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En introduktion till
FINGER-modellen

och FINGER abc

) FINGER abc

En webbutbildning

for battre hjarnhalsa

e

Liss Elin Larsson, Halsopedagog
Samordnare av FINGER-implementering
FINGERS Brain Health Institute (FBHI)

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

FINGER

Forskning kring hjarnhalsal

> Hjarnan ar komplex

> Har inte 16st alla gator

- Hur vi lever spelar stor roll for hjarnhalsan

> Livsstilen paverka hur generna uttrycks

- Goda vanor minskar inflytande av riskgener
> Livsstilsforandring férbattrar hjarnhalsan

> Kan bromsa utvecklingen av kognitiv svikt
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FINGERS®
. . . . BRAIN HEALTH
Livsstilen spelar en viktig roll!

The Lancet Commission &

Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of @ % ®

the Lancet standing Commission °° it

@8
&
Slutsats: 45% av all demens &r kopplad till &
livsstils- och miljorelaterade faktorer
14 paverkbara riskfaktorer %@
Risk- och friskfaktorer for demens BRAIN HEALTH
Paverkbara riskfaktorer: Skyddande faktorer:
1. Hogt blodsocker v Utbildning
2. Hogt blodtryck i medeléldern v' Fysisk aktivitet
3. Hogt kolesterol (LDL) v' Mental aktivitet
4. Fetma i medelaldern v’ Sociala kontakter
5. Fysisk inaktivitet v Naringsriktig kost
6. Depression
7. Rokning "Nya” riskfaktorer:
8. Lag utbildning *= Ensamhet
9. Horselproblem = Hoppléshet
10. Synnedsattning - Sices
11. Hogt alkoholinta . .
12. Sogial isolering ° - eI
13 LUftforareningar = Bristande munhalsa
14. Hjarnskador = Infektioner
Lisko, Kivipelto et al., J Intern Med. 2021, Lancet 2024
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FINGER-studien

Livsstilen har betydelse for
att forebygga kognitiv svikt!

Inkluderade flera skyddande faktorer

Halften fick stod till livsstilsforandring

Programmet pagickitva ar

Resultaten publicerades ar 2015

Uppféljning har skett under 11 ar

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

Foto: Bruno Ehrs

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik

FINGER

A 2 year multidomain intervention of diet, exercise, cognitive

training, and vascular risk monitoring versus control to I: | N G E R
prevent cognitive decline in at-risk elderly people (FINGER):

a randomised controlled trial

TiiaNgandu, Jenni Lehtisalo, Alina Solomon, Esko Levdlahti Satu Ahtiluoto, Riitta Antikainen, Lars Backman, Tuomo Hdnninen, Antti Jula,
TiinaLaatikainen, Jaana Lindstrém, Francesca Mangialasche, Teemu Paajanen, Satu Pajala Markku Peltonen, Rainer Rauramaa,

Anna Stigsdotter-Neely, Timo Strandberg, Jaakko Tuomilehto, Hilkka Soininen, Miia Kivipelto

Lancet 2015; 385: 2255-63

DELTAGARE
Antal = 1260
Alder 60-77 ar
Med okad risk

—

( MULTIMODAL INTERVENTION \
Halsosam kost

Fysisk traning
Kognitiv traning
Social stimulans
Cantering av hjart- och kérlfaktore)r

VANLIG HALSORADGIVNING
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@ Kognitiva effekter

Interventionsgruppen jamfort med kontrollgruppen

Total kognition Exekutiv funktion
Det ar mojligt 25% 83%
att fo re byg g a storre forbattring storre forbattring
minnesuppgifter Processhastighet
40% 150%
storre forbattring storre forbattring
FINGER

Ngandu, Kivipelto et al., Lancet 2015, JAMA Neurology 2018, Eur Ger Med 2017,
JAMDA 2017, JAGS 2019; Wimo et al, Alzheimer’s & Dementia (in press)

#& Andra positiva effekter

W 20% lagre risk for stroke och karlsjukdomar

[ J
'm 30% lagre risk for funktionell nedsattning

ke 60% lagre risk for multisjuklighet Hela halsan

paverkades
__‘ds Minskad risk for fysisk skorhet positivt!

"ol
'@,‘) Hoégre halsorelaterad livskvalitet

FINGER

Ngandu, Kivipelto et al., Lancet 2015; Solomon et al, JAMA Neurology 2018
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WW-FINGERS

WRLD-WIDE MULTEONMAI INTERVENTIONS
FOR DEMENTIA FREVENTICS

eFINGER PRINT
MET-FINGER
n-Diabetes Ireland

DemenPrev s
X

REMINDER - OJ-MINT

SUPERBRAIN

THISCE-TIGER
TaiPEI

FINOMAIN

) LatAm
Fingers

Mo-FINGER
I Countries with studies e e

in planning stage
B Countries with ongaing
or completed studies

Maintain
Your Brain

AU-ARROW

INTEGRITY

. MyCoach
FINGERS
BRAIN HEALTH

INSTITUTE

Created with mapchart.net

FINGERS®
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FINGER-mModellen

lllustration: Martina Krona, ur boken
Hjdrnhalsa pd dina fem fingrar
(Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius)

FINGER
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FINGER-mModellen

Halsosamma matmonstret
ar bra for hjarnan!

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

FINGER
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FINGER-mModellen

Okar blodflédet och
starker hjarnan!

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

FINGER
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FINGER-mModellen

Hjarnan kan och bor
tranas genom hela livet!

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

FINGER

13

FINGER-mModellen

Social gemenskap och
aterhamtning ar viktigt
for var hjarnhalsa!

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

FINGER
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FINGER-mModellen

Hur hjartat och blodkarl
mar paverkar hjarnan!

Kl i birt och
e e

Halsosam mat

FINGER

FINGERS®

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

Webbutbildningen FINGER abc

@) FINGER abc + Framtagen av Svenskt Demenscentrum i nara
samarbete med FINGERS Brain Health Institute

fo1 bietra harhérea « Bygger pa FINGER-modellen
+ Baseras pa vetenskap
* Kostnadsfri utbildning

* Fem kapitel

* Animeringar och filmer med experter

» Fordjupande texter och enkla tips

+ Reflektera med din anhoriggrupp?
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Sma steg for din hjarnhalsa Tipsi
- . vardagen!
—valj det som passar dig

* Fyll frysen med fargglada gronsaker och bar

* Taen promenad runt huset — varje minut raknas
« Tandagra djupa andetag, andas med magen

+ So6k dgonkontakt, le och halsa

« Stall en timer for rorelsepaus, eller danspaus?

* Njut av naturen och skogen

* Kryssa av-det du gdr, inte det du borde goéra

FINGER

FINGERS®

BRAIN HEALTH
e

INSTITUTE

Kom ihag!

= Livsstilen har stor betydelse for hjarnhalsan
= Vi kan férebygga och forbattra

= Generna styr inte allt!

= Borja med sma férandringar!

Var snall mot dig sjalv — du gér s gott du kan
= Prioritera din halsa

= Lar dig mer med FINGER abc

= Det ar aldrig for sent, eller for tidigt!

FINGER
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