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Mot en battre hjarnhalsa

Arbetsboken Mot en battre hjarnhalsa ar avsedd for personer som vill stoda
sin halsa och bygga upp sitt valmaende.

Arbetsboken utgors av tio olika @amnesomrédden som hanfor sig till
uppratthallandet av halsan:

1. MOTION 6. RUSMEDEL, TOBAK OCH DROGER
2. SOMN OCH VILA 7. SMARTA OCH MEDICINER

3. NARING 8. SKADOR OCH STORNINGAR PA HJARNAN
4. KULTUR OCH KONST 9. SINNESSTAMNING

5. VIKTKONTROLL 10. SOCIALA NATVERK

Varje &amnesomrade bdrjar med frégor som vacker funderingar om egna
levnadsvanor och behov av att andra dem. Sedan foljer en faktabaserad

del dar man pé ett kompakt satt berattar om hjarnhalsan och hur man
uppratthaller den. Som sista del for varje amnesomréade ingar hemuppgifter
och utrymme for minnesanteckningar.

Det ar aldrig for sent att paverka sin egen hjarnhalsa. Man kan inte byta
hjarna!

Arbetsboken Mot en béttre hjarnhalsa foddes via produktionen av projektet
resurshbetonade halsodiskussioner for 40-65 ariga damer i Kymmenedalen som
startades av Kouvolan seudun Muisti ry och den har utvecklats i samarbete med
Alzheimer Centralforbundet.

| utvecklingsarbetets pilotprojekt koncentrerade man sig pd anvandningen av de
minnessjukas risktest i samarbete med stodforeningen for arbetslosa. Avsikten var
att utveckla verktyg for de arbetslésas grupparbete och pé s& séatt erbjuda metoder for
uppratthallandet av hjarnhalsan.

Arbetsboken kan anvandas som verktyg i grupper som arbetar med att forhoja
hjarnhalsan eller som stod for sjalvstandigt andrande av levnadssatt.

© Kouvolan seudun Muisti ry & Alzheimer Layout: Mainostoimisto Maustamo
Centralfdrbundet rf 2015

www.kouvolanseudunmuisti.fi
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Varfor ror jag pa mig? / Varfor ror jag inte pa mig?

Hurudan motion njuter jag av?

Hur mycket skulle jag vilja motionera?

Hurudana grenar skulle jag vilja 4gna mig at?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Motion ar bra for hjarnan

- Fysisk aktivitet minskar risken for manga sjukdomar, sésom

progressiva minnessjukdomar.

< Motion gor gott for hjartat och blodkarlen och forbattrar
blodcirkulationen i hjarnan, som levererar syre och

naringsamnen till hjarnan. En god blodcirkulation i hjarnan ar

viktig for uppkomsten och bibehallandet av minnesspar.

« Motionen okar mangden nervceller i hjarnan och hjalper till

med ibruktagandet, differentieringen och samarbetet av nya

celler. Detta stoder en smidig verksamhet i minnet.

- Ett sportigt levnadssatt hor till varje aldersgrupp. Speciellt
motionsrutinerna i medeldldern har samband med vitalare
och halsosammare &r som aldre.

MOTION

« Motion okar organismens produktion av vallusthormoner, dvs.

endorfiner.

« Motion forebygger och lindrar depression och dess symptom

genom att oka produktionen av serotonin.

« Regelbunden motion kan sanka blodtrycket och
kolesterolvardena i blodet och minska risken att insjukna i
typ-2 diabetes.

Y «omiHia

Med tanke pa vallusten &r det viktigt att

» motionen ar frivillig

* idka en motionsform som man tycker om

- rora sig med en sddan fart som kanns behaglig



»
MIN EGEN PLAN #

Hur mycket ska man trana:

MOTIONSKAKAN pommisir

“t“g\\ighetskondit,-o 3

promenader
cykling stavgang 2t 30 min
(under 20 km/t) i veckan

vardags- och
nyttomotion

Forbattra din uthallighetskondition
genom att réra pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt
atminstone 2 t 30 min

Muskelkondition
och forbattring av
koordination och balans

konditionscirkel 2887
gym' ) iveckan
motionsgymnastik

skridskodkning
stretching, balanstraning
bollspel, dans

gang i trappor :
raska promenader i cykling
kuperad terrdng 6pning

vattenldpning skidning
aerobics racketspel
fartfyllda bollspel

fysiskt krdvande
hem- och gards-
arbeten

1t 15 min anstrangande.

barplockning
fiske
jakt

ska du 6ka din
muskelstyrka och forbattra din
koordination och din balans
atminstone 2 ggr i veckan.

fartfyllda
rorelselekar

Rekommendationer for hdlsoframjande ® UKK-institutet
motion for 18-64-aringar 2009

f Min egen motionsplan:

MOTIONSKAKAN pomms

Forbattra din uthallighetskondition
genom att réra pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt
atminstone 2 t 30 min

Muskelkondition
och forbattring av
koordination och balans

1t 15 min anstrangande.

ska du dka din
muskelstyrka och forbdttra din
koordination och din balans
atminstone 2 ggr i veckan.

