Tips, ideer og viden til
hvordan du kan forebygge
og forsinke demens.
Det er hjernesund fornuft!

c‘l med demens

alzheimerforeningen



Forlaeng livet med
en sund hjerne

Vores hjerne er det dyrebareste, vi har - sa det er vigtigt, vi passer godt pa
den. Jo mere, du gor for at styrke din hjerne og holde den sund, des storre
‘kognitiv reserve’ vil du have at treekke pa. Det kan veere med til at holde dig
frisk og i gang sa lang tid som muligt.

Demens er blandt de mest alvorlige og edeleeggende sygdomme i vores
samfund. Faktisk er demens den fjerde hyppigste dedsarsag i Danmark. Den
gode nyhed er, at forskning viser, at vi kan forebygge hver tredje
demenstilfeelde - og forsinke udviklingen af demenssygdom.

Nogle af de faktorer, der har en betydning, kender du sikkert fra anden
forebyggelse. Vi ved méaske godt, at vi skal skrue op for vores gode vaner.
For sund kost, gode sevnmenstre og motion - og ned for alkoholen. Men nar
det kommer til at holde hjernen sund for at mindske risikoen for demens, har
det ogsa en stor betydning at leere nye ting, vaere social og gere de ting, der
ger dig glad.

Lever du med en demenssygdom, er det ogsa vigtigt at passe pa dig selv, din
hjerne og dit helbred. Sund livsstil standser ikke sygdommen, men meget
tyder pa, at den kan forsinke udviklingen.

Hjernesund-e-bogen bygger pa det internationalt anerkendte LIBRA-indeks
(Lifestyle for BRAin Health), der bestar af 15 faktorer, som forskning har vist

kan oge eller mindske risikoen for at udvikle demens.

Bliv klogere pa risikofaktorerne, og hvad du kan gere for at forebygge og
forsinke udviklingen af demens.

God fornojelse.
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pavirker din risiko for
at udvikle demens

Alkohol er et organisk oplgsningsmiddel, der
pavirker nzaesten alle kroppens organer. Nar du
overholder Sundhedsstyrelsens retningslinjer, er

din risiko for at blive syg pa grund af alkohol lille.

Du mindsker bl.a. din risiko for type-2-diabetes, demens
samt hjertesygdom pa grund af areforkalkning. Hvis du helt
stopper med at drikke alkohol, er de fysiske fordele et bedre
blodtryk, et bedre forlob med diabetes, bedre saedkvalitet
og bedre fertilitet for kvinder.

Hvordan pavirker alkohol N otoseor
din risiko for demens?

Ulrik Becker, professor og dr.med., Forskningsafdelingen

Sundhedsstyrelsens retningslinjer for alkoholforbrug er for Sundhed og sygelighed i befolkningen ved Statens
maks. 10 genstande om ugen for bade kvinder og maend Institut for Folkesundhed pa Syddansk Universitet, har
og heraf maks. fire pa samme dag. valideret de tips, du her far om alkohol.

Forskning viser, at et alkoholforbrug hojere end dette kan  Han forsker szerligt i alkoholrelaterede konsekvenser

pavirke hjernens funktioner og ege risikoen for demens. og studier af struktur, organisation og effekter af
alkohol-intervention. Herudover har han blandt andet

Det, der fysisk sker i hjernen, er, at kommunikationen udfert klinisk forskning om alkoholrelaterede sygdomme

mellem nervecellerne svaekkes ved et vedvarende hojt og bidraget til de nationale kliniske retningslinjer om

alkoholindtag. behandling af alkoholafheengighed.



Fem ting, du
selv kan gore:

Planleeg, hvornéar du vil drikke, og hvornar, du ikke vil
(f.eks. kun i weekenden).

Hvis du er til et festligt arrangement, kan du drikke en
sodavand eller et glas vand imellem hver drink.

Drik noget andet, f.eks. alkoholfri ol og drinks,
sodavand eller kaffe.

Bryd dine saedvanlige menstre. Undga f.eks. at
seette dig ved samme bord som de venner eller
familiemedlemmer, som du ved har tendens til at
drikke meget.
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Seg hjeelp, hvis du er bekymret for dit alkoholforbrug.

