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HJARNAN — ETT VIKTIGT KAPITAL

Hjarnan ar organismens kansligaste organ. Dess uppgift ar
att uppréatthélla livet och den arbetar pa hela tiden. Hjarnan
tar emot uppgifter om miljon och inifrdn organismen med
hjalp av sinnet och reglerar pa detta satt hela kroppens
funktioner. De ansvarar bl.a. for minnesfunktionerna, for
problemlosningen, kommunikationen och kanslorna.
Hjarnan ar ett ytterst komplicerat och forfinat system.
Den vager ett och ett halvt kilo och i den finns ca 100 mil-
jarder nervceller vilka formar forbindelser med varandra.
Varje nervcell kan stracka ut sina forgreningar till hela
10 000 olika punkter. Cellerna kan séledes organisera sig
pd otaliga satt till ett natverk av nerver, vilket bidrar till att

gora varje persons hjarna unik. Inte ens den basta av dator
klarar av hjarnans dagliga arbete.

Hjarnan nots inte d& den anvands utan tvartom forslo-
as den av inaktivitet. Ju mera hjarnan kommer till nyttoan-
vandning desto effektivare satter den emot de forandring-
ar som harror frén alder och minnessjukdomar. Hjarnan &ar
mycket kanslig for olika skador, varfor den bor skyddas mot
t.ex. ohalsosamma levnadsvanor och effekter av allehanda
skavanker. Det Ionar sig att ta hand om och kela med den
hela tiden.



MINNET — ETT UNIKT INSTRUMENT

Minnets struktur och funktion kan man férstd genom att

separera fran varandra det tillfalliga sinnesminnet, det kort-
variga arbetsminnet och det Idngvariga langtidsminnet:

Uppmarksamhet
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ARBETS-

MINNET

\4092 P4 Minne

Aterkallg | minnet

Sinnesminnet hamtar uppgifter at hjarnan via olika
sinnen. De saker och sinnesférnimmelser som var
uppmarksamhet riktar sig emot flyttas till arbets-

LANGTIDS-
MINNET

minnet for attprocesseras.
Arbetsminnet behandlar sada-
na saker som man tanker pa
just nu. Fastan ogonen tittar pa
diskussionspartnern kan kval-
lens planer eller handelslistan
snurra i sinnesminnet. D& kan
bara namnda saker flyttas till
ldngtidsminnet, inte innehallet
i foljeslagarens tal.
Langtidsminnet  fordelar  sig
pad ett kunskapsminne som
innehaller fakta, ett handelse-
minne som innehaller beréattel-
ser och erfarenheter och i ett
fardighetsminne som lagrat
bl.a. hur man kor cykel och an-
vander en mobiltelefon.



@ NAR MASTE MAN BORJA BEKYMRA SIG FOR ATT MAN GLOMMER?

Storsta delen av vardagsglomskan beror pd dilig
koncentration pa agmnet och det ar inte allvarligt.
Om minnesproblemen ckar klart frin tidigare och
de forsvarar for en att klara sig i vardagen, dr det
skdl att snarast majligt till soka sig till en min-

Att komma ih&g utgdr en aktiv process, som kraver
verksamhet av alla delar av minnet. For att saker skall lag-
ras i minnet och man skall kunna lara sig nya saker bor
amnet behandlas i arbetsminnet. D& man senare vill kom-
ma ihdg arendet maste man hitta det i l&ngtidsminnets
skrymslen for att ter processeras i arbetsminnet. Att kom-
ma ihag forutsatter saledes att /dgga pg minnet, uppbevara
iminnetoch returnera till minnet.

Utan minne skulle det inte finnas nagon identitet eller
livshistoria, de anhoriga skulle vara okdnda, vagen till nar-
butiken skulle man alltid vara tvungen att soka pa nytt och
uppfattningen om varlden skulle strémma forbi utan forsta-
else. Forstdelsen for ord och sprak och skapandet av bilder
kraver minne. Tack vare minnet klarar man sig i vardagen,
man arbetar och klarar av rutinerna, traffar vanner och har
hobbyer. Minnet fungerar hela tiden.

nesskotare eller lakare. Minnet forsvagas aldrig
utan orsak, inte ens di man ar till Gren kommen.
Man hittar inte alltid en progressiv min-
nessjukdom i bakgrunden men det dr viktigt att
klargora orsaken si att man kan skota det.

Var och en glommer varje dag mycket av de saker som
man har erfarit och lart sig, vilket ar fullstandigt normalt.
Att glomma ar inte ett fel p& minnet utan en del av dess
verksamhet. Det skulle inte ens vara onskvart att komma
ihdg allt som dagligen kommer emot utan det ar bra att lata
en del forsvinna ur sinnet.