Rekommendationer for hdlsofraimjande
motion for 18-64-aringar Eong

@ UKK-institutet



Vilka motionsvanor forbinder jag mig till?
Du kan t.ex. fundera p& hur mycket du rér dig under en dag eller en vecka eller hurudana motionsarter du
tar med i ditt motionssortiment.

Hurudan nyttomotion skall jag oka i min vardag?

Skulle du t.ex. kunna glomma hissen, promenera till arbetet, bara handelskassarna, stretcha
ldrmusklerna da du tvattar tanderna, satta dig pd huk ndgra gadnger i samband med kockandet eller skura
golvet krypande p4 alla fyra?

Hur minskar jag pa den tid som jag sitter eller ligger?

Somn och vila raknas inte men sittande ar valdigt skadligt for halsan. Storre delen av dagen borde man
befinna sig i rorelse — alltsd inte gé pé for fullt d& man motionerar utan genom att aktivt pyssla med

nagonting.

4 ANTECKNINGAR



D rreerenreennnneennnnneesssneessnnnneeneees. SOMN OCH VILA

Hur 1&ng nattsomn sover jag? And& somnen pa dagen?

Hurudana utmaningar har jag betraffande somn och vila?

Nar gar jag vanligen och lagger mig och nar vaknar jag?

P4 vilka satt mar jag battre da jag sover bra?

Hurudan ar jag d& jag vaknar?




............................................................................ SOMN OCH VILA

Somn och vila ar av
storsta vikt for hjarnan

- Under somnen lagrar och strukturerar hjarnan sddant som
man har lart sig under dagen. En god och tillracklig somn ar
nodvandig for att man skall kunna lara sig och komma ihég
saker.

- D& man ar trott forsvaras ihdgkommandet, att lara sig nytt
och skapande verksamhet. En fortgdende brist pd somn
forsvagar ocksa vitalitetstillstandet, koncentrationsformagan
och uppmarksamheten, vilket 6kar risken for olyckor och fel.

- Somnproblem som har pagatt lange, en for liten eller for stor
mangd av somn kan 0ka risken for att insjukna i progressiv
minnessjukdom.

« Fysisk anstrangning och aktivitet underlattar insomnandet
och kvaliteten p& somnen.

« Somnloshet och somnproblem okar aven risken for andra
sjukdomar sdsom hjart- och karlsjukdomar, diabetes, overvikt
och depression.

« Den viktigaste somnen ar den djupa somnen:

« organismen lugnar ner sig och hjarnan vilar samtidigt
som energiforraden aterstalls

* organismen reparerar sig sjalv och nervsystemet och
cellerna renas och fornyas.

& LOCTE

Atta timmarsregeln: i dygnet 8 h vila, 8 h arbete och 8 h
meningsfull fritid. Om arbetet belastar hjarnan far den vila sig pa
fritiden. Om arbetet dr rutinmassigt och fysiskt borde hjarnan fa
utmaningar utanfor arbetet.



D eeteeeeetteeettu e ttaa e rataa s etranseetaneeeananesennnnseannnes SOMN OCH VILA
»
MIN EGEN PLAN ¢

For somndagbok under en vecka for att se hur ofta somnen blir for kort.

nattsomn dagssomn vitsord for somnkvaliteten
1=mycket daligt, jag &r standigt
mycket trott

10 =mycket bra, jag &r full av energi

1.dygn: o timmar+ .. MinUter

2.dygn: . timmar+ . Minuter

3.dygn: . timmar+ . MinUter

4.dygn: .. timmar+ . MiNUter

o.dygn: . timmar+ ... Minuter

6.dygn: . timmar+ ... minuter

7.dygn: o timmar+ . Minuter

Veckans sammanstallning:

« antalet ... timmarimedeltal per natt (raknaihop antalet timmar och dela med sju)
e SOMN uNder dagtid

« vitsord for somnkvaliteten ... (raknaihop vitsorden och dela med sju)

f Planera som foljande vilken tid du gar och lagger dig och notera under en vecka
om din plan pa tillracklig somn forverkligades.

1.dygn: k.
2.dygn: Kl.
3.dygn: Kl.
4.dygn: Kl.
3. dygn: Kl.
6. dygn: Kl.
7.dygn: Kkl.

timmar + . minuter

timmar + . minuter

timmar + ____________ minuter

timmar + ____________ minuter

timmar + __________ minuter

timmar + ____________ minuter

~ N N N N~~~

timmar + . minuter




Kraver somnrytmen eller min somnkvalitet forbattring?

Skulle du t.ex. vilja ga och lagga dig tidigare, sova en kortare middagslur, sluta vakna pé natterna eller
borja vakna utan att ta en lur?

Hur kan jag sjalv paverka min sémn?
Du kan t.ex. stdnga mobiltelefonen och datorn 2-3 timmar for sénggdendet, utfora latt motion och ata en
latt kvéllshit, vadra rummet fore sanggdendet och slappna av med avslappnande musik eller tankar.