5 Ga til egen leege eller til din kommunes
alkoholbehandling (uden henvisning). Behandlingen
er som regel et samtaleforlob, hvor du treenes i at
genkende, hvornar der er fare for at begynde at
drikke igen, og hvordan du tackler disse situationer,
sé det ikke sker. Behandlingen kan veere kombineret
med medicinsk behandling. Du kan finde mere
information hos Alkohol & Samfund

Virgin Mojito

Ingredienser:

1 spsk. rersukker

2 cl sukkersirup
1lime i skiver

10-12 mynteblade

4 cl ginger beer

1 myntekvist til pynt

Fremgangsmade:

Leeg rorsukker, limeskiver og sukkersirup i glasset
og mas med en morter.

Giv mynten et vrid for at frigive olien i bladene og
leeg deni glasset.

Heeld knuste isterninger i, og rer rundt.
Top med gingerale. Pynt med mynte

Kilde: Alkoholfri drinks | SikkerTrafik.dk

Hvorfor drikker du alkohol?

Ofte er dit alkoholforbrug situations-
bestemt og foregar ubevidst. Hvis du ensker
at eendre dine alkoholvaner, er det afger-
ende, at du ved, i hvilke situationer alkohol
bliver et problem for dig.

Alkohol & Samfund har samlet typiske
eksempler pa situationer, der far dig til at
drikke alkohol, selvom du ikke havde planlagt
det - de sékaldte "triggers”

Fodselsdage og hojtider

Dem, du er sammen med

Tidspunktet pa dagen eller ugen -

fx weekender

Bestemte steder - fx festivaler eller
koncerter

Hvor meget alkohol, der er tilgeengeligt
- fx arrangementer med fri bar

Prov i lobet af den naeste uge at taenke over,
hvornar og med hvem du drikker alkohol. Var
der en seerlig grund, eller var det bare en
darlig vane? Var det, fordi du felte dig trist til
mode, eller som hjeelp til at komme igennem
hverdagen?

Kilde: Hold dit alkoholforbrug pa et fornuftigt
niveau med disse tips (alkohologsamfund.dk)

Opskrift



https://www.alkohologsamfund.dk/alkolinjen/viden-om-alkohol/saadan-virker-selvhjaelp-til-et-lavere-alkoholforbrug/hold-dit
https://www.alkohologsamfund.dk/alkolinjen/viden-om-alkohol/saadan-virker-selvhjaelp-til-et-lavere-alkoholforbrug/hold-dit
https://www.sikkertrafik.dk/raad-og-viden/i-bil/spirituskoersel/alkoholfri-drinks
https://alkohologsamfund.dk/

Depression
pavirker din risiko for

at udvikle demens

Depression pavirker bade psyken og kroppen.
De psykiske symptomer er bl.a. dyb tristhed,
selvbebrejdelse, skyldfalelse og lavt selvveerd.
Nogle bliver ogsa irritable og opfarende.

Mange oplever ogsa almindelige fysiske symptomer som
f.eks. hovedpine, brystsmerter, smerter i nakke samt ryg
og mavesmerter. Rent biologisk er et reduceret niveau af
neurotransmitten serotonin knyttet til depression.

Hvordan pavirker depression .
risikoen for demens?

Mellem 150.000-200.000 danskere lider af en depression. Professor og overleege dr.med. Poul Videbech har valideret

Ogilebet af livet far 17-18% af danskerne en depression. den information du modtager her om depression.

Depression findes i forskellige sveerhedsgrader

- fra den sveere depression til tilbagevendende Han forsker i hjernens forhold ved sveere depressioner og

vinterdepressioner. ved forskellige behandlinger heraf. Han interesserer sig
blandt andet for, hvorfor depression eger risikoen

Depression kan pavirke risikoen for at udvikle demens for demens.

gennem mange mekanismer, blandt andet ved at
medfore beteendelsesreaktioner og eget produktion af
stresshormoner i hjernen, som skader nervecellerne.



Fem ting, du
selv kan gore:

Fysisk aktivitet har en meget gavnlig effekt pa
humeret - og selv sma ting, som at gé en turi
naturen, gor en forskel.

Sovn er vigtigt for ens mentale velvaere, derfor er
det en god ide at fa en sevnrytme. Prov at ga i seng
mellem kl. 22 og 23 hver dag.

Veelg en handling, som du udferer mindst én gang om
dagen, sdsom at spise, tage bad eller beorste teender.

