna 3-5 ganger i veckan, ca 30 min/tillfalle. Traning bor besta av bade styrketréaning och uthallig-
hetstraning. Det viktiga ar att hitta en tréningsform man sjalv tycker om och som man mar bra av.
Traningen ska vara regelbunden och 6kas succesivt, men man bor alltid tdnka pa sékerheten.

GE RAD OCH STOD OM HALSOSAMMA MATVANOR

Kostférdndringar som bidrar till hdlsosamma matvanor och frémjar en battre hjarnhalsa kan ske genom
att dta mer gronsaker, frukter, bar och fibrer. Det ar viktigt att tdnka pa vilken sorts fett man anvander och
minska pa 6verdrivet intag av socker och salt. En liten kostférandring ar ett steg i rétt riktning.

UPPMUNTRA AKTIVITETER SOM UTMANAR HJARNAN

Minnet behover stimuleras genom tillrackligt utmanande hjarngymnastik. Det &r bra for minnet att lara sig
nya utmanande saker och att ha en hobby eller fritidsaktivitet. Exempel pa aktiviteter som stimulerar min-
net och andra tankefunktioner ar att lyssna pa musik, studera sprak, ldsa, l[6sa korsord och spela olika spel.

NOGGRANN KONTROLL AV RISKFAKTORER SOM BIDRAR

TILL HJART- OCH KARLSJUKDOMAR

Hogt blodtryck eller hogt blodsocker, likval som hoga blodfetter ar livsstilsrelaterade faktorer som kan
paverkas av tréning och ratt kost enligt ovan beskrivna hdlsosamma levnadsvanorna. Man bor dven over-

vaga medicinering av hogt blodtryck, férhdjda kolesterolvarden och héga blodsockernivéer enligt ldkarens
ordination - speciellt om rekommendationerna om livsstilsandringar inte ar mojliga, eller inte racker till.

Kombinera livsstilsatgarderna for minskad risk for minnessjukdomar med annan handledning for halso-
samma levnadsvanor. Riskfaktorerna for minnessjukdomar ar desamma som for diabetes, hjart- och karl-
sjukdomar.

PERSONLIG LIVSSTILSHANDLEDNINGSPLAN:

Podng i risktestet och datum:

Vad gor vi for att minska risken for minnessjukdomar?

Vad motiverar till forandring?

Nar och var foljer vi upp att malet uppfylls?
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