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KONDITIONSKORT FOR MINNET

— God tillvaro i vardagen och ett vitalt sinne infor framtiden!

Det finns ingen undermedicin for minnets valmaende. Minnet Med konditionskortet for minnessjukdomar ar det enkelt att folja
andrar med dren men man kan paverka kraften och snabb- med om du aktiverar din hjarna dagligen och om din vardag
heten i andringarna med egna val. Hjarnans valmaga upprétt- med tanke pd omsorgen om minnet ar tillrackligt mangsidig.
halls av bekanta och meningsfulla intressen och av att "vara Kortet passar for alla livsskeden, s&val for forebyggande av min-
med i svangen” men emellanat I6nar det sig att dven riva till nessjukdomar som for rehabilitering. Minneskortet sporrar till att

och soka nya upplevelser och erfarenheter. Minneskonditionen framja hjarnhalsa tillsammans med minnessjuka personer.

okar speciellt d& man gor saker tillsammans. . . S : .
P g Man kan paverka risken fér minnessjukdomar genom daglig

S
Helhetsbetonade hdlsosamma levnadsvanor medfor det allra aktivitet!

bésta resultatet:

- Aktivera hjarnan, skot om dina sociala relationer
och intressen

« At mangsidigt och halsosamt utan att glémma
goda fetter och ror dig tillrackligt

« Undvik rokning och dverdriven alkoholanvandning

«  Granska ditt kolesterol, blodtryck och
sockerbalans, undvik overvikt




VALJ ETT LAMPLIGT MARKE OCH ANTECKNA DEN | TABELLEN

¢ Du kan skapa nya marken for att beskriva dina egna intressen.
¢ Om du har utfdrt en prestation tillsammans med din ndra anhoriga
kan du fylla i ett plus-tecken (+) efter market.
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MARKEN PA INTRESSEN
DR Att dra sig till minnes saker, NY Nyttomotion Inga regler! T.ex. konsumtion av kultur och att utfora sddan
museéer, historia S  Svettmotion ar lika vardefulla prestationer. Minneskonditionen forhojs
F  Film, television, radio SK Att skapa med handerna av bade operabesok, lasning av kvallssaga, tittande pa
H  Spel, korsord, hjarngymnastik T  Teater och annan forestallande konst tv-drama, loprundor i skogen, svampplockning och besok i
L  Litteratur och skrivand V  Vanner och (stod) grupper konditionssalen. Skot om ditt minne varje dag!
M

Musik och dans




MINNESKONDITION UR VARDAGEN

Varfor ar aktivering av hjarnan och att ha gemensamma int-
ressen med en van sa effektiv uppratthallare av hjarnhalsan?

Alla typer av aktivering av hjarnan skapar och effektiverar
forbindelserna mellan hjarnans nervceller och skyddar
darigenom hjarnan fran degenerering. Hjarnan gillar
framfor allt valbehag. D4 sinnet ar positivt fungerar aven
tanken ledigare och minnet fungerar utan tvang.

KELA MED DITT MINNE

Man har konstaterat att faktorer som skyddar fran
minnessjukdomar ar aktivitet, en nyfiken livsinstallning
och ett socialt natverk. Allt detta erbjuds via njutandet
av social samvaro och kulturella intressen som erbjuds
via meningsfull, gladjande hjarngymnastik. Konsumtion
av kultur och deltagande i kulturella begivenheter t.o.m.
skyddar fran en for tidig dod.

Det ar ju en god sak att varken kulturen eller sociali-
teten har just nagra skadeverkningar! Ett gott sinne
utgor medicin och en forebyggare for manga besvar
och sjukdomar och det uppratthaller funktionsforma-
gan i alla aldrar.

MINNESKONDITION TILLSAMMANS

Av en forhojd minneskondition har de vars minnes-
funktioner har borjat férsvagas bade nytta och gladje.
Att gora saker tillsammans medfor forutom njutning
och livskvalitet aven erfarenheter av att lyckas. Var-
tefter minnessjukdomen framskrider behover man
ofta en medvandrare for att uppratthalla minneskon-
ditionen och valmaendet i vardagen samt kreativite-
ten och uppfinningsformagan. Att titta, lyssna, berdra
och andra upplevelser ar viktiga dven da ett aktivt
deltagande inte langre lyckas. Pa detta satt kan man
ge kultur at alla!
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