Prov i den kommende uge at udfere denne handling
med din fulde opmaerksomhed i et par minutter. Laeg
meerke til alt, som dine sanser opfanger.

Brug en kalender, dagbog eller din smartphone og
beskriv kort en god begivenhed hver dag. Helst i det
ojeblik, du oplever det. Brug de ord eller billeder, du
spontant kommer til at teenke pa.

Der findes mange forskellige mindfullness
-apps, som kan hjselpe dig med at fa mere
kontrol over dit humer og stressniveau.

Neuroner

Nogle mennesker er mere udsatte for

at udvikle en depression end andre. Det
afhaenger blandt andet af vores genetiske
udstyr, forhold i vores opvaekst, og om vi er
udsat for sveer stress af forskellig art.

Denne video >> beskriver, hvordan en
depression biologisk opstar i hjernen.

Psykiatrifonden har lavet
en liste med gode rad til dig,
der foler dig deprimeret:
Depression | Psykiatrifonden.

Typiske tegn pa depression:

Man feler sig trist, nedtrykt og treet

Alting foles hablest og meningslest, og man mangler
energi og interesse for de ting, man plejer at ga op i

Man foeler, at man ikke slér til og er overveeldet af
negative tanker om, at man ingenting kan, og at man
er uden betydning

Man isolerer sig, og bryder sig ikke om at mede andre

Man bebrejder sig selv og foler skyld over at have
det, som man har det

Man har sveert ved at koncentrere sig og kan ikke
samle sig om noget

Man har en indre uro og er rastles, eller alting gar
langsomt, og man er hsemmet i at taenke, tale eller
beveege sig

Man har sveert ved at sove, og man vagner ofte eller
tidligt om morgenen - eller man sover for meget

Man har enten stserkt nedsat eller overdrevet
appetit

Man har maske tanker om selvmord

Kontakt din leege, hvis du foler, at nogle af ovenstaende symptomer passer pa dig.


https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/psyke/illustrationer/animationer/depression/
https://psykiatrifonden.dk/diagnoser/depression#detkandu

Diabetes
pavirker din

risiko for

at udvikle demens

Ved type 1-diabetes (T'1D) er din krop holdt op
med at producere hormonet insulin, fordi de
celler, der gor det, er adelagte af immunsystemet.

Ved type 2-diabetes (T2D) reagerer din krop ikke nok pa den

producerede insulin. Din krop producerer i forste omgang

mere insulin, men over tid mindre og mindre. Ligesom ved T1D
kan kroppen ikke kontrollere blodsukkeret optimalt. Resultatet

bliver for hojt blodsukker, da insulin regulerer blodsukkeret.

Hvordan pavirker diabetes
risikoen for demens?

Type 2 diabetes pavirker blodkarrenes funktion og giver
let beteendelsestilstand i mange organer, herunder

ogsa hjernen. Det betyder, at hjernecellerne ikke far
tilstreekkelig ilt og neeringsstoffer tilfort, hvilket har en
skadelig virkning pa deres funktion.

Hvis du har diabetes, er det vigtigt at sikre en sund livsstil
for ikke at belaste din krop unedigt. Felg altid de rad, du
har faet fra din leege.

Jorgen Rungby
Professor og overleege

Jorgen Rungby, professor ved Kebenhavns Universitet
og overlaege ved Endokrinologisk Afdeling pa Bispebjerg
Hospital, har valideret de tips, du her far om diabetes.

Han forsker i sammenhaengen mellem diabetes og
kognitive forstyrrelser i hjernen. En sammenhaeng, som
han seerligt interesserer sig for, fordi mennesker med
diabetes har dobbelt sa stor risiko end andre for at fa
hukommelsesbesveer og andre kognitive problemer.



Fem ting, du
selv kan gore:

Spis regelmaessigt. Det er godt at fordele dine mal-

1 tider over dagen og fa en god maltidsstruktur. Hvis du
vil begreense dit sukkerindtag, kan du helt eller delvist
erstatte sukker med sedemidler.

Regelmaessig fysisk aktivitet giver bedre kontrol af

2 blodsukkeret. Nar du dyrker motion, virker insulinet
bedre, og du kan hurtigere optage sukker i musklerne.
Samtidig bliver du bedre til at lagre og forbreende
fedt. P4 den made medvirker motion til at reducere
maengden af bade sukker og fedt i blodet.

