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FINGER-modellen
Hjärnhälsa på dina fem fingrar
Med stöd av det digitala

Liss Elin Larsson, Samordnare Träna hjärna
Enheten Förebyggande stöd, Lidingö stad 

AGENDA 
18 november 2024

• Vad kan du göra för att 

främja din hjärnhälsa?

• Vad ingår i FINGER-modellen? 

• Hur kan det digitala ge stöd 

till livsstilsförändring? 

• Tips på appar för hjärnträning
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Vi lever längre och längre!

▪ Fantastiskt, eller? 

▪ Långt liv betyder inte ett friskt liv!

▪ Hjärnan är ofta den svagaste länken

▪ Allt fler drabbas av demenssjukdom

▪ 160 000 i Sverige har demens

▪ Ca 200 000 med lindrig kognitiv svikt

Prevention är viktigt!
Potential att förebygga 45%

14 påverkbara riskfaktorer

The Lancet Commission
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Risk- och friskfaktorer för demens

Låg utbildning

Diabetes

Högt blodtryck

Fetma, BMI över 30

Högt kolesterol (LDL)

Fysisk inaktivitet

Rökning

Depression 

Obehandlad hörselnedsättning

Obehandlad synnedsättning 

Hög alkoholkonsumtion

Social isolering

Luftföroreningar

Traumatiska hjärnskador

Påverkbara riskfaktorer:
✓  Utbildning

✓  Fysisk aktivitet

✓  Mental aktivitet

✓  Sociala kontakter

✓  Näringsriktig kost

Skyddande faktorer:

➢ Ensamhet

➢Hopplöshet 

➢Stress

➢Sömnstörning

➢Bristande munhälsa

”Nya” riskfaktorer:

FINGER-studien

Den första studien i världen som
visar att livsstilen har betydelse för
att förebygga kognitiv svikt
• Ledd av professor Miia Kivipelto

• Publicerades i den medicinska journalen Lancet år 2015

• Stort genombrott 

• Studien pågick i två år

• Uppföljningar även efter 5, 7 och 11 år 

FINGER
FINGER = Finnish Geratric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability
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Foto: Bruno Ehrs

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik
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MULTIMODAL INTERVENTION

Hälsosam kost

Fysisk träning

Kognitiv träning

Social stimulans

Hantering av hjärt- och kärlfaktorer

DELTAGARE
Antal = 1260

Ålder 60-77 år
Med ökad risk

VANLIG HÄLSORÅDGIVNING

2 år

Ngandu, Kivipelto et al., Lancet 2015, JAMA Neurology 2018, Eur Ger Med 

2017, JAMDA 2017, JAGS 2019; Wimo et al, Alzheimer’s & Dementia (in press) 

Det är möjligt att förebygga kognitiv svikt!

2o% lägre risk för stroke och kärlsjukdomar

       30% lägre risk för funktionell nedsättning

       60% lägre risk för multisjuklighet

       20% lägre risk för att bli inlagd på sjukhus

       Bättre livskvalité 

Kognitiva effekter Andra positiva effekter
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FINGER-modellen
FINGER-modellen visar 
hur vi med enkla 
samordnade livsstils-
åtgärder kan förebygga 
kognitiv svikt och demens.

FINGER

• Hälsosam kost
• Fysiska aktiviteter
• Hjärngymnastik
• Sociala aktiviteter
• Koll på hjärt- och kärlvärden

Lidingö stad, 
första kommunen i världen!
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LIDINGÖ STADS LIVSSTILSPROGRAM FÖR SENIORER!

Träna hjärnas 
livsstilsprogram

En kurs i 9 månader

• Baserat på FINGER-modellen

• Inspiration och stöd till livsstilsförändring

• Träning i grupp två dagar i veckan

• Föreläsningar, seminarium, matlagning, digitalt 
kognitivt program m.m. 

• Totalt 50 deltagare
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Träna hjärnas 
föreläsningsserie

Stort intresse!

• Föreläsningar baserade på FINGER-modellen

• En föreläsning om varje ”finger”

• Inspirera till förändring

• Tipsar om aktiviteter som finns i kommunen

• Ca 150 deltagare

HJÄRNHÄLSA 
PÅ DINA FEM FINGRAR

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona
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Maten påverkar 
mer än vi tror!