2 ANTECKNINGAR




Vad betyder maten for mig?

Hur manga maltider ater jag per dag?

Hor till min dagliga kost gronsaker, frukt och bar?

Vilka ar mina favoritmatratter? Eller matratter som jag inte tycker om?

Vad hittar man i allmanhet p& min tallrik och i mitt kylskap?

Kravs det andringar av mina matvanor?




.......................................................................................... NARING

Hjarnan behover energi och
mangsidig naring

- Enregelbunden maltidsrytm hjalper till med att sakra ett jamnt
energiintag: 3 maltider och 1-3 mellanmal per dag ar den
lampligaste takten for de flesta.

- Hjarnan behover goda fetter fran fisk, vegetabilisk olja och notter.

- Kolhydraterna ar hjarnans energikalla. Bast ar de s.k. ldngsamma
kolhydraterna som vi far i oss via fullkornsspannmal, bonor, linser
och gronsaker. Med hjalp av dessa hélls blodsockervardena i balans.

« Protein, dvs. aggviteamne behovs som naringsamne for musklerna
och som byggnadsmaterial for hjarnans nat av nerver. Antioxidanter
far man bl.a. fran vegetabilier, gronsaker och bar, vegetabiliska oljor
och -margariner, fullkornssad och notter och lever, kott och agg.

« Anvandningen av vegetabilier och gronsaker har hanforts till
minskade minnesstorningar och for progressiva minnessjukdomar.

« Tillrackligt intag av D-vitamin forhindrar benskorhet och
ovriga sjukdomar sdsom diabetes, som utgor en riskfaktor for
minnessjukdomar.

- Bristen pd B12-vitamin kan fororsaka nedgang i funktionsformagan
och minnesstorningar. De basta kallorna ar lever, fisk, kott och
mjolk.

« Anvand sparsamt med salt for riklig anvandning av salt forhojer
blodtrycket.

For amnesomsattningen i hjarnan ar det viktigt att komma ihdg att
dricka tillrackligt med vatten.

& LT

Gor halsosamma val i vardagen och var snall med hjarnan da och da
genom lite frosseri — helst tillsammans med vanner och med matta.



TP NARING
»
MIN EGEN PLAN ¢

f Hall maltidsdagbok under en veckas tid for att se hur ofta du ater. Den andra
tabellen ar for planeringen: hur kommer du att fungera under nasta vecka?

1.dag: .o maltid + ... mellanmal 1.dag: ... maltid + ... mellanmal
2.dag: maltid + ... mellanmal 2.dag: ... maltid + ... mellanmal
3.dag: ... maltid + .. mellanmal 3.dag: ... maltid + mellanmal
4.dag: ... maltid + ... mellanmal 4.dag: ... maltid + mellanmal
5.dag: ..o maltid + ... mellanmal 5.dag: .. maltid + ... mellanmal
6.dag: ... maltid + ... mellanmal 6.dag: ... maltid + ... mellanmal
7.dag: maltid + ... mellanmal 7.dag: o maltid + ... mellanmal

Bekanta dig med den tallriksmodell som Statens naringsdelegation
rekommenderar.




.......................................................................................... NARING

Undersok och skriv upp fettets kvalitet och salthalt for de livsmedel som du koper. Vad

overraskade?
Visste du hur mycket salt t.ex. bréd, fardiga séser eller ketchup innehaller? Har du tidigare kunnat beakta
fettets kvalitet da du har gjort dina uppkop?

Hurudana forandringar skulle jag ha nytta av?

Lonar det sig att ata mera, mindre, oftare eller mera sallan? Finns det mojlighet att forbattra
situationen betraffande anvandningen av salt, socker och fett? Borde man andra p& rutinerna géllande

butiksbesoken?

Hurudana forandringar ar jag beredd att prova?

Hur klarar du av att forbinda dig? Vad skulle kannas tillrackligt behagligt och givande for att man skulle
kunna forbinda sig? Vad skulle du kunna andra pé s& att man inte behdver avsta fran alla njutningar
samtidigt? Gor inledningsvis upp top 3 -lista dver arenden som du skulle vilja andra.

& ANTECKNINGAR




d eoeeeeeeennnnnininiiiiiiiinnnnn. KULTUR OCH KONST

Vilken hobby har jag?

Vad ar njutbar kultur for mig? Hurudana konstupplevelser tycker jag om?

Vad skulle jag vilja intressera mig for?

Vilka hinder har jag for att syssla med kultur eller konst?




.................................................................... KULTUR OCH KONST

Hjarnan alskar konst och kultur

- Kultur och konst kan ge livet enastdende gladje och stoda
minnet, funktionsforméagan och rehabiliteringen efter
sjukdomar.

Konsten och kulturen frigor kanslor och vacker minnen
och hjalper till med att behandla aven arenden som kanns
besvarliga.

« Kultur, sdsom filmer och konserter, muséer och
konstutstallningar inverkar positivt pa en forvantad livslangd.

- Mangsidighet och nyfiken installning till nytt utgor trumf, for
hjarnan tycker om frasch och ny stimulans.

