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Bruks- och underhéllsanvisningar




W Minviet hos personer | arbetsfor alder

Minnet ar ett invecklat instrument som bestar av olika delar. Den del av
minnet som heter arbetsminnet ar mest utsatt for storningar sasom stress,
depression eller bradska. Man kan jamfora arbetsminnet med arbetsbordet
pa en dator — pa detta arbetsbord forvaras endast de arenden som ar
aktuella for stunden. Efter behandling sparas arendena pa hardskivan
(Iangtidsminnet) eller raderas. Allra bast minns vi saker som vi lagt sarskilt
marke till eller som av ndgon anledning ar intressanta.

Hjarnan ar storst och mest effektiv da vi ar tjugo ar gamla. Sedan borjar
den s& smaningom krympa och fungera langsammare. En frisk manniska
blir dock inte senil. Manniskan bevarar sin formaga att lara sig nya saker
upp till hog alder och minnet tar inte slut. Sdledes kompenserar exempelvis
utbildning och livserfarenhet effektivt de funktionella forandringar som
kommer med tilltagande alder. Visdom kan oka livet ut, forutsatt att man
anvander sin hjarna.

Minnet forandras under hela livet. Det ar normalt att man glommer saker
och ting, oberoende av alder, och detta i sig ar ingen orsak att bli orolig,
savida inte glomskan stor det dagliga livet eller arbetet. Men om glomskan
klart 6kar eller om koncentrationsformagan eller omdomesformagan
forsvagas, ar det bra att utreda vad detta beror pa. Oftast ar det frdgan om
nagon overgaende orsak eller nagon orsak som kan atgardas. Endast sallan
handlar det om egentlig minnessjukdom.

Hjarnan maste skotas och underhéllas. Detta ar viktigt med tanke pa goda
minnesfunktioner och livaktiga hjarnaktiviteter. Den som gér in for att lara
sig saker hela livet och skoter sin halsa paverkar ocksa minnet positivt.
Hjarnan ar ett kapital som det Ionar sig att ta hand om.

Arbetsgrupp:
Sirpa Grano, Heini Ahveninen, Ritva Hanninen,
utvecklingschef foretagsléakare neuropsykolog
Heidi Harma, Heikki Arola, Jaana Suhonen,
projektplanerare foretagslakare neurolog
Jyrki Rintala,
geriatriker
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W Aktivering av hjirnan

Ju mera en person anvander sin hjarna under sin livstid, desto

mer motstandskraftig blir hjarnan mot férandringar som beror pa
minnessjukdomar. Livssituationen och belastningen pa hjarnan inverkar pa
hur mycket aktivering hjarnan behover. Om arbetet kraver vaksamhet och
aktiv anvandning av hjarnan, ar det viktigt att i stallet slappna av genom
skapande aktiviteter pa fritiden — och tvartom.

Sociala relationer och intellektuella utmaningar ar halsosamma for minnet.
Hjarnan blir aktiverad av diskussioner och tankeutbyte med andra personer
och kommunikationen mellan nervcellerna 6kar. Kultur och motion ar bra for
hjarnan. Ett fungerande minne forutsatter att de olika delarna i hjarnan arbetar
smidigt med varandra. Da du t.ex. ror dig i skog och mark eller besoker en
konstutstallning, aktiverar du sa& gott som alla omraden i din hjarna.

Hjarnan gillar gymnastik precis som musklerna. Inlarningen av nya saker,
hantverk och t.ex. fragesporter héller hjarnan i skick. Det ar bra att folja
med vad som hander i varlden, delta aktivt i livet inom narmiljén och
uppratthalla vanskapsband. Hjarnan aktiveras av att man laser berattelser
med en intrig, och det ar mycket bra att regelbundet engagera sig i ndgon
sammansatt helhet som ar storre an den som text-tv erbjuder.

Hjarnan ar dock standigt utsatt ocksa for miljéns skadliga inverkan.
Eftersom nervcellerna aterskapas ldngsamt, blir en skada pa hjarnan sa gott
som alltid permanent och aterspeglas som forandringar i hjarnans formaga
att hantera information, i stort kansloliv och i personlighetsforandringar. Det
ar alltsa viktigt att aktivt skydda hjarnan mot faktorer som hotar dess hélsa
och valbefinnande.




Tips for att minska
belastningen pa hjgrnan

Man kan motarbeta dverbelastning av hjarnan (s.k. stress) pd manga olika
satt. Inled dagens arbete pd ett kontrollerat satt: dela dagens arbete i mindre
delar, utfor inte manga saker samtidigt och anvand dig av en kalender och
minneslappar. Hall alla tilldtna pauser under arbetet och forsok att hélla dig

till atta timmars arbetsdagar. Visserligen skadar inte tillfalligt Gvertidsarbete
hjarnan, om det bidrar till att hélla arbetsmangden inom rimliga granser och till
att ge dig fullodig fritid, fri fran tankar pa arbetet.

