FINGER-studien - thl.fi/finger

FAKTABLAD

: B

£ am

1

ett atgardsprogram for livsstilsforandring flosé e
personer i riskzonen att utveckla gning@sproflers

\Vad ar EN MODELL FOR ATT FOREBYGGASMNNESSEGRNINGAR
Det finns redan omkring 200 000 personer med mihnessjukdomar i Finland och antalet 6kar standigt
Fl NG E R? i takt med en aldrande befolkning. Minnessjukdomar dr.sjukdomar dar mer an en riskfaktor samverkar

och den storsta riskfaktorn anhog alder. Ohdlsosamma levnadsvanor ar en av de storsta riskfaktorerna
for attinsjukna i en minnessjukdem. Den finlandskaFINGER—studien visade att genom att dndra ohal-
sosamma levpadsyvanor i riskgrupper for utveckling av minnesproblem kunde man forebygga uppkom-
sten av minnesnedsattning:, FINGER=studien som numera kallas for FINGER-modellen bygger pa ett
effektivt program for att andralivsstilen till mer halsosamma levnadsvanor.

F@I’ vem P FOR ALDRE PERSOMER MERMOKAD RISK ATT INSJUKNA | EN MINNESSJUKDOM

| FINGER-studien riktades livsstilsatgarderna till personer med 6kad risk att insjukna i minnessjukdomar.
Genom att identifiera'personer iriskzonen kan livsstilsatgarderna riktas till ratt malgrupp i befolk-
ningen och dédrigenom kan‘nyttan och effekten av atgdrderna i FINGER-modellen 6ka. FINGER-model-
lensilivsstilsatgdrder lampar sig dock for alla.

H ur Id el FINNS\QET ENFORHOID RISK ATT INSJUKNA | EN MINNESSJUKDOM?
- . Med hjalp/av/detta enkla test kan man bedéma risken att drabbas av minnessjukdom.
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FINGER-MODELLEN:
INFORANDE AV
HALSOSAMMA LEVNADS-
VANOR EN ATGARD MOT
FRAMTIDA NEDSATTA
MINNESFUNKTIONER

Identifiera personer som ar i
riskzonen att utveckla framtida
minnessjukdom

Bedom risken och identifiera
individuella riskfaktorer

Planera atgarder for att andra
ohalsosamma levnadsvanor for
att minska de livsstilsrelaterade
riskfaktorerna som bidrar till
minnessjukdom

Sociala aktiviteter stods med
hjalp av grupptraffar

Motivera och uppmuntra
deltagare

Anvand positiv forstarkning
Betona fordela
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https://thl.fi/sv/web/folksjukdomar/minnessjukdomar

NAR RISKPERSONERNA IDENTIFIERATS

Varje riskfaktor ar olika och det ar viktigt att utga fran det individuella behovet av en
livsstilsforandring. FINGER-modellen har visat att det mest effektiva ar att forsoka
paverka flera riskfaktorer samtidigt.

VIKTEN AV OLIKA FORMER AV TRANING

Vi bor trana 3—5 ganger i veckan, ca 30 min/tillfélle. Traning bor besta av bade styrke-
traning och uthallighetstraning. Det viktiga ar att hitta en traningsform man sjalv tycker
om och som man mar bra av. Traningen ska vara regelbunden och 6kas succesivt, men
man bor alltid tanka pa sakerheten.

GE RAD OCH STOD OM HALSOSAMMA MATVANOR

Kostférandringar som bidrar till hdlsosamma matvanor och fra
kan ske genom att ata mer gronsaker, frukter, bar och fibrer. Det
vilken sorts fett man anvander och minska pa éverdrivet intag av so
kostforandring ar ett steg i ratt riktning.

ar en battre hjarnhalsa
iktigt att tanka pa
och salt. En liten

UPPMUNTRA AKTIVITETER SOM UTMANAR HJA

Minnet behdver stimuleras genom tillrackligt utmana
for minnet att ldra sig nya utmanande saker och a
Exempel pd aktiviteter som stimulerar minnet o

Hogt blodtryck eller hogt blod
faktorer som kan paverkas

hoga blodfetter ar livsstilsrelaterade
t enligt ovan beskrivna halsosamma

alsosamma levnadsvanor. Riskfaktorerna for minnes-
m for diabetes och hjart-, karlsjukdomar.

ad motiverar till forandring?

Nar och var foljer vi upp att malet uppfylls?
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