Risikoen for & utvikle demens kan
pavirkes av ulike faktorer, og flere av
dem kan du gjgre noe med i
hverdagen.

Vil du vite mer om hvilke tiltak
du kan gjgre for 3 redusere
risikoen?
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Visste du at
du kan redusere
risikoen for 3
utvikle demens?



http://www.ihi.europa.eu/

Bruk hjernen

Liker du utfordringer? Akkurat som
en muskel trenger hjernen var regelmessig
trening for & holde seg sterk og sunn. For 3
beskytte vare kognitive ferdigheter er det viktig
3 engasjere seg i stimulerende aktiviteter og
stadig lzere noe nytt.

Trenger du ideer? Tenk pda hvilke utfordringer
som gir deg glede— |gse gater og spille spill?
Utforske nye steder? Lzere nye ting? Organisere
eiendelene dine? Prgve en oppskrift med nye
ingredienser? Hva med a bli med i en bokklubb
eller melde deg pa et sprakkurs?

@_ Beskytt sansene dine

Sansene vare, som hgrsel og syn,
er vare «vinduer» mot omverdenen. Ved 3a
holde disse apne, sgrger vi for at hjernen far de
stimuli den trenger for a holde seg frisk. Derfor
er det viktig a teste syn og hgrsel, bruke
hgreapparat og briller ved behov, redusere
skadelig stgyeksponering, og beskytte gynene.
Dette er gode mdter G opprettholde kognitive
funksjoner, og bidrar til at hjernen forblir
engasjert og stimulert.

% Hold deg aktiv

Regelmessig trening er viktig for a
holde kropp og sinn frisk og sunn. En rekke
studier viser at dette reduserer risikoen for a
utvikle demens.

Nar var du sist fysisk aktiv? Liker du G svemme,
sykle, eller bare ta en tur i parken? Hva med d
ta trappene i stedet for heisen? Uansett fysisk
form, finn en aktivitet som passer for deg, og
gjor den til en del av rutinen din — inviter gjerne
venner eller familie med! Og ikke glem: Hvis du
sykler eller driver med kontaktsport, bruk alltid
hjelm for & beskytte hjernen mot stgt. S3, hold
deg i bevegelse, men gjgr det pa en trygg mate!

Den menneskelige hjernen er en
fantastisk «maskin» utviklet for a fungere i
sosiale sammenhenger. Vi trenger a samhandle
med andre for a holde oss kognitivt friske.

Besgk venner og familie, bli med i lokale
fellesskap, mgt nye mennesker og skap nye
vennskap. Det kan vare sd enkelt som d
snakke med naboen eller personen ved siden
av deg i kgen. Gjgr det for deg selv og andre!

Felg med pa helsen din

A fglge med pa helsen din er
ngkkelen til & redusere risikoen for demens. A
opprettholde et sunt blodtrykk-, kolesterol- og
blodsukkerniva spiller en viktig rolle i a bekytte

bade hjerte- og hjernehelse. Regelmessig
helsesjekk hos fastlegen kan bidra til a at disse
verdiene holder seg pad et sunt niva.

Nar fikk du sist sjekket disse viktige
helsefaktorene? Bestill en time hos fastlegen for
a vurdere din naveerende helsestatus og finn ut
hvordan du kan holde disse vitale verdiene
innen sunne omrader.

Q2| Ha en sunn livsstil
Ny

A ta ansvar for helsen din i dag
kan redusere risikoen for demens og andre
sykdommer senere. Rgyking skader kognitive
funksjoner og den generelle hjernehelsen
betydelig, og selv lavt, men hyppig
alkoholforbruk, kan ha negative effekter for
helsen din. Men her er de gode nyhetene: Det
er aldri for sent a gjgre en endring!

Snakk med legen din for veiledning, sett deg
oppnaelige mal, og ta de fgrste stegene mot en
sunnere livsstil. Hjernen din — og ditt fremtidige
jeg — vil takke deg!
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