Fastan minnessystemet ar likadant hos alla avviker sat-
tet att behandla uppgifter fran varandra. Vissa kommer
ihag helheter, andra detaljer; vissa numror och vissa ord;
vissa saker som har uttalats hogt, vissa som man skrivit
sjalv. Vissa behover externa hjalpmedel som stod for min-
net, sdsom minneslappar, da andra utvecklar och anvander
sig av olika minnesregler. Inget satt ar battre an det andra
och det I0nar sig for var och en att stoda sig pa satt som un-
derlattar det egna minnet.
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UNDERLATTA BORDAN FOR ARBETSMINNET

Arenden som stoder bekanta, den egna jag- och varlds-
bilden kommer man ihdg battre 4n obekanta, trékiga och
svara arenden eftersom individuella malsattningar, kans-
lor och motivationen inverkar pd minnet. D& man gor sa-
ker bekanta och logiska genom att aktivt upprepa dem,
fungera minnet lattare.

ANVAND FANTASIN

Abstrakta saker forsvinner 1att ur minnet, sdsom namn
och siffror, for vilka det inte kan hittas synonymer.
Fantasierna hjalper och ju mera speciell idéassociation
desto effektivare resultat.

Da morgondagens arbetslista belastar sinnet kan du
forsoka komma ihdg uppgifter per rum och promene-
ra igenom gangen pa arbetsplatsen fran anda till anda.
Fundera pé att du i det forsta rummet dverldgger med en
arbetskamrat om tidtabellerna, i det andra rummet sko-
ter du postningen, i det tredje skriver du rapporter och i
det fjarde ringer du kundsamtalen. Fastan du i verklighe-
ten inte skulle arbeta i ifrdgavarande rum hjalper place-
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randet av uppfattningarna pa bekanta platser aterkallan-
det foljande dag.

SKAPA BEGRIPLIGA HELHETER

Skapa forestallningar och kombinera ihop helheter av [6sa
klossar. Det ar lattare att komma ihdg ordet "travhast” an
bokstavslistan "v, 1, a, t, a, t, s, h”, for det forsta ar bara en
enhet ur minnets synpunkt medan det senare kraver att
man kommer ihdg och aterkallar 8 enheter.

Om uppgiften ar att lagga ldnga nummerserier pa
minnet, prova om du skulle kunna bygga dig en logisk
serie. Det ar oftast lattare att komma ihdg 24.7.2026 an
24072026 — och annu battre ar det om man via en besvar-
lig talserie kan fa fram t.ex. "Tinas namnsdag det ar da
jag fyller 65 ar”.

Inkopslistan ar ofta 1dng och vidlyftig. Det stoder min-
net om man delar arendena i helheter, t.ex. per matratt.
Det ar mycket lattare att komma ihag tomatkross, malet
kott, squash, vitlok och spagetti dd de kanns som ett lo-
giskt paket for pastasas.



UPPREPA OCH DISKUTERA

Man kan effektivera minnet och inlarningen, genom att
diskutera, prata hogljutt for sig sjalv, genom att skriva och
upprepa. Att fundera pé betydelse framjar kunskapen att
flytta sig till lAngtidsminnet. Ju mera man funderar pa sa-
ken desto mera antydningar skapas det som man beho-
ver for att aterkalla kunskapen i minnet. Det I6nar sig att
stalla sig sjalv frdgor om en sak som man skall komma
ihdg och svara pa dem eller forklara sakerna for en van.
D& man ar tvungen att motivera och fundera pa sin upp-
fattning aktiveras hjarnan och kommunikationen nervcel-
lerna emellan utokas.

Kunskap och erfarenhet aterkommer inte passivt i
minnet utan man behover nycklar for att komma ihdg som
aktiverar den sak som skall ihdgkommas. D& det géller att
komma ihdg namn kan det hjalpa att stilla for sig sjalv 14-
sa upp alfabetet: Vid bokstaven L blixtrar det till att det
var Lisa det géllde! Hjarnan saknar riktiga impulser, s att
aterkallandet i minnet lyckas.

KONCENTRERA DIG

Ett namn kommer man inte ihdg om man spanner sig vid
och tankarna trasslarin sig i hur man skall klara sig ur si-
tuationen D& du nésta gang traffar en ny manniska, kon-
centrera dig pd henne och lyssna noggrant.