Hav oje for “hurtige” og “langsomme” kulhydrater.

3 Der er nemlig forskel pa, hvordan de pavirker dit
blodsukker. Eksempler pa hurtige kulhydrater er bagte
kartofler, lyst bred, juice og cornflakes samt sukker,
sirup og honning. Langsomme kulhydrater er f.eks.
fuldkornspasta, beelgfrugter og grontsager.

Nar du gerne vil regulere dit blodsukker bedst muligt,
4 er det en god hjeelp at teelle kulhydrater. Diabetes-

foreningen har en gratis app, “Diabetes & Kulhydrat-

teelling”, som kan hentes i App Store og Google Play.

For at gore det lettere for dig med diabetes at treeffe
5 de sunde valg i supermarkedet, har Diabetesforeningen
lavet et gratis indkebskort. Indkebskortet forteeller dig,
hvad varen indeholder af fedt, fibre og sukker pr. 100g.
Indkebskort - Diabetesforeningens Netbutik

Tips & tricks

Gratis bevaegelse i hverdagen

Motion reducerer risikoen for fysiske
konsekvenser af diabetes. Med motion
menes fysisk aktivitet af moderat intensitet,
hvor vejrtraekningen bliver hurtigere og
pulsen stiger, i 2,5 time eller mere om ugen.

Udfordring:

Prov at beveege dig mere, og se beveegelse
som en bonus i din hverdag. Byg langsomt
op ved fx at tage trappen i stedet for
elevatoren. Eller udskift bilen, toget eller
bussen med ga-ben og cyklen.

Kilde: DiabetesFonds, Heart Foundation, Health Council



https://www.diabetesfonds.nl/home
https://www.hartstichting.nl/home
https://www.gezondheidsraad.nl/nl/taak-werkwijze/werkterrein/preventie/beweegrichtlijnen-2017
https://netbutik.diabetes.dk/products/indkobskort

Forhojet blodtryk
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pavirker din

risiko for

at udvikle demens

Hjertet pumper konstant vores blod igennem
arterierne. Dette skaber et betydeligt pres pa
veeggene 1 blodkarrene, og dette kaldes bloduryk.

Blodtryk er normalt udtrykt i to veerdier:

1. Systolisk blodtryk: Trykket i karrene, nar hjertet treekker sig sammen.
2. Diastolisk blodtryk: Trykket i blodkarrene, nar hjertet slapper af.

Blodtrykket er for hojt, nar det systoliske blodtryk er over 140, og det

diastoliske blodtryk er over 90 i en lesengere periode.

Hvordan pavirker forhojet Ruth Frikke-Schmict,
blodtryk risikoen for demens?

Vedvarende hojt blodtryk kan medfere areforkalkning,
blodpropper og hjernebladninger, som betyder, at hjerne-
cellerne far tilfort for lidt ilt og naeringsstoffer.

Behandlingskraevende forhojet blodtryk midt i livet er
associeret med cirka 20-120 procent oget risiko for udvikling
af demens pa langt sigt.

Det er derfor vigtigt at fa den rette behandling, hvis man har
forhejet blodtryk. En sund livsstil kan ogsa hjeelpe til at undga
at belaste din krop unedigt med et hojt blodtryk. Hvis du er i
behandling for forhejet blodtryk, kan du ogsa fa gavn af de
tips, du far her. Folg dog altid de rad, du har faet fra din leege.

Ruth Frikke-Schmidt, Afdeling for Klinisk Biokemi pa Rigshospitalet
og Institut for Klinisk Medicin ved Kebenhavns Universitet, har
valideret de tips, du her far om forhojet blodtryk.

Hun forsker i hjerte-kar-risikofaktorer, gener og biomarkerer i
blod og deres indflydelse pa udvikling af demens. Ved at forsté
dette omréde vil vi kunne kvalificere, hvilke risikofaktorer vi skal
fokusere paiforebyggelsen af demens.



Fem ting, du
selv kan gore:

1
2
3
A
5

Forseg at tabe dig, hvis du er overveegtig.

Spis en kost, der er fattig pa fedt og rig pa fibre.

Det er en god ide at folge De officielle Kostrad.
Se Fodevarestyrelsens kostréd

Spar pa saltet, og hold igen med lakrids

Stop med at ryge - og drik alkohol med made.