« Konsumtion av kultur och skapande av den ar lika vardefulla —
bagge stoder hjarnans valméaende.

« Musik och dans aktiverar speciellt hjarnan och musikens
vidstrackta paverkan borjar synas i hjarnan resan som ung.

- Det fins ingen aldersgrans eller regler for vilket intresse som
skulle vara bast.

« Var och en kan valja sig sjalv en lamplig kultur- och konstform
och ibland prova ndgonting nytt och annorlunda.

& O

Man kan knappast njuta for mycket av kultur
och konst — njut en liten dos varje dag!



A eeeeeeeeeeeeeieeeeieeeeetee s e aaeeeeraeeeebaeeeraaeennarannns KULTUR OCH KONST
»
MIN EGEN PLAN #
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Fundera pa dina egna kultur-, konst-, hobby- och motionsvanor. Du kan
anvanda dig av nedanstdende Minneskonditionskort som hjalp for att félja med
regelbundenheten och méangsidigheten i dina intressen.

AR VALJ ETT LAMPLIGT MARKE OCH ANTECKNA DEN | TABELLEN
¢ Du kan skapa nya marken for att beskriva dina egna intressen.
e 0m du har utfort en prestation tillsammans med din nara anhériga
.......................... kan du fylla i ett plus-tecken (+) efter market.
manad 1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

MARKEN PA INTRESSEN

F  Film, television, radio SK Att skapa med handerna H Spel, korsord, hjarngymnastik

NY Nyttomotion M  Musik och dans T Teater och annan forestéllande

S  Svettmotion DR Attdra sig till minnes saker, konst

L Litteratur och skrivand muséer, historia V. Vanner och (stod) grupper

Minneskonditionskortet kan printas ut aven under adress: www.muistiliitto.fi/se



.................................................................... KULTUR OCH KONST

Hurudana intressen eller kultur- eller konstnjutningar skulle du vara beredd att prova?
Hurudant nytt skulle du kunna prova? Skulle du kunna locka med dig en van?

Lista har intressen som ar formanliga.

Skulle du kunna syssla med n&gonting som ar gratis? Vad skulle vara lampligt med hansyn
till din egen budget?

-llll"\Q

4 ANTECKNINGAR




D weeveeerrnninnnnnnnnnnnee. \[IKTKONTROLL

Vad tanker jag om min egen vikt?

| hurudana situationer har min vikt andrat?

Vad har bidragit till att min vikt har okat eller minskat?

Hurudana ar mina tidigare erfarenheter av viktkontroll?

Hur har jag lyckats eller var slutade forsoken?

NULAGE
Viktindex ... i Viktindexet utrdknas 18,5-25  Normalvikt
¢ enligt schemat vikten (kg) ~ 25—30 Overvikt, dvs. lindrig fetma
fordelad med langden i 30-35 Betydande fetma
kvadrat (Iangden i meterx ~ 39—40 Svar fetma
Exempel: 64 kg / (1,65 m x 1,65 m) = 23,5
Midjans- i Midjemattet mats 1-2 cm ovanfor naveln fran bar hud.

omkrets cm i Rekommendation: kvinnor under 90 cm och man under 100 cm.



xxy

...................................................................... VIKTKONTROLL

Viktkontroll okar hjarnhalsan

Redan en négra kilos bantning minskar halsorisker och
medfor en gynnsam inverkan pa kolesterolvardena,
blodtrycket och fettamnesomsattningen.

En regelbunden maltidsrytm och motion stoder viktkontrollen.

Det samlas skadligt fett i organismen om man ater mera an
man forbrukar. Detta fett som benamns visceralt fett samlas
runt de inre organen och paverkar sockeramnesomsattningen
och bidrar till att den "farliga” kolesterolhalten okar.

Det racker inte med att bara vakta pa vagens siffror.
Ur hjarnhalsans synvinkel ar det viktigare att granska
midjemattet.

Metaboliskt syndrom (MBO) ar en storning som hotar
hjarnan. Man talar om metaboliskt syndrom om personen
utover midjefetman har minst tva av foljande: forhojda
socker-, blodtrycks- eller fettvarden eller en nedsatt mangd
"gott” kolesterol. Risken for att insjukna i hjartinfarkt,
kranskarlssjukdom och hjarnforlamning okar tredubbelt
jamfort med en frisk person.

Hjarnhalsans faror utgors av manga enskilda riskfaktorer men
speciellt en kombination av dem okar risken for insjuknande.

& LOCTE

Forbruka energi genom att motionera och gor
halsosamma val betraffande motion, kost och
eget vdlmaende.



D eeteeeeteeesrreeesteeeatteeateeaaateeebtaearaeeeateeanrreeeraaaans VIKTKONTROLL
»
MIN EGEN PLAN #
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1. Jag gor matinkop
“"t enligt sinnesstamning eller p& basen av erbjudanden

¢ enligt plan, ibland enligt sinnesstamning

" iallmanhet enligt plan

Kruxa i ett alternativ for varje frdga som bast motsvarar dina vanor.