Lar dig ocksa att delegera uppgifter och att vid behov saga nej till
arbetsuppgifter. Ingen annan an du kanner till dina egna resurser, och en
overbelastad arbetstagare ar inte heller till nytta for arbetsgivaren.

Om du anda marker att du kanner dig stressad, ska du fundera dver vad det kan
bero pa. Analysera stressfaktorerna: diskutera vid behov med din arbetsgivare
eller partner for att dstadkomma nya arrangemang i ditt liv. Langvarig stress
kan leda till utbrandhet. Utbrandhet &r en tung process som det tar lange att

ta sig igenom. Med tanke pa hjarnans valbefinnande ar stord minnesfunktion

pa grund av belastning dtminstone lika allvarligt som depression. Risken

for minnessjukdomar okar hos personer som har minnessvarigheter p.g.a.
stressbetingad dverbelastning i arbetet och depression.

Reservera tid for dig sjalv och for manniskor som ar viktiga for dig. Vila, ror pa dig
och gor sadant som du tycker om. Prioritera din tidsanvandning ocksa pa annat
satt: Kanske du kunde minska pé dina forpliktelser eller koncentrera dig endast pa
de forpliktelser som ar de absolut viktigaste. Prova yoga, avkoppling eller massage
—vad som helst som kanns bra och som ger lugn bland all stress och bradska.

En balanserad och mangsidig kost ger energi, medan mat som innehaller
mycket fett och socker endast ger okad trotthet. Med lamplig motion kan
man kontrollera 6verbelastning och frigéra tankarna fran vardagsplikterna.
Overbelastning kan ocksa forebyggas genom att man anfortror goda vanner
sadant som tynger sinnet.




St OVer dina levaadsyanor

vedan da du dr medelalders

Man har konstaterat att levnadsvanorna sarskilt i medelaldern inverkar pa risken
for minnessjukdomar senare i livet. Personer med sunda levnadsvanor har mindre
risk medan osunda levnadsvanor okar risken for minnessjukdomar.

Medelalders, aktivt motionerande personer har farre storningar i sin aldersrelate-
rade minnesfunktion an de som inte motionerar. Uppkomsten av nya hjarnceller
och energitillférseln till de hjarnceller som redan finns garanteras genom lamplig
motion; motion minskar ocksa risken fér framskridande minnessjukdomar.

Rekommendationen ar mattligt belastande motion atminstone en halvtimme fem
dagar i veckan. Man kan motionera ocksa i pass pa 10 minuter — huvudsaken ar
att man ror pa sig!

Betydande riskfaktorer for minnessjukdomar som uppstar senare i livet, t.ex.
Alzheimers sjukdom, ar overvikt (viktindex dver 30), hog kolesterolhalt och hogt
blodtryck. Varje enskild riskfaktor fordubblar risken for minnessjukdom, och
personer som har alla tre riskfaktorer samtidigt loper en sexfaldig risk for nagon
minnessjukdom jamfort med personer som inte har en enda av dessa riskfaktorer!
Sarskilt skadligt med tanke pa minnesfunktionen ar bukfetma eller s.k. appelbuk.

Det ar ocksa valbekant att alkohol ar skadligt for minnet. Minnesluckor uppstar
redan efter en enskild episod av mycket riklig alkoholkonsumtion. Under
berusning och bakrus ar koncentrationsformagan, uppmarksamheten och
minnesfunktionerna nedsatta. For en del personer kan en enda dos alkohol
forvarra somnapné och darigenom minska tillgangen till syre i hjarnan. Mattlig
alkoholkonsumtion (hdgst en restaurangdos alkohol per dag) kan dock ockséa ha
gynnsamma effekter, om personen samtidigt har aktiva och sociala levnadsvanor,
d.v.s. sddana som aktiverar hjarnan. Riklig, regelbunden alkoholkonsumtion ar en
Klar risk for hjarnan och minnet.

Riklig alkoholkonsumtion leder till bestdende
strukturforandringar i hjarnan. Berusning for-
stor hjarnceller, och regelbunden, riklig alko-
holkonsumtion foérsamrar hjarnans funktioner,
sarskilt minnet. Personer som dricker standigt
storre mangder alkohol (typ berusning-bakrus)
utsatter sina hjarnceller for den storsta tank-
bara skadliga verkan. Varannan storkonsu-
ment av alkohol har svarigheter med minnet
och gestaltningen, och en tiondel av dessa
personer har symtom pa demens.