Du kan leese mere om alkohol og rygning her i folderen

Sorg for at veere fysisk aktiv - hver dag.

Undga stress, sa

saenker du blodtrykket

Her er nogle tips, der kan hjselpe dig
med at fa blodtrykket til at falde:

Dyrk de ting, du holder af (hobbyer, samvaer med venner).
Lav afslappende ovelser (yoga, mindfulness, meditation).
Bliv opmaerksom péa din vejrtraekning.

Respekter dine egne greenser, og sig nej til ekstra opgaver.

- Seorg for at spise sundt og at fa motion.

Sod eller salt lakrids?

Vidste du, at sed lakrids indeholder mere
salt end salt lakrids? Der er ogsa en del
tilsat sukker i sed lakrids, for at skjule den
salte smag. Bade salt og sod lakrids kan oge
blodtrykket. Dette skyldes, at der i lakrids, ud
over salt, ogsa er stoffet Glycyrrhetinsyre.
Dette stof er med til at heemme et bestemt
enzym i kroppen, som oger udskillelsen

af kalium, hvilket igen har indflydelse pa
blodtrykket.

Derfor anbefales det at spise begreenset
lakrids - bade den sede og den salte - hvis
du vil gere noget godt for blodtrykket.

Kilde: Hvor meget pavirker lakrids blodtrykket? | Alt om sundhed



https://altomkost.dk 
https://altomsundhed.dk/lakrids-saadan-paavirker-det-dit-blodtryk/

Forhojet kolesterol
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pavirker din risiko for

at udvikle demens

Kolesterol er et fedtstof, som kroppen skal bruge

tl at fungere. Det er en slags byggesten for celler og
hormoner. Kolesterolniveauet 1 blodet er relateret
tl hjertets, blodkarrenes og hjernens sundhed.

Den vigtigste partikel, der beerer kolesterol i blodet til alle steder i kroppen, omtales
ogsa som det ‘dérlige’ kolesterol eller LDL-kolesterol. Hvis det darlige kolesterol

er for hejt i blodet, kan det aflejres i blodkarrets vaeg, hvilket forarsager en ind-
snaevring af blodkarrene (areforkalkning).

Hvordan pavirker forhojet Ruth Frikke-Schmidt,
kolesterol risikoen for demens?

Hojt kolesterol i dit blod kan ege risikoen for demens. Det Ruth Frikke-Schmidt, Afdeling for Klinisk Biokemi pa

skyldes, at hoje kolesteroltal bidrager til areforkalkning Rigshospitalet & Institut for Klinisk Medicin ved

og medferer nedsat tilforsel af ilt og neeringsstoffer til Keobenhavns Universitet, har valideret den info, du far her

hjernecellerne. om forhojet kolesterol.

Hvis du er i behandling for forhejet kolesterol, kan du ogsa Hun forsker i hjerte-kar-risikofaktorer, gener og

fa gavn af de tips, du far her. Folg dog altid de rad, du har biomarkerer i blod og deres indflydelse pa udvikling af

faet fra din leege. demens. Ved at forsta dette omrade vil vi kunne kvalificere,
hvilke risikofaktorer vi skal fokusere pa i forebyggelsen af
demens.



Vidste du?

Fem ting, du
Selv kan g@re: For hojt kolesteroltal giver

ingen symptomer.

Derfor er det ikke ualmindeligt at ga rundt
med det i lang tid uden at gribe ind. Det kan

Du kan reducere kolesterolindholdet i blodet med veere farligt, da forhejede kolesteroltal kan
1 omkring 10%, hvis du veelger en sund kost, hvor du forérsage skade pa kroppen og pa hjernen.

spiser varieret med masser af grontsager, frugt og

kostfibre, mindre salt og nok umaettede fedtstoffer. Kilde:Hejt kolesterol (dyslipideemi) -

Patienthandbogen péa sundhed.dk

Umeettet fedt er almindeligt i alle typer olie, i nedder
og fede fisk. Hvis du veelger nedder, skal du veelge
usaltede nodder.

Undga foedevarer med et hojt fedtindhold, f.eks.
fuldfed ost, is og cremefraiche.

Dyrk din favorit-sportsgren eller motionsform.

Tag cyklen til arbejde, hvis du kan.

