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En introduktion till 
FINGER-modellen 
och FINGER abc

Liss Elin Larsson, Hälsopedagog

Samordnare av FINGER-implementering

FINGERS Brain Health Institute (FBHI)

FINGER

→ Hjärnan är komplex

→ Har inte löst alla gåtor 

→ Hur vi lever spelar stor roll för hjärnhälsan

→ Livsstilen påverka hur generna uttrycks

→ Goda vanor minskar inflytande av riskgener

→ Livsstilsförändring förbättrar hjärnhälsan

→ Kan bromsa utvecklingen av kognitiv svikt

Forskning kring hjärnhälsa! 
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Slutsats: 45% av all demens är kopplad till 

livsstils- och miljörelaterade faktorer 

14 påverkbara riskfaktorer

The Lancet Commission

Livsstilen spelar en viktig roll! 

Risk- och friskfaktorer för demens

1. Högt blodsocker
2. Högt blodtryck i medelåldern
3. Högt kolesterol (LDL)
4. Fetma i medelåldern
5. Fysisk inaktivitet
6. Depression
7. Rökning
8. Låg utbildning
9. Hörselproblem
10. Synnedsättning
11. Högt alkoholintag
12. Social isolering
13. Luftföroreningar
14. Hjärnskador

Påverkbara riskfaktorer:
✓  Utbildning

✓  Fysisk aktivitet

✓  Mental aktivitet

✓  Sociala kontakter

✓  Näringsriktig kost

Skyddande faktorer:

▪ Ensamhet

▪ Hopplöshet

▪ Stress

▪ Sömnstörning

▪ Bristande munhälsa

▪ Infektioner

”Nya” riskfaktorer:

Lisko, Kivipelto et al., J Intern Med. 2021, Lancet 2024
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FINGER-studien
Livsstilen har betydelse för
att förebygga kognitiv svikt!
• Inkluderade flera skyddande faktorer

• Hälften fick stöd till livsstilsförändring

• Programmet pågick i två år

• Resultaten publicerades år 2015

• Uppföljning har skett under 11 år

FINGER

Foto: Bruno Ehrs

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik

MULTIMODAL INTERVENTION

Hälsosam kost
Fysisk träning

Kognitiv träning
Social stimulans

Hantering av hjärt- och kärlfaktorer

DELTAGARE
Antal = 1260

Ålder 60-77 år
Med ökad risk

VANLIG HÄLSORÅDGIVNING

2 år
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Det är möjligt 
att förebygga 
kognitiv svikt!

Kognitiva effekter

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

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

Hela hälsan 
påverkades 

positivt!

2o% lägre risk för stroke och kärlsjukdomar

30% lägre risk för funktionell nedsättning

60% lägre risk för multisjuklighet

Minskad risk för fysisk skörhet

Högre hälsorelaterad livskvalitet
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CAN-Thumbs-UP

AgeWell.de

eFINGER PRINT

Brain-Diabetes Ireland

MIND-CHINA

Maintain 

Your Brain

AU-ARROW

AGELESS

SINGER

SUPERBRAIN

THISCE-TIGER

TaiPEI

INDIA-FINGER

GOIZ-ZAINDU

DemenPrev

Mo-FINGER

FINOMAIN

GINGER

IzmirFINGER

NOR-FINGER

REMINDER

CINGERS

INTEGRITY

DS-FINGER

Africa-FINGERS

MyCoach

FINGER-modellen

FINGER

Illustration: Martina Krona, ur boken 
Hjärnhälsa på dina fem fingrar 
(Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius)
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FINGER

Hälsosamma matmönstret 
är bra för hjärnan!

FINGER-modellen

FINGER

Ökar blodflödet och 
stärker hjärnan!

FINGER-modellen
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FINGER

Hjärnan kan och bör 
tränas genom hela livet!

FINGER-modellen

FINGER

Social gemenskap och 
återhämtning är viktigt 

för vår hjärnhälsa!

FINGER-modellen
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FINGER

Hur hjärtat och blodkärl 
mår påverkar hjärnan!

FINGER-modellen

Webbutbildningen FINGER abc

• Framtagen av Svenskt Demenscentrum i nära 
samarbete med FINGERS Brain Health Institute

• Bygger på FINGER-modellen

• Baseras på vetenskap

• Kostnadsfri utbildning

• Fem kapitel 

• Animeringar och filmer med experter 

• Fördjupande texter och enkla tips

• Reflektera med din anhöriggrupp?
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Små steg för din hjärnhälsa
– välj det som passar dig

FINGER

• Fyll frysen med färgglada grönsaker och bär

• Ta en promenad runt huset – varje minut räknas

• Ta några djupa andetag, andas med magen

• Sök ögonkontakt, le och hälsa

• Ställ en timer för rörelsepaus, eller danspaus?

• Njut av naturen och skogen

• Kryssa av – det du gör, inte det du borde göra

Tips i 
vardagen!

Kom ihåg! 

FINGER

Illustration: Martina Krona, från boken 
”Hjärnhälsa på dina fem fingrar” 

(Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius)

▪ Livsstilen har stor betydelse för hjärnhälsan

▪ Vi kan förebygga och förbättra 

▪ Generna styr inte allt!

▪ Börja med små förändringar!

▪ Var snäll mot dig själv – du gör så gott du kan

▪ Prioritera din hälsa

▪ Lär dig mer med FINGER abc

▪ Det är aldrig för sent, eller för tidigt!
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