2.Jag hoppar over dagsmaten
" nastan dagligen

1 1-2x/vecka

¢ ca. 1x/vecka eller mera séllan

3. Jag har for vana att smaata
1 ofta

.. ibland

. ¢ sallan ellerinte alls

4. D4 jag har oppnat en chokladplatta, en chipspdse mm ar det svart att sluta ata
. ¢ mé&nga ganger i veckan

¢ ca. 1x/vecka

. | nastan aldrig

5. Jag ater oftast d&
" jag fr lust att géra det

: jag vill skamma bort mig sjalv
1 det serveras mat eller dd det ar mattid

. jag ar hungrig

Jamfdr varje svar separat med nedanstdende alternativ:
Gron: Till denna del ar dina atvanor i gott skick. Bra!

Bla: Riktningen &r bra ur atvanornas synvinkel. Du forstar principerna for ett
halsosamt dtande, fastan det finns saker att forbattra.

Rod: Till denna del finns att forbattra da det géller dina dtvanor.
Redan med sma forandringar &stadkommer du resultat.

Genom att tillampa Hjartforbundets matvanetest. Gor hela testet: www.sydanliitto.fi/syomistottumukset#.VTkhuZMnK74



D eereeerreeereesneesneessessseessssessseesssnessssesssesssnesssnnnnnneenes \[|KTKONTROLL

Vilka saker borde jag fasta uppmarksamhet vid i min viktkontroll?

Borde vikten minska eller 6ka s8 att den placerar sig i normalviktens gaffel? | hurudana situationer skenar
din vikt till 6verdrivna tal? Du kan dven fundera pd om du &ter speciellt daligt d& du har brttom eller ar
saorgsen.

Vilken &r min malséattning?

Vilket kg-tal stravar du till? Eller ar malsattningen att f4 en tillvaxt av och en fastare muskelmassa, en
battre tillvaro eller smalare midja? Om det annu ar en vag till mélsattningen , nar avser du att vara vid ditt
mal? Fundera realistiskt pd malsattningarna. En god takt for bantning &r i allmanhet ca 0,5—1 kg/vecka.
En for stor mangd som man snabbt har bantat bort forsvagar musklerna, sanker motstandskraften och
utgor en risk aven for hjartat. Om du har avsevard dvervikt eller om din méalsattning som underviktig ar att
Oka vikten ar det alltid skal att diskutera med lakaren och halsovardaren om saken fore paborjandet.

Hur kan jag uppnd min malsattning?
Du kan t.ex. fundera pa dina mat- och motionsvanor: mumsa i sig mellanmal och din nyttomotion i
vardagen. Hurudana saker skulle du kunna ta i tu med omedelbart och vilka kan du modigt forbinda dig till?

2 ANTECKNINGAR




6 «-eeeeeeeeeeeeeeeee RUSMEDEL, TOBAK OCH DROGER

| vilka situationer anvander jag rusmedel?

Hurudana rusmedel anvander jag?

Hur pdverkar rusmedlen mig?

Har jag sjalv eller mina anhadriga haft nackdelar av min rusmedelsanvandning?

| vilka situationer roker jag tobak?

Skulle jag vara beredd att sluta roka? Vad skulle det krava?

Har jag ndgon gang varit orokt? Hur lyckades jag eller varfor borjade jag pa nytt?




et e et e et eenaeeanneas RUSMEDEL, TOBAK OCH DROGER

Hjarnan och minnet alskar nykterhet

Riklig anvandning av alkohol och tobak ar oformanligt
for hjarnan och utsatter kroppen for storningar |
blodcirkulationen i hjarnan, hjartsjukdomar och
minnessjukdomar.

- Aven en liten dos alkohol forsvagar uppkomsten av
minnesspar, koncentrationsformagan och somnkvaliteten.

« Manga sjukdomar och mediciner och aldern inverkar pa
hur alkoholen sugs upp och dunstar, dvs. granserna for
mattlighet ar individuella.

- Alkohol gor tanken ldngsammare och forsvagar
initiativrikedomen och beslutsférméagan.

« Rokning gor blodcirkulationen Idngsammare, vilket
forsvarar syresattningen av hjarnan och darigenom dess
funktion och forsvagar aven minnesfunktionerna.

Nikotin ar giftigt for hjarnan och okar bl.a. risken for
hjarninfarkt.

Y «omiHia

Alkohol passarinte med alla mediciner och
aven en liten mangd kan utgora en fara.



B eeeeerreeesrreesieeensneeennesenseeensneans RUSMEDEL, TOBAK OCH DROGER
»
MIN EGEN PLAN #

Till rokning 8tQar ... € i veckan

Till vad annat skulle jag kunna anvanda samma summa?

Vad skulle jag fa i stallet om jag skulle sluta roka?

¢ Jag har beslutat sluta roka

Till alkohol &tgar ... €iveckan

Till vad annat skulle jag kunna anvanda samma summa?

Vad annat skulle jag f& i stallet om jag skulle sluta med

alkoholanvandningen eller &tminstone minska anvandningen?