B~ WO

5 Veer aktiv i din frokostpause, og ga en tur.

Kilde: Alt hvad du ber vide om Forhojet kolesterol | Hjerteforeningen

Arsager til forhojet
kolesteroltal, som
du (delvist) har
indflydelse pa:

- Genetik/arvelighed

- Lavt stofskifte

- Indtaget af meettet fedt
- Overveegt

- Diabetes

- Rygning

- Alkoholindtag

- Lavt fysisk aktivitetsniveau



https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/kolesterolforstyrrelser/hoejt-kolesterol-hyperlipidaemi/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/kolesterolforstyrrelser/hoejt-kolesterol-hyperlipidaemi/
https://hjerteforeningen.dk/forebyggelse/forhoejet-kolesterol/
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nedsaetter din risiko
for at udvikle demens

Fysisk aktivitet er alle former for bevaegelse,
der gger din energiomsaetning.

Det kan veere ustruktureret treening og mere malrettet,
regelmaessig aktivitet (treening). Fysisk aktivitet er ogsa at
cykle eller ga til arbejde, tage trappen, gore rent eller at lege
aktivt med dine bern og bernebaorn.

Hvordan pavirker fysisk Jorn Waff Helge,
aktivitet risikoen for demens?

Tilstreekkelig fysisk aktivitet reducerer risikoen for en lang Jorn Wulff Helge, professor i arbejdsfysiologi og Sundhed
reekke sygdomme som hjertesygdom, forhejet kolesterol, ved Biomedicinsk Institut pa Kebenhavns Universitet, har
overveegt, forhejet blodtryk og type 2-diabetes. Det er alle valideret de tips, du modtager her om fysisk aktivitet.
sygdomme, som har en betydning for din risiko for at udvikle

demens. Han forsker i effekterne af treening og kost pa praestation og
metabolisk sundhed, iseer med fokus pa fedtforbraending og
Nar du er fysisk aktiv, stimuleres blodgennemstremningen lagring i muskler og fedtveev.

i hjernen, og der bliver skabt nye forbindelser mellem
hjerneceller.



Fem ting, du
Selv kan g@re: Motion ger hjernen glad

Beveegelse stimulerer frigivelsen af vigtige
stoffer i hjernen, sdsom neurotrophins.
Disse stimulerer hjernecellerne, skaber nye
forbindelser og forbedrer blodforsyningen
i hjernen. Derudover frigiver motion ekstra
dopamin - kroppens eget lykkehormon.

Sa din hjerne vil takke dig, nar du dyrker
Seet dig et mal. Det kan veere fx veere at traene op motion.

til at kunne gennemfore et motionslob.

Du kan preove at gé s& mange skridt som muligt om
dagen. Med 10.000 skridt, er du pa den sikre side
- og det kan veere dit mal at na derop.

Kilde: Bevaeg dig og ger din hjerne glad (videnskab.dk)

Seg efter Apps til beveegelse, som kan motivere
dig til at komme igang.

Der er i Danmark et veeld af sportsklubber, fitness
centre, aftenskoler og grupper der, laver aktiviteter
med fysisk aktivitet. Du kan prove at underseoge
hvilke der er i dit omrade

~ o -

F& en treeningsmakker, s& kan | hjeelpe hinanden
5 nar motivationen ikke er sé stor.

Sa meget skal
du beveege dig

De nuveerende anbefalinger fra
Sundhedsstyrelsen lyder som folger:

- Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten
skal veere med moderat til hoj intensitet og ligge ud over
almindelige, kortvarige dagligdagsaktiviteter.

- Prov gerne flere gange om ugen at lave styrketreening
kombineret med balanceovelser.

- Undga at sidde stille i leengere tid.



https://videnskab.dk/krop-sundhed/bevaeg-dig-og-gor-din-hjerne-glad

Du kan selv pavirke
din risiko for
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hjerte-kar-sygdom

Hjerte-kar-sygdomme er mange ting:

Forhgjet blodtryk, blodprop 1 hjertet,
hjertekrampe, hjertesvigt, hjerteklapsygdom,
hjerterytmeforstyrrelse, som ekstra hjerteslag eller
hjertemuskelsygdom kaldet kardiomyopati.

Der findes ogsa medfedte hjertesygdomme, men de aller-
fleste hjertesygdomme kommer med alderen og rammer som
regel forst midaldrende eller eeldre personer.