Det kdnns som om féremalen hemma byter plats mys-
tiskt d& nycklar, planbok och glasdgon aterkommande ar
forsvunna. Nagra knep hjalper sakert: Beslut var du beva-
rar olika féremal och slang dem inte vardslést pa annat
stalle. Om du ndgon gang ar tvungen att satta nycklarna
pa ett annat stalle, gor det lugnt och titta pa nycklarna
och tank pa saken, "har lagger jag nu mina nycklar pa det
har bordet och de forblir dar”. Det later kanske fanigt men
pa det har sattet stoder du minnesverksamheten och rik-
tar uppmarksamheten i precis ratt tid.

Virldens bista minnestips? Koncentrera dig,
1) lssna, upprepa och vila. Ett friskt minne fun-
gerar nog dda man ger det utrymme.
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HALL DIG KLAR | KNOPPEN

Hjarnan har ett gott minne: den sparar i tiotals &r uppgif-
ter om hur den har bemotts. Om hjarnan mar val i medel-
aldern ar mojligheten storre att klara sig funktionsdugliga
dvenihog alder.

Miljéfaktorerna paverkar hjarnfunktionerna fortgéen-
de och hjarnans uppluckrande &r en livslang process. En
skada pa hjarnan kan ses som forandringar i behandlingen
av uppgifter (som i minnet), i kanslolivet och i personlighe-
ten. Man maste saledes aktivt skydda hjarnan fran faktorer
som hotar deras valfarden. Det finns inga trollkonster. En
halsosam livsstil skyddar hjarnan bast.

VILA OCH SOMN

Vila utgor en forutsattning for hjarnfunktionen och en re-
gelbunden och tillracklig somn ar viktig for inlarningen och
4terhamtning. Under somnen forstarker hjarnan minnes-
spar och stadar bort onddiga férbindelser. Somnloshet for-
orsakar koncentrationssvarigheter, retlighet, och stérning-
ar i minnesfunktionerna.
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NARING

En regelbunden och mangsidig kost, som erbjuder i viss ut-
strackning och mangsidigt olika vitaminer och sparamnen,
ar viktig for hjarnans valmaende. Hjarnan behover goda
fettsyror: vaxt- och fiskfetterna ar byggamnen for hjarnan
och de tar ansvar for blodkarlen i hjarnan. De langvariga
kolhydraterna hjalper med att hélla upp vitalitetsnivan och
stoder minnes.

MOTION

Hjarnan stimuleras och minnet aktiveras av motion. Efter
en syrehoppande snurrar hjarnan effektivare t.o.m. tim-
mar, sinnet ar lattare och somnen ar battre. En lank i sko-
gen, pilates eller simning erbjuder minnet en efterlangtad
paus fran vardagens bradska, arbetslivets krav och den
teknologin. Lopning, skidor och rodd far blodet att cirku-
lera effektivt aven i hjarnan; dansen erbjuder hjarnan en
utmaning.



GOTT HUMOR

Den psykiska valmagan inverkar positivt pd hjarnans
och minnets verksamhet. D& man ar deprimerad och an-
strangd kanns besvarligt att |ara sig ndgot nytt och svart
att komma ih&g. Tillfallig stress kan vara av godo men
ett ldngvarigt stresstillstdnd forsvarar minnesverksam-
heten och fororsakar trétthet. D& och dé blir livet tungt
men det ar viktigt att ta i tu med situationen i ett tidigt
skede: skota depressionen eller bryta stressen. Pa detta
satt underlattas aven minnesproblemen.

STOD FOR MINNET

Minnet kan vilas genom att man anvander sig av stod for
minnet: handels- och arbetslistor, pdminnelser via mobil-
telefonen, aggklockor, kalendrar och dagbocker sparar ar-
betsminnets kapacitet for andra saker. Aven rutinerna
minskar arbetsminnets belastning d& man inte behdver be-
arbeta och komma ihag saker.

SOCIALA RELATIONER

Diskussion och tankeutbyte aktiverar hjarnan och okar
kommunikationen mellan hjarncellerna. Att folja med det
som sker i narmiljon, att delta i handelser som ar menings-
fulla samt vanskaps- och familjeférhallanden stoder hjar-
nans valmaga.

AKTIVITET OCH UTMANINGAR

Hjarnan alskar att ha nagot att satta tanderna i och en ny-
fiken livsinstallning, utmanande intressen och ett vitalt
levnadssatt ar utmarkt for aktiveringen av minnet och de
medfor gladje och stimulans for hjarnan. Gér dagligen smé
tankenotter: lar dig utantill och lar dig nytt, las och funde-
ra, ifrdgasatt rutiner, delta i frdgesporter och spela tankes-
pel, 10s korsord och kom ih&g via fotografier. Aven kulturel-
la intressen sdsom konstutstallningar, teater och musik, ar
manna for hjarnan. Koncentrera dig pa saker som medfor
gladje for minnet drar knappast ndgon nytta av tvang.

