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FINGER-modellen

Hjarnhalsa pa dina fem fingrar
Med stdd av det digitala

Liss Elin Larsson, Samordnare Trana hjarna
Enheten Férebyggande stdd, Lidingd stad
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AGENDA
18 november 2024
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- Vad ingar i FINGER-modellen?
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Vad kan du gora for att
framja din hjarnhalsa?

Hur kan det digitala ge stod
till livsstilsforandring?

Koll pa hjart- och
kirlnlgier‘:de virden

Tips pa appar for hjarntraning

Halsosam mat
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Vi lever langre och langre!

= Fantastiskt, eller?

= Langt liv betyder inte ett friskt liv!

= Hjarnan ar ofta den svagaste lanken
= Allt fler drabbas av demenssjukdom
= 160 000 i Sverige har demens

= Ca 200 000 med lindrig kogpnitiv svikt
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| takt med att vi blir dldre 6kar antalet

demenssjuka i Sverige.
Kdlla: Socialstyrelsen
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The Lancet Commission

Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of @ % ®
the Lancet standing Commission

Prevention &r viktigt!
Potential att forebygga 45%

14 paverkbara riskfaktorer
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Risk- och friskfaktorer fér demens P Lidings
=) stad
ﬁéverkbara riskfaktoreh [Skyddande e |

L3g utbildning

Diabetes

Hogt blodtryck

Fetma, BMI dver 30

Hogt kolesterol (LDL)

Fysisk inaktivitet

Rokning

Depression

Obehandlad hérselnedsattning
Obehandlad synnedséttning
Hog alkoholkonsumtion
Social isolering

Luftféroreningar
kraumatiska hjarnskador

v Utbildning
v’ Fysisk aktivitet
v’ Mental aktivitet

v Sociala kontakter

K v Naringsriktig kost j

”Nya” riskfaktorer:
» Ensamhet

» Hopploshet
» Stress

» S6mnstdrning
/ » Bristande munhalsa

FINGER-studien

Den férsta studien i varlden som
visar att livsstilen har betydelse for
att forebygga kognitiv svikt

Ledd av professor Miia Kivipelto

Publicerades i den medicinska journalen Lancet ar 2015

Stort genombrott

Studien pagick i tva ar

Uppfoljningar dven efter 5,7 och 11 ar

Foto: Bruno Ehrs

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik

* Karolinska
7 Institutet

FINGER

FINGER = Finnish Geratric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability
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A 2 year multidomain intervention of diet, exercise, cognitive

training, and vascular risk monitoring versus control to I: | N G E R
prevent cognitive decline in at-risk elderly people (FINGER):

a randomised controlled trial

Tila Ngandu, Jenni Lehtisalo, Alina Solomon, Esko Levalahti, Satu Ahtilucto, Riitta Antikainen, Lars Backman, Tuomo Hanninen, AnttiJula,
TiinaLaatikainen, Jaana Lindstrom, Francesca Mangialasche, Teemu Pagjanen, Satu Pajale, Markku Peltonen, Rainer Rauramaa,

Anna Stigsdotter-Neely, Timo Strandberg, Jaakko Tuomilehto, Hilkka Soininen, Miia Kivipelto

Lancet 2015; 385: 2255-63

DELTAGARE
Antal = 1260
Alder 60-77 3r
Med okad risk

—

/~  MULTIMODAL INTERVENTION
Halsosam kost

Fysisk traning

Kognitiv traning
Social stimulans
\Hantering av hjart- och ka'rlfaktorey

VANLIG HALSORADGIVNING

Det ar maojligt att férebygga kognitiv svikt! FINGER

@ Kognitiva effekter

Interventionsgruppen jamfort med kontrollgruppen

Total kognition Exekutiv funktion

25% 83%

storre forbattring storre forbattring
Komplexa
minnesuppgifter Processhastighet

40% 150%

storre forbattring storre forbattring

¥ Andra positiva effekter

@ 20% lagre risk fér stroke och karlsjukdomar
ﬁ 30% lagre risk for funktionell nedsattning
k-mm 60% lagre risk fér multisjuklighet

B8 20% lagre risk for att bli inlagd pa sjukhus

&) Battre livskvalité

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)
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FINGER-modellen

FINGER-modellen visar
hur vi med enkla
samordnade livsstils-
atgarder kan férebygga
kognitiv svikt och demens.

* Halsosam kost

» Fysiska aktiviteter

* Hjarngymnastik

* Sociala aktiviteter

* Koll pa hjart- och karlvarden

Halsosam mat
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LIDINGO STADS LIVSSTILSPROGRAM FOR SENIORER!

Trana

0O0MOOO0

sl FINGER

(@ Lidingd
(_(( stad
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 Baserat pa FINGER-modellen

Trana. hjarnas * Inspiration och stdd till livsstilsférandring
llVSStllSProgram + Traning i grupp tva dagar i veckan

* Foreldsningar, seminarium, matlagning, digitalt
En kurs i 9 manader kognitivt program m.m.