Hvordan pavirker fysisk Ruth Frikke-Schmidt,
aktivitet risikoen for demens?

Areforkalkning af blodkar i hjertet pavirker hjertets Ruth Frikke-Schmidt, Afdeling for Klinisk Biokemi pa Rigs-
pumpefunktion og betyder, at hjernecellerne far ennedsat  hospitalet og Institut for Klinisk Medicin ved Kebenhavns
tilforsel af ilt-naeringsstoffer. Det oger risikoen for at udvikle  Universitet, har valideret de tips, du her far om hjerte-kar-
demens. sygdomme.

Hvis du er i behandling for en hjertesygdom, kan du ogsa fa Hun forsker i hjerte-kar-risikofaktorer, gener og biomarkerer i

gavn af de tips, du far her. Folg dog altid de rad, du har faet blod og deres indflydelse pa udvikling af demens. Ved at forsta

fra din leege. dette omrade vil vi kunne kvalificere, hvilke risikofaktorer vi skal
fokusere pa i forebyggelsen af demens.



Fem ting, du
selv kan gore:

cr A~ O —

Spis sundt og varieret med masser af frugt og
grontsager samt begreenset meaettet fedt. Prov
desuden at spise mindre salt.

Motionér (inden for dine egne muligheder).

Prov at lade veere med at ryge eller at ryge mindre.

Veer moderat med alkoholindtag.

Veer opmeerksom pa stress, og forseg at undga
at blive stresset.

En handfuld nedder

Vidste du, at en lille portion usaltede nedder
dagligt beskytter mod visse hjerte-kar-
sygdomme og er gode for din hjerne? Spis
bare en lille handfuld, da nedder indeholder

mange kalorier. Mix gerne mandler,
cashewnodder, pistacienedder og valnedder.

Kilde: hjerteforeningen.dk

En tommelfingerregel er:

Hvad der er godt
for dit hjerte,

er ogsa godt for
din hjerne.



https://hjerteforeningen.dk/wp-content/uploads/2019/08/mad-for-dit-hjertets-skyld-2018-enkeltsidet.pdf
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modyvirker din risiko
for at udvikle demens

Brug Fadevarestyrelsens syv officielle kostrad,
nar du skal treeffe valg omkring din mad:

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grontsager og frugter

Spis mindre ked - veelg beaelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sede, salte og fede

Sluk tersten i vand

0666660606

Hvordan pavirker din kost Looge o6 foroter
risikoen for demens?

Hjernen trives i en sund krop, som spiser sund kost. Ellen Garde, leege og forsker ved Institut for

En usund kost kan derimod give mangel pa vitaminer, Folkesundhed, Afdeling for Miljo og Sundhed og Center
vigtige fedtstoffer og proteiner, som har betydning for Sund Aldring ved Kebenhavns Universitet,

for hjernens funktion. valideret de tips, du har far om kost.

Hun forsker i aldring og demens, herunder hvordan
livsstil og risikofaktorer pavirker mentale funktioner.



Fem ting, du
selv kan gore:

Spis fed fisk, som indeholder en masse umaettede

1 (‘gode’) fedtstoffer. Eksempler pa fed fisk er laks,
sild, makrel, al og sardiner. Det officielle kostrad er
at spise 350 g fisk om ugen, heraf 200 g fed fisk.

2 Hold dit blodsukker stabilt. Undga helst de “hurtige”

kulhydrater og indtag primeert de “langsomme”
kulhydrater. Det kan veere fuldkornspasta,
beelgfrugter og grontsager.

3 Prov i den kommende uge at undga forarbejdet kod

som polser, bacon, kyllingenuggets og skinke. Kan du

i stedet spise kyllingefilet, fisk eller bonner?

fedtprodukter, f.eks. planteolier og margarine i stedet

4 Det er en god ide at veelge flydende/blode
for smer.
Brug dine sanser, nar du handler ind, laver mad og
spiser. Hvis du er sammen med andre, kan | udveksle
oplevelser om maden. Hjernen er selskabelig.

Samvaer om maltidet kan stimulere appetitten og
udfordre til at preve nye ingredienser og retter.

Middelhavskost

Vidste du, at forskning har vist, at den sakaldte
middelhavskost er god for din hjernesundhed?