Minnesguide
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SLAG MOT HUVUDET

Ett slag mot huvudet ar ett slag mot hjarnan.
Sakerhetshaltet och hjalmen skyddar fran stétar i fartgre-
narna, vilka kan fororsaka en livsl&ng skada. Aven minnet
kan skadas av stétarna, t.o.m. pa ett bestdende satt.

ALKOHOL

Alkoholen fororsakar redan i sma doser omedelbara forand-
ringar i hjarnverksamheten och forsvagar bl.a. uppkomsten
av minnesspar. Den inverkar skadligt dven pa inlarningen,
uppmarksamnheten, problemldsningsférmagan och sémn-
kvaliteten. Toleransen for alkohol vaxer i takt med anvand-
ningen men benagenheten for skadeverkningar minskar
inte.

En fortgiende minnesgymnastik dr inte av go-
1 ) do: som motvikt till vakenhet, aktivitet och
slit behovs skapande lathet. Minnet orkar inte
stiandigt snurra for fullt, varfor vilopauser dr viktiga.
Livssituationen och hjarnans belastning inverkar pa
hur mycket aktivering som behovs.



MINNESUTMANINGAR | ARBETSLIVET

Livet har pa nagra artionden blivit mera utmanande for
hjarnan. Nufortiden ar det vanligt att titta pa TV, sma-
prata i sociala media och dgna igenom e-posten samti-
digt. Hjarnan har inte hunnit med i utvecklingen for den
formar inte annu heller utféra manga saker pa en gang.
Ett studsande mellan ménga saker belastar hjarnan och
speciellt arbetsminnet.

Lite stress ar inte av ondo och arbetets mangd be-
lastar inte i sig. Stress kan forebyggas pa manga satt,
t.ex. genom att planera arbetet, koncentrera sig pa en
sak, genom att ta tillrackligt med pauser och vila i ar-
betet och med anvandningen av minnesstod sdsom ar-
betslistor och kalenderpdminnelser. Ingen annan kanner
individens resurser och granser, varfor varje arbetstaga-
re sjalv bor ansvara for att man inte kraver for mycket av
minnet.

Stress som har pagatt lange kan leda till utbrandhet
som for hjarnan ar lika allvarligt som depression. Minnet
stors latt d& hjarnan inte mar bra, varfor en alltfor stor ar-
betsbelastning kan ses i form av oférmaga att koncentre-
ra sig, glomska och som svarigheter att handha helheter.

De minnessymptom som foljer av dverbelastning och de-
pression utgor aven en riskfaktor for minnessjukdomarna.

@ 10+1 TESER FOR MINNET OCH ARBETET:

» Kontrollera granserna for ditt arbete
* Minska informationsflddet

» Skapa fungerande arbetsstrategier
 Tatid for att uppratthalla yrkeskunnandet
* Hakontroll dver avbrott

* Gedven arbetsro atandra

* Anvand hjalpmedel for minnet
 (Okainte belastningen pa dig sjalv

* Skapa en kultur av dppenhet

» Uppratthall en positiv atmosfar

* Kombinera motion och arbete

Minnesguide



ETT MINNE SOM ANDRAR MED ALDERN

Hjarnans grova struktur definieras redan tidigt utgdende
fran arftliga faktorer. Under livets gang uppstar dven nya
nervceller men speciellt hjarnans funktionsformaga och
minnessparen forstarks da hjarnan skapar nya forbindel-
ser mellan nervcellerna men speciellt hjarnans funktions-
formaga och minnessparen.

Hjarnan hos barn och ungdom mognar och utvecklas
snabbt och nya forbindelser mellan nervcellerna skapas
latt i anslutning till inlarningen av nya saker och anpass-
ningen till olika livssituationer. Speciellt de natverk som
deltar i hjarnans minnesfunktioner utvecklas. Hjarnan ar
som aktivast i tjugoarsaldern men fortsatter att utvecklas
aktivt anda fram till trettiodrsaldern.

Under resan dor ocksé nervceller i hjarnan hela tiden.
En aldre persons hjarna vager av denna orsak lite (ca.8 %)
mindre an en ung vuxen person, vilket anda inte fororsakar
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betydande problem hos en frisk person. Forbindelserna
mellan cellerna okar dven vid senare alder, om man hal-
ler minnet, sinnet och kroppen aktiv. Formagan att lara sig
nytt bervaras genom hela livet och inte forsvinner minnet
heller ndgonstans.

