Man laddar upp sig infor
kommande tréning

Hjalpa varandra med
balansen och har kul

Foto: Mari-Ann Ohver

Livsstilsforandringar
kan starka hjarnhdlsan

Fem viktiga delar for hjarnan
Forskning visar att livsstilsfordndringar kan minska
risken for kognitiv svikt och demenssjukdom. Den
sa kallade FINGER-studien, ledd av den finska neu-
rologen Miia Kivipelto, visar att flera olika insatser
tillsammans kan forebygga och fordrdja sjukdoms-
utveckling.

Metoden bygger pa fem viktiga omraden:
® hélsosam kost
e fysisk aktivitet
® hjarngympa
e social gemenskap
e kontroll av hjart- och karlhélsa

Forskningen visar att upp till 45 procent av alla fall
av demenssjukdom har koppling till livsstils-, halso-
och miljofaktorer.

Traning och gemenskap i Torsby och Langav
Under véren har Torsby kommuns kognitiva team
tillsammans med rehabverksamheten arbetat utifran
5-fingermetoden i traningsgrupper i bade Torsby och
Léngav. Totalt deltog 20 personer under tio veckor.

Varje traff inneholl hjarngympa, fysisk traning och
social samvaro. Traningen anpassades efter deltagar-
nas forutsittningar och avslutades med gemensam
fika med fokus pa mat som &r bra for bade hjarta och
hjarna.
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Vid uppstart och avslut efter 10 ganger gjordes dven
beddémningar av balans, fallrisk, hjart-karl-varden.
Med detta arbetssatt uppnaddes malet att arbeta uti-
fran alla fem fingrarna i modellen.

Positiva resultat for deltagarna
Deltagarna har beskrivit traffarna som bade roliga
och inspirerande. Gruppen har bidragit till nya van-
skaper, 6kad motivation till motion och nya tankar
kring kost och halsa.

Teamet har ocksa sett positiva resultat som forbatt-
rad balans och styrka, minskad fallrisk samt forbatt-
rade hjart- och kérlvéarden hos flera deltagare.

Fortsattning

Under hosten kommer kommunen att fortsdtta det
forebyggande arbetet utifran FINGER-modellen i
samverkan med Region Varmlands vardcentraler i
form av traningsgrupper, utbildning/information/fo-
reldsningar. Demensfesten arrangeras i Torsby 1 och
2 september med tema FINGER-modellen.

Se en film
Youtubefilm fran Svenskt demenscentrum:
www.youtube.com/watch?v=KPNG7wiqP8s
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Hjalpa varandra, hitta balansen,
stétta och skratta. Ha kul, leva livet

lllustration: Martina Krona ur
boken Hjarnhélsa pa dina fem
fingrar av Miia Kivipelto och
Maijllis Hellénius. Boken finns
att kdpa pa bokhandeln.

Koll pa hjirt- och

kirlrelaterade virden

Demens i Sverige

Sviktande hjarnhalsa ar en snabbt vaxande
utmaning som paverkar bade individen, nar-
stéende, hélso- och sjukvarden samt hela
samhallet och samhallsekonomin.

| Sverige finns cirka 160 000 personer med
demens, och antalet berdknas ha fordubblats
ar 2050.

Varje ar insjuknar cirka 25 000 nya personer.
Internationella studier visar att 15% av be-
folkningen dver 60 ar har lindrig kognitiv svikt,
och ungefar halften av dessa fall orsakas av
Alzheimers sjukdom. Detta motsvarar cirka
200 000 personer i Sverige.