* Totalt 50 deltagare

12
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* Forelasningar baserade pa FINGER-modellen

Trana hjarnas

. oo "o . * En forelasning om varje "finger”
forelasnlngsserle

¢ Inspirera till férandring

Stort intresse! + Tipsar om aktiviteter som finns i kommunen

+ Ca 150 deltagare

13
HJARNHALSA =
PA DINA FEM FINGRAR
]'Iilso
FINGER-STUDIEN Bildkalla: Kivipelto, M & Hellénius, M.
Hjérnhalsa. 2021. Illustratér: Martina Krona
14
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Maten paverkar
mer an vi tror!

* Humor, ork och energi

¢ S6mnen

* Immunforsvaret

* Hormoner

* S6tsug, hunger och mattnad
Risken att drabbas av sjukdom
Extra viktigt nar vi blir aldre:

- Bibehalla muskelmassa
- Balans och fallrisk

- Benskorhet
15
MATPYRAMIDEN -
Det halsosamma matmonstret!
5] g;s
16
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» Mer sparsamma med chark, rott kott och samt sotsaker ,w &7 stad

» Lite kyckling och mejeriprodukter

»~ Fisk och skaldjur behdvs ocksa flera ganger i veckan

» Basen ar farggranna gronsaker, frukt och bar,

baljvaxter, samt vegetabiliska fetter och notter

Bildkdlla: Kivipelto, M & Hellénius, M. Hjdrnhdlsa —
pé dina fem fingrar. 2021. lllustratér: Martina Krona

17
.o oo Lidingd
HJARNHALSA e
PA DINA FEM FINGRAR
Hilso a
FINGER-STUDIEN Bildkalla: Kivipelto,%llénius, M.
18
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Kroppen ar byggd
for rorelse!

Ro6r oss mindre och sitter stilla mer
Vanligt att sitta ner 9-10 timmar av var vakna tid
Lag energiférbrukning + att vara muskler ar inaktiva

Risk for sjukdomar och kognitiv nedsattning

19

Rorelsepyramiden

MUSKELSTYRKA
Muskelstarkande aktivitet
Minst 2 ganger i veckan

MOTION

Mattligt anstrangande

Minst 150-300 min per vecka
Alltsd 20-40 min per dag
Varje minut raknas!

VARDAGSRORELSE

All rérelse raknas!

Minska stillasittandet
Rorelsepaus varje halvtimme

@ Lidingd
= stad -

Ronenns f

Bildkalla: Kivipelto, M & Hellénius, M. Hjédrnhalsa —
pa dina fem fingrar. 2021. Illustratér: Henrietta Nyvang

20
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BENSTRACKARE!

En rérelsepaus pa

2 minuter gor skillnad!

(@ Lidingd
i «‘ stad ~

21
HJARNHALSA
PA DINA FEM FINGRAR
Hilosam mat
- | N G E R
FINGER-STUDIEN Bwk || Kivipelto, M&H llén
22
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HJARNGYMNASTIK OCH
KOGNITIV TRANING

Vikten av mentalt kravande aktiviteter!

Pussel, korsord och
sudoku?

Stimulera olika delar av hjarnan
INTE bara samma typ
Hjarntraning:

- Gor det regelbundet!

- Men variera!

- Och gor det svarare hela tiden

Lar dig nya saker!

12



Viktigt att [ara
sig nya saker!

Nytt och utmanande
ar bra for hjarnan!

2024-11-19

25
HJARNHALSA
PA DINA FEM FINGRAR
Hilso
FINGER-STUDIEN Bildkélla:Kivipelto,%llénius,M.
26
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Sociala aktiviteter och
social gemenskap ar
viktigt for var hjarnhalsa!

e —

Nar ensamheten INTE ar sjalvvald

Kopplas till manga allvarliga sjukdomar
Aktiverar samma omraden i hjarnan som fysisk smarta

Viktigt att ta pa allvar!




2024-11-19

Den skadliga
stressen!

» Klarar kortare perioder

» MEN nar stressen blir ldngvarig
> OCH aterhamtning uteblir

> DA blir det farligt for vér halsa
» Kroppen bryts ned!

29

@ Lidingd
f‘i stad

Den viktiga
aterhamtningen

* Nar livet utmanar oss

* Helt avgorande for var halsa

* ALLA behdver tid for avkoppling
* Prioritera din dterhamtning

* Prioritera sdmnen

* Vikten av hjarnvila

* Naturens lakande kraft

15
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HJARNHALSA

PA DINA FEM FINGRAR

=

Hilsosam mat

FINGER

Bildkalla: Kivipelto, M & Hellénius, M.
Hjarnhélsa. 2021. Illustratér: Martina Krona

FINGER-STUDIEN

VASKULARA
RISKFAKTORER

* Hogt blodtryck

* Diabetes
» Hoga blodfetter

16
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Forbattra din
karlhalsa!