Aldrandets effekter p& minnesverksamheten syns
kraftigast pd arbets- och héandelseminnets omraden.
Alderns inverkan syns speciellt i situationer som kraver
snabb reaktion. Arbetsminnets stérningskanslighet dkar,
vilket marks pa att den roda trdden forsvinner lattare an
tidigare i situationer som innehaller rikligt av faktorer som
stor koncentrationen. En lugn och storningsfri miljo stoder
lagrandet i minnet och forméagan att komma ihag saker.

Den aldre personen har mycket allmanbildning, ordfor-
rdd och annat som under livstiden har lagrats i minnet.
D4 saker sammanstalls med sddana uppgifter som redan



finns i minnet och nytta dras av den erfarenhet som man
har samlat pa sig i livet stor en liten ldngsamhet i hjarnan
dverhuvudtaget inte. En aldrande méanniska kan ockséa be-
doma vilka arenden som ar betydelsefulla och vilka man
bor fasta uppmarksamhet vid. Aldre méanniskor kan darfor
uppfatta komplicerade sakhelheter battre an de unga, fast-
an det ar svérare att komma ih&g I6sryckta uppgifter vid
hogre alder.

.. Ett normalt dldrande gor ingenting it minnet eller it
@ formagan att lira sig nagot nytt. Bakom ett forsvagat
minne finns alltid ndagon orsak, vilken bor utredas.
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RISKMATARE = VILKEN AR RISKEN ATT INSJUKNA | EN MINNESSJUKDOM UNDER FOLJANDE 20 ARS PERIOD?

ALDER
e mindre an 47 ar ......cococo......

¢ AT—=53 Ar oo,
¢ OVEr 53 8T oo,

UTBILDNING
+ 10 &r eller mera ..............

FORALDRAR ELLER
SYSKON MED
MINNESSJUKDOM

LI 0=

SYSTOLISKT

(OVRE) BLODTRYCK

+ 139 mmHg eller under .......
+ 140 mmHg eller hogre .......
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VIKTINDEX DIREKTIVFORATTUTFORAETT

» 29 kg/m? eller under .......... 0 RISKTEST:

- 30 kg/m?eller hogre ........... 2 - Ringa in motsvarande nummer
vid varje punkt och rakna ihop

TOTAL poangen.

KOLESTEROLHALT + Risktestet ar avsett for medeldlders

* 6,4 mmol/l eller under ....... 0 (ca. 39—64-aringar) personer for

* 6,5mmol/leller hogre ....... 2 att mata risken for att insjukna i en

MOTION proqress__iv [ninnessjukdom under

o aktiV 0 penspnarsa.r.en .

S CKEtaktive 1 Skolningspoang = alla de ar som
man har suttit pa skolbanken
Viktindex = vikten delad med lang-
den i kvadrat (t.ex. vikt 90 kg och
langd 167 cm = 90/1,67x1,67 = 32,3)
Motionsmassig aktivitet = minst

. 30 min. motion minst fem ganger/
POANG vecka, helst sddan som gor en latt
SAMMANLAGT andfadd



HUR POANGEN | RISKMATAREN RAKNAS: RESULTAT
. 494r(3) VID RISK-
TESTNING

- Farmaceut (0)
- Ingen minnesjukdom i narmaste slakten (0)

- Blodtryck 130/80 (0) b=
. Viktindex 32,3 (2) 61
-+ Kolesterol 6,6 (2) 8-9
« Motion kvallspromenad med hund, inte 10-11
regelbunden (1) 12-15

- Totalt: 8 poang = risken for minnesjukdom 4,2 %

SANNOLIKHETEN
FOR
MINNESJUKDOM

Valdigt liten
Liten

Okat lite
Okatindgon man
Okat markbart

RISKEN
FOR MINNES-
SJUKDOM %

1,0
1,9
4,2
7,4
16,4

Anlaggande fran Kivipelto m.fl., Lancet Neurology, 2006;9:35-41.

MINSKA RISKEN FOR ATT INSJUKNA

Om du ger mera an 9 poang, skulle du aktivt fasta uppmarksamhet vid din levnadsatt

Med egna val kan man aktivt minska effekten av nastan alla riskfaktorer.
Man kan kompensera dven en lag skolningsniva med en aktivitet som pagér under hela livet.



MERA INFORMATION

OM MINNET OCH MINNESSTORNINGAR:

- T L www.muistiliitto.fi/sv
M“ Istl I I Itto www.facebook.com/muistiliitto
www.twitter.com/muistiliitto

Alzheimer Centralférbundet www.instagram.com/muistiliitto




