MINNESPROBLEM

Vid minnesproblem finns hjalp att fa

Bade yngre och aldre kan gldmma. Nastan alla manniskor glémmer nagongang namn eller gléommer att man redan tidigare berattat
samma sak. Det kan finnas flera orsaker och faktorer till att man glémmer. De flesta orsakerna kan paverkas och skotas. Problem
med minnet ar vanliga hos bade personer i arbetsfor alder och éver 65-aringar.
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Orsaker till minnesproblem kan vara:
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Stqra livsférandringar, Traumatiska Anvandning av lakemedel,
sasom immigration upplevelser alkohol, tobak och droger
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Depression, ensamhet Soémnldshet, trotthet
och nedstamdhet och utmattning

Depression och somnldshet férsamrar minnet, eftersom de forsvagar observations- och
- an o - - - o s .
koncentrationsférmagan. En deprimerad person orkar inte koncentrera sig pa att lara sig.

) 12 3 TILLSTAND OCH SJUKDOMAR
STRESS OCH ANGEST
— 9 SOM KAN BOTAS

Stress och bekymmer 6 Till exempel folsyra- och
belastar arbetsminnet. b-vitamin brist,
Langvarig stress kan leda funktionsstorningar i

till utmattning och skoldkorteln och hogt
depression, som ar . i blodsocker.

riskfaktorer for vitaminer

minnessjukdom.

Bestdende forandringar efter

hjarninfarkt, hjarnblédning och Framskridande
hjarnskador minnessjukdomar




- TR HAND OM DITT MINNE

@Q Sov gott och tillrackligt.
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A @ At en hélsosam och
@ Aktivera hjarnan. éé

mangsidig kost.

HE anvanda minneslappar
H och kalender.

@Utéva motionsformer, som du tycker om. @Skydda huvudet genom att
anvanda hjalm.
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@ Njut av kultur.
@ Gor saker som ger vélbefinnande.
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