« At bra, riktig mat

* Minska pa saltintaget
* ROr pa dig

* Minska pa alkoholen
* Sluta med tobaken

* Minska den skadliga stressen
DET SOM AR BRA FOR HJARTAT « Halla koll pa din vikt

AR BRA FOR HJARNAN! » Kontrollera dina varden

33
Lidingd
stad

Paus med reflektion!
= Vad gor du for din hjarnahalsa i dag?
= Vad kan du férbattra for din hjarnhalsa?
Trana hjarnat
34

17
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Det digitala, ett stod for
livsstilsforandring!

* Appar for traning/stegraknare

* Handla matvaror pa natet

* Anvand appar for hjarntraning

 Appar for intressen t.ex odling/svamp/vaxter
+ Hall kontakten med videosamtal/chatgrupper
* Sociala medier

* Appar for mindfulness/yoga/vandring

™ * Allt som ar nytt utmanar hjarnan!

35

Appar for hjarntraning!

- Finns mycket att valja pa

- Ladda ner via Google Play eller App store
- Gratisversionen har ofta reklam

- Kop inuti app (for att slippa reklam t.ex.)
- Stang av notiser om du vill

- Utmana vanner, bekanta eller framlingar

- Kom ih3g att variera hjarntraningen!

Google Play

A

L4

App Store

36

18
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Appar for hjarntraning! E e
Exempel pa spel:

= Words of Wonders - Ord & Pussel
= Sudoku.com - Sudoku

= Ord snack - ordspel

= Word - dagligt ordspel

* Harpan - Solitaire patiens

= Duolingo - [dr dig ett nytt sprdk

37
oo ® o0 Ps . I
Appar for hjarntraning!
Utmana en van, eller framling! Utmana grannen!
CHR
= Cross Boss - korsordspel % * Ladd ner en app
= Wordfeud - alfapet . = Mota varandra
* Ruzzel - ordspel liknande Ordrazzel %
= Fun Bridge - bridge
4|
* Quizkampen - fragesport @ ..
38

19
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Vad har vi prata
om i dag?
- Det gar att forebygga demens
Livsstilen spelar en viktig roll
Alla delar ar lika viktiga
Digitalt stod for hjarnhalsa
Vit vide - Nytt 3r bra fér hjarnan

Aldrig for sent!

Livsstilsforandring ger
sa manga positiva
halsoeffekter!

Det ar aldrig for sent,
eller for tidigt,
att forbattra sin hjarnhalsa!

20
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Deltagare i Trana hjarna

"Jag har blivit en 6ppen och positiv person,
depressionen har férsvunnit och livsgladjen ar framme.
Jag har gatt ner i vikt ca 10kg, blodtryck normalt, BMI
normalt. Fatt nya vanner, kanske for resten av livet.”
Asta, 75 ar

”Jag har fatt tillbaka 20 ar av mitt liv -
kan do lycklig nar det val hander.”
Anne, 74 ar

"Jag har slutat helt med min
diabetesmedicin och gatt ner 14kg.”
Bjorn, 66 ar

”Jag upplever att jag har fatt livet tillbaka. Jag
har kommit tillbaka till mig sjalv och det finns
inte ord som kan beskriva detta. Jag ar i ett
socialt sammanhang, har ndgon att prata med.”
Anna, 80 ar

Det AR svart att
skapa nya vanor!

Nji'rnggmmaﬁk

= Mycket emot oss ;

= Var snall mot dig sjalv 'ps!
= Borja litet

= Planera, underlatta for dig sjalv

= Ta hjalp av din omgivning _
= Prioritera din halsa ‘

Kell pi hirt:- och
irlrelaterade virden

Hilsasam mat

= Vaga testa nya saker

FINGER

Bildkalla: Kivipelto, M & Hellénius, M.
Hjarnhalsa. 2021. lllustrator: Martina Krona

= Anvand det digitala for att underlatta

42
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Trana hjarnat

Staod till livsstilsférandring?
Sok till Trana hjarna 2025!

Trana hjarnas livsstilsprogram
ELLER
Trana hjarnas forelasningsserie

For vem?

= Bor pa Lidingd
=65+

= Har BEHOV av att gora livsstilsforandring
= Och &r motiverad till att GORA férandring

43
MER HJARNHALSA - inspiration!
7)) FINGER abc
En webbutbildning
for battre hjarnhalsa
PA DINA FEM FINGRAR '
Forebygs och minska risken for
lsheimer och minnesproblem :
HIIA;‘.'F::‘::‘I:M w”“ﬁ Svenskt Dgscemrum
MIIA KIVIPELTO .. .. ..
Professor i kfiniskgeriatrik FINGER abc - fér battre hjarnhalsa | Demenscentrum
MAI-LIS HELLENIUS
Professor i kardiovaskular prevention
44

22


https://demenscentrum.se/utbildning/finger-abc-battre-hjarnhalsa

2024-11-19

(i | Lidingd
stad -

Fragor &
funderingar?

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

23
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