B RISKMATARE FOR MINNESSJUKDOM I

Sannolikheten for minnessjukdom senare i livet kan bedémas hos
medelalders personer med en s.k. riskmatare for minnessjukdom. Med hjalp
av riskmataren kan du bedéma ditt behov att andra dina levnadsvanor.

| tabellen nedan ser du poangsattningen for riskmataren. Det totala
poangantalet ger en prognos for risken for demens senare i livet, da testet

utfors i medelaldern.

Alder <478 0
47-53 3
> 53 4
Utbildning >10ar 0
7-9 2
0-6 3
Kon Kvinna 0
Man 1
Systoliskt blodtryck < 140 mmHg 0
(6vre blodtryck) > 140 mmHg 2
Viktindex < 30 kg/m? 0
> 30 kg/m? 2
Totalkolesterolhalt < 6,5 mmol/l 0
> 6,5 mmol/I 2
Motion Aktiv 0
Icke-aktiv 1

Referens: Kivipelto m.fl., Lancet Neurology, 2006;5/9:735-741.

Hur poangen i riskmataren rdknas

Exempel:

49 ar (3)

Farmaceut (0)

Kvinna (0)

Blodtryck 130/80 (0)

Viktindex 90 kg/167 cm
=90/1,67x1,67=32,3 (2)

Kolesterol 6,6 (2)

Motion kvallspromenad med hund, inte regelbundet (1)

Totalt: viktindex = vikt (kg)
8 poang = risken for minnessjukdom 4,2 % " langd x langd (m)



W Riskmiataren: Resultat

Rékna ihop poangen.
Vilken &r din risk for minnessjukdom under de kommande 20 aren?

Sannolikheten for minnessjukdom senare i livet pa basis av

resultaten i risktest som utfors nar du ar medelalders

Resultatet vid risktestning Risken for minnessjukdom %
0-5 1,0
6-7 1,9
8-9 4,2
10-11 7,4
12-15 16,4

Referens: Kivipelto m.fl., Lancet Neurology, 2006;5/9:735-741.

Hur kan jag sjalv paverka ming risker?

Dessvarre kan vi inte paverka hog alder, vart kon eller det faktum att minnes-
sjukdomar forekommer i den ndrmaste slakten. Men de Gvriga riskfaktorerna
kan vi paverka och aktivt minska.

Lag utbildningsniva kan man kompensera genom att vara aktiv hela livet. En
bra regel ar talesattet "Man lar sé lange man lever”. For att aktivera hjarnan
ar det bra att 16sa korsord, lasa, engagera sig i nya hobbyer och utveckla sig
sjalv och att 6verlag ga in for en nyfiken attityd till livet.

Hogt blodtryck och hdga kolesterolhalter maste behandlas. | forsta hand sker
detta med lamplig kostforing och tillracklig motion, men vid behov kan lakaren
ordinera medicinering. Samma rad géller ocksa
en minskning av viktindexet, d.v.s. att ga ner
i vikt. At mindre an du férbranner!

Exempelpersonen pa foregaende sida

kan na poangsatsen 3 fran de nuvarande

8 poangen genom att

-ganed 10 % i vikt genom att se over sin
kostforing och att rora sig mera regel-
bundet an hitills

-fa ner kolesterolvardet till under 6,5 mmol/Il

Risken skulle da minska fran 4,2% till 1,0 %.



B Tiink pi din hjgrog —
ta hand om ditt minne

Satt hogt varde pa dina vanner och bekanta - socialt umgange
aktiverar hjarnan och minnesfunktionen. Det framjar hjarnans valbefinnande
och hélsa genom att du far battre stresskontroll och slipper nedstamdhet.

Motionera regelbundet - regelbunden motion (som hojer pulsen
tillrackligt) under medeldldern minskar risken for minnessjukdomar.

Anvand hjalm for att skydda huvudet — om du agnar dig at fartfyllda
sportgrenar, kom ihag att skallskador utsatter hjarnan for skada och
minnessjukdomar.

Valj klokt vad du ater

o At fisk tva ganger i veckan — fiskfetterna minskar risken for saval hjart-
och karlsjukdomar som minnessjukdomar.

o At bér, frukt och grénsaker varje dag — de skyddar blodkarlen i hjarnan
och hjartat.

e Anvéand rypsolja vid matlagning — mera vaxtfetter och farre kalorier
minskar risken for minnessjukdomar.

Konsumera alkohol med fornuft — att dricka alkohol for att bli berusad
oOkar risken for minnessymtom och stor somnrytmen.

Rok inte — rokning okar risken for framskridande minnessjukdomar.

Sov tillrackligt — hjarnan alskar somn. God och tillracklig somn ar ett
villkor fér en normal hjarnfunktion, med
avseende pa bade inlarning och minne.
Kontinuerlig somnbrist kan leda fill
minnessymtom.

Beharska stressen — Positiv stress
ar bra, men kontinuerlig 6verbelastning
utsatter dig for minnessymtom.