• Humör, ork och energi

• Sömnen

• Immunförsvaret

• Hormoner

• Sötsug, hunger och mättnad

• Risken att drabbas av sjukdom

Extra viktigt när vi blir äldre: 

- Bibehålla muskelmassa

- Balans och fallrisk

- Benskörhet

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. Hjärnhälsa – 
på dina fem fingrar. 2021. Illustratör: Martina Krona

MATPYRAMIDEN – 
Det hälsosamma matmönstret!
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➢ Basen är färggranna grönsaker, frukt och bär, 

baljväxter, samt vegetabiliska fetter och nötter

➢ Lite kyckling och mejeriprodukter 

➢ Mer sparsamma med chark, rött kött och samt sötsaker 

➢ Fisk och skaldjur behövs också flera gånger i veckan 

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. Hjärnhälsa – 
på dina fem fingrar. 2021. Illustratör: Martina Krona

HJÄRNHÄLSA 
PÅ DINA FEM FINGRAR

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona
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Kroppen är byggd
för rörelse!

• Rör oss mindre och sitter stilla mer

• Vanligt att sitta ner 9-10 timmar av vår vakna tid

• Låg energiförbrukning + att våra muskler är inaktiva

• Risk för sjukdomar och kognitiv nedsättning 

Rörelsepyramiden

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. Hjärnhälsa – 
på dina fem fingrar. 2021. Illustratör: Henrietta Nyvang

MUSKELSTYRKA
Muskelstärkande aktivitet
Minst 2 gånger i veckan 

MOTION
Måttligt ansträngande
Minst 150-300 min per vecka
Alltså 20-40 min per dag
Varje minut räknas!

VARDAGSRÖRELSE
All rörelse räknas!
Minska stillasittandet 
Rörelsepaus varje halvtimme 
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BENSTRÄCKARE!

En rörelsepaus på 

2 minuter gör skillnad!

HJÄRNHÄLSA 
PÅ DINA FEM FINGRAR

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona
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HJÄRNGYMNASTIK OCH 
KOGNITIV TRÄNING

Vikten av mentalt krävande aktiviteter! 

Pussel, korsord och
sudoku?

• Stimulera olika delar av hjärnan 

• INTE bara samma typ 

• Hjärnträning: 
- Gör det regelbundet!
- Men variera!
- Och gör det svårare hela tiden

• Lär dig nya saker!
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Viktigt att lära 
sig nya saker!

Nytt och utmanande 
är bra för hjärnan!

HJÄRNHÄLSA 
PÅ DINA FEM FINGRAR

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona
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Sociala aktiviteter och 
social gemenskap är 

viktigt för vår hjärnhälsa!

När ensamheten INTE är självvald

Aktiverar samma områden i hjärnan som fysisk smärta

Kopplas till många allvarliga sjukdomar

Viktigt att ta på allvar!
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Den skadliga 
stressen!

➢ Klarar kortare perioder

➢ MEN när stressen blir långvarig

➢ OCH återhämtning uteblir 

➢ DÅ blir det farligt för vår hälsa

➢ Kroppen bryts ned!

Den viktiga 
återhämtningen

• När livet utmanar oss

• Helt avgörande för vår hälsa

• ALLA behöver tid för avkoppling

• Prioritera din återhämtning

• Prioritera sömnen

• Vikten av hjärnvila

• Naturens läkande kraft
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HJÄRNHÄLSA 
PÅ DINA FEM FINGRAR

Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona

VASKULÄRA 
RISKFAKTORER

• Högt blodtryck

• Diabetes

• Höga blodfetter
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Förbättra din 
kärlhälsa!

• Ät bra, riktig mat

• Minska på saltintaget 

• Rör på dig

• Minska på alkoholen

• Sluta med tobaken

• Minska den skadliga stressen

• Hålla koll på din vikt 

• Kontrollera dina värden

DET SOM ÄR BRA FÖR HJÄRTAT 
ÄR BRA FÖR HJÄRNAN!