¢ Jag har beslutat minska min alkoholanvandning

¢ Jag har beslutat mig for att sluta med alkoholanvandningen




et e et e et eenaeeanneas RUSMEDEL, TOBAK OCH DROGER

Finns det skal till andring av mitt rusmedelsbeteende?

Irriterar det partnern, papekar barnen, skams du, &ngrar du barkvallen? Férsvann minnet eller pengarna,
intraffade det missoden? Gick du inte till jobbet eller glomde du traffen som du hade kommit overens om
med hustrun?

Hurudan forandring ar jag beredd for?

Skulle du t.ex. byta bastudlen mot vichyvatten? Eller skulle du kunna njuta av en god ol i stallet for fyra
stop i baren? Skulle du kunna fimpa din sista tobak annu idag?

2 ANTECKNINGAR




T eeeeeersesnneeeenanenneeeee... SMARTA OCH MEDICINER

Nar kanner jag smarta?

Hurudana metoder har jag att undvika att smartan borjar eller att den forvarras?

Var kanns smartan? Hurudan ar smartan?

| hurudana situationer anvander jag mediciner? Har jag ndgon hjalp av dem?




............................................................. SMARTA OCH MEDICINER

Hjarnan fungerar battre
smart- och medicinfri

« Upplevelsen av smarta ar mycket individuell.

« Smartan kan foranleda minnesloshet genom att kapa
av uppmarksamheten och genom att stora annan
behandling av kunskap sdsom att ldgga p& minnet.

« Det lonar sig att rikta uppmarksamheten mot det som
man klarar av trots smartan i stallet for att bekymra sig
over vad smartan forhindrar.

« Bl.a. insomningsmediciner, somnmediciner och lugnande
mediciner inverkar forsvagande pa hjarnans formaga att
behandla uppgifter och pd minnesfunktionerna.

En riklig anvandning av mediciner mot infektionssmarta
har sina risker. Diskutera med din lakare om trygga
granser.

& LOCTE

Ansvara for att du tar dina mediciner
regelbundet pa av lakaren foreskrivet satt.



T eeeeereeeere e e e e e e e e e e rtae e e rae e e rae e e naaeas SMARTA OCH MEDICINER
»
MIN EGEN PLAN #

Skriv under en veckas tid upp kanslorna av smarta:

Tog du
en vark-
Var tog det ont? Hur lange? medicin?

PP PP

Visa ovan namnda veckouppfoljning for din lakare och diskutera tillsammans om andringar
behovs betraffande medicinerna.

Kartlagg under en ménads tid din anvandning av smartmediciner:

................................................ st receptfria varkmediciner

................................................ st av lakare foreskrivna varkmediciner

Anvandningen av smartmediciner som jag kommit overens med lakaren om




T eereeereeerreerreesneenreesenessesssesssessseenneennneenes. SMARTA OCH MEDICINER

| hurudana situationer behover jag mediciner?

Analysera uppgifterna pa foregdende sida: Tar du medicin endast for behov eller &ven som vana? Marker
du upprepningar i smartsituationerna: kan ndgon smarta bero pé t.ex. en dalig arbetsstallning, for mycket
liggande p& soffan eller av otillracklig motion?

Med hurudana medicinfria medel skulle jag kunna underlatta min smarta

eller &tminstone rikta bort uppmarksamheten fran dem?

Skulle du t.ex. kunna ta nagra djupa andetag, lyfta vikter, dricka vatten, sova dagssomn eller vadra tankar
med en van for att lindra smartan? Vad ar det som hjalper just dig? Fundera pa tre medicinfria utvagar
med vilka du kan rikta bort uppmarksamheten fran smarta eller underlatta den.

Mediciner som jag hittar hemma

Vilka mediciner har utfardats av lakare och vilka ar s.k. handkopsmediciner? Kanner du till varfor
receptmedicinerna har skrivits ut? Fundera pd om du behéver dem alla? Ar du medveten om bi- och
samverkan av de mediciner som du anvander? Diskutera vid behov med lakare — gar inte andringar i

medicineringen sjalvstandigt.

& ANTECKNINGAR




8 - SKADOR PA OCH STORNINGAR | HJARNAN

Anvander jag hjalm? Om jag inte gor det vilka orsaker har jag for att |&ta bli?

Skador eller sjukdomar som riktar sig mot mitt huvud

Sjukdomar i den nara slakten (t.ex. blodtryckssjukdom, hjartsjukdomar, hjarnsjukdomar)

Har jag diabetes eller benagenhet for det?

Ansvarar jag for en god vard av den eller for det forebyggande arbetet?




8 rereererereerenteneeeseeesens SKADOR PA OCH STORNINGAR | HJARNAN

Huvudet ar vart att skyddas

« Slag mot huvudet (fallande, ramlande, trafikolyckor) kan
fororsaka forsvagning av minnet eller minnesluckor och
forsvaga uppmarksamheten, uppfattningen och den
sprakliga forméagan. Hjarnskador kan aven utsatta en for
minnessjukdomar.

