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Hjarnhalsa

En frisk hjarna méjliggor ett aktivt och sjalvstandigt liv. Hjarnhalsan kan
framjas genom att uppmarksamma levnadsvanor. Ju fler sma hjarnhalsosamma
val man gor i vardagen, desto battre blir effekterna.

Det Ionar sig att ta hand om hjarnan genom hela livet

Det ar viktigt att ta hand om hjarnan i alla dldrar, men sérskilt i medeldldern. Nar man
aldras ar det ocksa bra att ta hand om hérselns och synens halsa. Att ta hand om det
psykiska valbefinnandet stoder hjarnans funktion.

Det I0nar sig att beakta hjarnhalsan i arbetsuppgifter. Nar belastning och aterhamtning
i hjarnan ar i balans, stoder det ocksa det allmanna valbefinnandet. Dessutom ar det
bra att skydda hjarnan mot olyckor bade i arbetet och pa fritiden.

Levnadsvanor kan forebygga minnessjukdomar

Enligt forskning skulle upp till 45 procent av minnessjukdomsfallen kunna forebyggas
eller insjuknandet skjutas upp till en senare alder genom sma hjarnhalsosamma
férandringar i vardagen.

Samma levnadsvanor ar ocksa viktiga for personer med minnessjukdom, eftersom de
bromsar sjukdomens utveckling och ger fler ar med battre funktionsférmaga.

Hjarnhalsan stods av vardagliga val:

¢ Halsosam mat

e Mangsidig rorelse

* Aktivering av hjarnan

* Socialer relationer

¢ Vila och somn

e Uppratthadllande av hjart- och karlhalsa
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Tips for hjarnans val i vardagen

Halsosam mat
» At mangsidigt och regelbundet.
* Valj gronsaker, bar och frukter, fullkornsprodukter, fisk och vaxtoljor.

Mangsidig rorelse
e Ta pauser fran sittandet, ror pa dig mer i vardagen och stark muskler och balans.
e Valj det satt att rora dig som passar dig, till exempel hushallsarbete, dans eller
promenader i naturen.

Aktivering av hjarnan
e Anvand minnet dagligen: las bocker, studera sprak eller gor hantverk.
 Agna dig &t kultur, musik eller spel.

Sociala relationer
e Hall kontakt med andra manniskor och gor saker tillsammans som ger gladje.
* Prata med en van om gemensamma minnen eller delta i gruppaktiviteter.

Vila och somn
e Sakerstall att du sover tillrackligt.
e Unduvik stress. Fundera pa satt att slappna av, som passar dig.

Uppratthallande av hjart- och karlhalsa

* FOlj med dina blodtrycks-, kolesterol- och blodsockervarden.
e Undvik rokning och droger och anvand alkohol med matta.

Mer information och stod
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Mer information om hjarnhalsa pa Minnesférbundets webbplats: www.muistiliitto.fi/hjarnhalsa
Kamratstod och verksamhet: lokala minnesforeningar och deras Minneslots- expert- och stddcenter
Muistineuvo-stoédtelefon finns tillganglig pa finska pa numret 09 8766 550
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