▪ Vad gör du för din hjärnahälsa i dag? 

▪ Vad kan du förbättra för din hjärnhälsa?

Paus med reflektion!

33

34



2024-11-19

18

Det digitala, ett stöd för 
livsstilsförändring!

• Appar för träning/stegräknare

• Handla matvaror på nätet

• Använd appar för hjärnträning

• Appar för intressen t.ex odling/svamp/växter

• Håll kontakten med videosamtal/chatgrupper

• Sociala medier

• Appar för mindfulness/yoga/vandring

• Allt som är nytt utmanar hjärnan! 

Appar för hjärnträning!

→ Finns mycket att välja på

→ Ladda ner via Google Play eller App store

→ Gratisversionen har ofta reklam

→ Köp inuti app (för att slippa reklam t.ex.)

→ Stäng av notiser om du vill

→ Utmana vänner, bekanta eller främlingar

→ Kom ihåg att variera hjärnträningen! 
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Appar för hjärnträning!

Exempel på spel: 

▪ Words of Wonders - Ord & Pussel

▪ Sudoku.com - Sudoku

▪ Ord snack - ordspel

▪ Wörd – dagligt ordspel

▪ Harpan – Solitaire patiens

▪ Duolingo – lär dig ett nytt språk

Appar för hjärnträning!

Utmana en vän, eller främling!

▪ Cross Boss – korsordspel 

▪ Wordfeud – alfapet

▪ Ruzzel – ordspel liknande Ordrazzel

▪ Fun Bridge – bridge

▪ Quizkampen - frågesport

Utmana grannen!
▪ Ladd ner en app

▪ Möta varandra
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Vad har vi prata 
om i dag? 
• Det går att förebygga demens

• Livsstilen spelar en viktig roll

• Alla delar är lika viktiga

• Digitalt stöd för hjärnhälsa

• Nytt är bra för hjärnan

• Aldrig för sent!  

Livsstilsförändring ger 
så många positiva 

hälsoeffekter!

Det är aldrig för sent, 
eller för tidigt, 

att förbättra sin hjärnhälsa!
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Deltagare i Träna hjärna

”Jag har blivit en öppen och positiv person, 
depressionen har försvunnit och livsglädjen är framme. 
Jag har gått ner i vikt ca 10kg, blodtryck normalt, BMI 
normalt. Fått nya vänner, kanske för resten av livet.”

Asta, 75 år

”Jag har fått tillbaka 20 år av mitt liv – 
kan dö lycklig när det väl händer.”

Anne, 74 år

”Jag har slutat helt med min 
diabetesmedicin och gått ner 14kg.”

Björn, 66 år

”Jag upplever att jag har fått livet tillbaka. Jag 
har kommit tillbaka till mig själv och det finns 

inte ord som kan beskriva detta. Jag är i ett 
socialt sammanhang, har någon att prata med.”

Anna, 80 år

Det ÄR svårt att 
skapa nya vanor!

▪ Mycket emot oss

▪ Var snäll mot dig själv

▪ Börja litet

▪ Planera, underlätta för dig själv

▪ Ta hjälp av din omgivning

▪ Prioritera din hälsa

▪ Våga testa nya saker

▪ Använd det digitala för att underlätta
Bildkälla: Kivipelto, M & Hellénius, M. 
Hjärnhälsa. 2021. Illustratör: Martina Krona
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Stöd till livsstilsförändring? 

Sök till Träna hjärna 2025!

Träna hjärnas livsstilsprogram
ELLER
Träna hjärnas föreläsningsserie

För vem?
▪ Bor på Lidingö

▪ 65+

▪ Har BEHOV av att göra livsstilsförändring

▪ Och är motiverad till att GÖRA förändring

MER HJÄRNHÄLSA – inspiration!

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik

MAI-LIS HELLÉNIUS 
Professor i kardiovaskulär prevention

FINGER abc – för bättre hjärnhälsa | Demenscentrum
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https://demenscentrum.se/utbildning/finger-abc-battre-hjarnhalsa
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Frågor & 
funderingar?

TACK!

Liss Elin Larsson, Samordnare
        trana.hjarna@lidingo.se
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