« Skadornas allvar beror p4 till vilken del av hjarnan
krosskadorna eller slagen i huvudet har riktats.

« Storningar i blodcirkulationen i hjarnan kan forsvaga eller
fordroja formagan att lagga pd minnet, aterkalla i minnet
och uppmarksamheten.

« Riskfaktorer for storningar i hjarnans blodcirkulation
ar bl.a. forhojt blodtryck, hjartrelaterade orsaker (t.ex.
formaksflimmer), typ 2 diabetes, rokning, alkohol, droger,
hogt kolesterol och overvikt.

Storningar i blodcirkulationen i hjarnan och skador pé
blodkarlen i hjarnan kan O0ka risken for att insjukna i
blodkarlsrelaterad minnessjukdom.

& LT

Det &r svart att reparera huvudet: anvand hjalm och ta hand
om din halsa. En andring i levnadssattet hjalper mot manga
sjukdomar, saval som vard eller som forebyggande arbete.



8 rereererereerenteneeeseeesens SKADOR PA OCH STORNINGAR | HJARNAN
»
MIN EGEN PLAN #

...................................................................................................................................................................................................................................

. i Hjarnan lider av att det dvre blodtrycket
Mitt blodtryck / verstiger 140 mmHg och det rekommenderade
i taletdrunder 120 mmHag.

OBS! Om ditt tryck har varit lite forhojt, folj med eventuella forandringar under ett
par veckors tid och kontakta lakare om situationen inte andrar.

Ur hjarnhalsans synvinkel ar det skadligt
om det totala kolesterolvardet dverstiger
6,5 mmol/I. Det Ionar sig att forsdka hélla
kolesterolet vid hdgst fem (5 mmol/I).

Mitt totalkolesterol ... mmol/I

Mat ditt blodtryck och kolesterolvarde regelbundet — i synnerhet om de har varit
forhojda!

Vad amnar jag gora for att skydda min hjarna?
L4t oss igen fundera pd hjalm, kolesterol, blodtryck och diabetes — skulle det vara skl att gora ndgot at saken?

Behdover jag stod?
Kunde nagon av dina vanner pabdrja en livsforandring tillsammans med dig eller uppmuntra dig till det?

&4 ANTECKNINGAR




9 weeereerrrenseessienseeseensneenneeees. SINNESSTAMNING

Hurudan ar min sinnesstamning?

Vilka saker bringar gladje och valmaende i mitt liv?

Vilka arenden stressar mig?

Nar f&r min hjarna vila?

P4 vilka satt skoter jag mig sjalv da jag ar trott och stressad?




......................................................................... SINNESSTAMNING

Positiv sinnesstamning — smidig hjarna

- Manniskan fungerar effektivast dd hon har lampligt
brattom och tillrackligt med arbete. Positiv stress ar

nyttig.

Overbelastning av hjarnan férsvagar arbetsminnet,
att minnas saker, beharskande av stora helheter och
skapande arbete.

Stress och depression kan fororsaka allvarliga
minnessymptom som forsvinner om man tar i tu med
dem i tid.

- Om de pagér lange kan bagge leda till utbrandhet
och depression och kan 0ka risken for att insjukna i
minnessjukdom i hogre alder.

< Hjarnan behover njutning, aktivitet och vila i lampliga
forhallanden.

« Manniskan ar en fysisk, psykisk, social och andlig
helhet. Alla livets delomraden star i vaxelverkan
sinsemellan och inverkar pa varandra.

|dentifiera trotthet, stress och utbrandhet i tid s& att du
kan gora ndgot at saken.

& LOCTE

Se till att du orkar. Njut av vardagens sma
gladjeamnen och stunder. Forsdk hitta ndgot positivt
i ditt liv aven under simre dagar och kom ihag att
uppskatta dig sjalv!



......................................................................... SINNESSTAMNING
»
MIN EGEN PLAN #

RECEPT FOR BEKYMMER

Det I0nar sig att koncentrera sig pa bekymmer dagtid genom att
reservera en halv timme for det per dag (t.ex. idag kl. 18.00-18.30).
Under ovriga tider [onar det sig att undvika bekymmer.

Under tiden for bekymmer kan du skriva upp pa ett papper alla de saker
som ror sig i ditt huvud och fundera pd majliga losningar.

Genom att fordela dina bekymmer i mindre delar hittar du battre olika
losningar. Ibland kan aven det hjalpa att man |ar sig tala en situation
fastan man inte kan andra den. Varje dag medfor nya mojligheter.

Muista Paaasia — ohjaajan opas ® Miina Sillanpaa Saatio 2011

ETT PROGRAM | FYRA STEG FOR ATT BEHARSKA BEKYMMER:
1. Identifiera orsaken till bekymren och skriv upp dem
2. Hitta pa en lamplig tid och plats for att fundera pa bekymren

3. Om du kommer pé dig sjalv med att fundera pa bekymmer under
andra tider forsok medvetet rikta dina tankar pa ndgonting annat

4. Anvand den tid du bekymrar dig for ndgonting till att p& ett givande
satt fundera pa losningar pd problemen

Penn State -universitetet 2011



o TR S | N1 N[ e T Y INTTN[E

Vad kan jag sjalv paverka och hur?

Oroar du dig for eller stressar for saker som du inte kan gora ndgot 4t? Hur skulle jag sjélv kunna paverka
dem? Om inte p& ndgot satt, hur kan jag 16sgora mig fran onddiga bekymmer?

Om vilka saker kan jag diskutera eller forhandla och med vem?

Skriv upp dina stddjande natverk: de manniskor som du kan beréatta fér om saval gladjedmnen som
bekymmer. Fundera ocksé pd med vem det [6nar sig att diskutera s& att dina storsta bekymmer kunde
[0sas. Vem kunde hjalpa?

Vilka saker kan jag inte paverka dven om de tynger mitt sinne?

Analysera dven av vilka det samlas mera: sddana bekymmer som du kan péaverka eller sddana som du
inte kan paverka.

% ANTECKNINGAR




1 =eveeereeerersnessnessnesseaneanneennes. SOCIALA NATVERK

Hurudana ar mina nuvarande vanskapsforhallanden?

Hur ofta traffar jag mina vanner och i hurudana situationer?

Hur mycket har mina vanskapsforhallanden och mina natverk forandrats under senare ar?

Hurudana saker har paverkat forandringen?

Var hittar jag eller hur moter jag nya manniskor?




...................................................................... SOCIALA NATVERK

Hjarnan glads av moten och
samvaro

Uppratthall dina vanskapsforhallanden. Socialt umgange
aktiverar minnesverksamheten och uppratthaller sinnets
valméaende.

Intressen, kultur och motion bade piggar upp sinnesstamningen
och friskar upp hjarnan och minnet.

Socialt umgange som aktiverar hjarnan framjar hjarnhalsan
bl.a. genom att hjalpa en att beharska stress och att forhindra
depression, vilka utgor riskfaktorer for minnessjukdomar.

Att njuta av konst och kultur stoder kontrollen over livet, okar
meningsfullheten i livet och forlanger levnadstiden.

Diskussion och deltagande i olika tillstallningar utgor utmarkt
hjarngymnastik.

& LOCTE

Delad gladje ar dubbel gladje — och dubbelnytta
aven for hjarnan!



,\Q

.................................................................... SOCIALA NATVERK

»
MIN EGEN PLAN #

Skriv in for dig viktiga personer i figuren pa den plats som anger hur
viktiga de ar for dig: nara vanner nara den egna cirkeln och de andra i
cirkeln innanfor eller utanfor den storre cirkeln.

Fundera darefter pd om du skulle vilja ha ndgon narmare dig och vad du
kunde gora &t saken. Kunde man ansluta en ny bekantskap till cirkeln
som man kunde bekanta sig med?




10 weveeerreenreesrneesreessseesreessseesseessseessnesssesssnensnenneees. SOCIALA NATVERK

Hurudana vardagskommunikationsformer skulle jag kunna anvanda mig av?

Borde du ansluta dig till ndgon klubb, borde du pdhdrja regelbunden kontakt med vanner, borde du
ansluta dig till en Facebook-grupp eller grunda en sddan? Fundera pa hur du skulle kunna komma i

kontakt med ndgon gammal skolkamrat eller van.

Hurudana sociala handelser bringar mig gladje och energi?

Sok pa natet eller biblioteket efter kurser eller grupper som jag kunde delta i. Far med vanner till ndgra
tillstaliningar pé andra orter. Planera en trevlig resa eller en gemensam promenad eller picknick och ta

med mat som ar halsosam for hjarnan.

2 ANTECKNINGAR




...................................................... KALLOR OCH BRA ATT LASA

| NATET

« Om hjarnhalsa / Alzheimer Centralforbundet
www.muistiliitto.fi/se/muistiliitto/hjarnhalsa

« Om cirkulationsstorningar i hjarnan / Duodecim, Terveyskirjasto
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khr00059

« Om risker med anvandning av alkohol / A-Kklinikstiftelsen, Paihdelinkki
www.paihdelinkki.fi/fi/node/707

< Om motion / UKK-instituutti
www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/tyokaluja_liilkuntaneuvontaan/tulosta_ruotsinkieliset

« Om naring / Statens naringsdelegation
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/tips+for+kloka+val

« Om stress / Arbetshalsoinstitutet

www.ttl.fi/sv/halsa_arbetsformaga/hantering_av_arbetsbelastning/
psykisk_funktionsformaga_och_belastning/stress

« Om konst och kultur / Undervisningsministeriet
www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2010/liitteet/opm17.pdf?lang=fi

« Om somnldshet / God medicinsk praxis -rekommendation
www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=khr00071

«  Om somn och vitalitet / Arbetshalsoinstitutet
www.ttl.fi/sv/valmaende/arbetstid/somn_och_vaka

« Om sinnets valmaende / Foreningen foér mental halsa i Finland
www.mielenterveysseura.fi/sv