Middelhavskosten bestar af:

- Hojt indhold af grentsager, frugt, kornprodukter
samt baelgfrugter

- Moderat indhold af fisk

- Lavt til moderat indhold af mejeriprodukter
(i form af yoghurt og ost)

- Lavt indhold af maettede fedtsyrer med olivenolie
som den veesentligste kilde til fedtstof

- Moderat forbrug af vin

- Lavtindhold af rodt ked

Kilde: Middelhavskost | Nationalt Videnscenter for Demens

Indret dit hjem ‘sundere’

Vi bliver ubevidst fristet til at treeffe usunde
valg hele dagen. For eksempel kan maddufte
og tilbud i supermarkedet ubevidst pavirke
dine valg. Ogsa derhjemme kan du blive
fristet til usunde valg. Prov derfor at placere
sundere produkter pa et synligt sted i

huset (frugtskal) og opbevar mere usunde
produkter pa et mindre synligt sted (overste
kokkenskab).



https://videnscenterfordemens.dk/da/middelhavskost

Mental stimulation
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modyvirker din risiko
for at udvikle demens

Hjernens sundhedsulstand og det kognitve
funktonsniveau kan understottes og vedlige-
holdes igennem hele livet — et faenomen, der
kaldes kognitiv reserve.

Vi stimulerer hjernen ved at gennemfore aktiviteter, der er
nye og udfordrende. Mental stimulation livet igennem opbyg-
ger en slags mental og kognitiv 'robusthed’, der kan medvirke
til at kompensere for de sygdomsprocesser i hjernen, der
medferer demens.

=~

¥

b/
4

Hvordan pavirker mental uropsykcloges fgrommion
stimulation risikoen for demens?

Hoj mental stimulering gennem livet styrker effektiviteten Kasper Jorgensen, neuropsykologisk fagkonsulent ved

af netveerket i hjernen, blandt andet ved at oge antallet af National Videnscenter for demens, har valideret de tips, du
forbindelser mellem nerveceller. modtager her om mental stimulering.

Derfor er det vigtigt at blive ved med at leere nye ting og Han beskeaeftiger sig blandt med forskningen indenfor
udfordre sig selv mentalt for at holde hjernen i form og risikofaktorer for demens og mulighederne for

mindske risikoen for demens. forebyggelse.



Fem ting, du
selv kan gore:

Leer et nyt sprog. Start pa et begynderkursus Leer at spille et musikinstrument - eller begynd
1 i et sprog, som du gerne vil leere. 4 at ga til korsang. Sang og musik udfordrer din
koordination og din hukommelse og stimulerer
dine sanser.

Bliv inspireret og afprev nye opskrifter,
2 nar du laver mad.

Spil breetspil, kortspil og andre spil med
5 bernebernene. De leerer hurtigere end dig og
Dans er godt for dit fysiske og mentale helbred. bliver snart veerdige modstandere.
3 Du treener din krop og din rytmesans, styrker

din evne til at koordinere dine beveegelser og

bruger din hukommelse. Og sa kan dans ogséa

veere en social aktivitet.

Opskrift

Tag udfordringen op og prov noget nyt:
Lav en hjernesund burger.

Veaekker appetit hos bade bgrn og voksne.

Ingredienser til burger: Sadan laver du burgerboffer:

1déase sorte benner - Heeld de sorte bonner i et dorslag, og skyl dem med koldt vand.

11/0? grfrosne eerter Kom serterne i en skal. Haeld kogende vand over, og lad dem traekke 2
2 log . .

2 fed hvidlog rr?lnutter. Heeld dem i et derslag, og lad vandet dryppe fra.

100 g feta - Pil og hak leg og hvidleg groft.

1tsk. salt - Pres saften fra citronen med en citronpresser eller med en gaffel

s tsk. peber nedien kop.

209 - Slaeseggene udien skal.

Y2 citron

Kom de sorte bonner, zerterne, log, hvidlag, feta, salt, peber, zeg og
3 spsk. hvedemel

2 spsk. olivenolie (eller anden
planteolie) til stegning

citronsaft i en skal med hoje kanter.
Blend farsen med en stavblender, til der ikke er flere klumper. Ror

4 fuldkornsburgerboller hvedemelet i farsen.
3-5 guleredder skaret i stave - Varmolien op pé en stor stegepande til middel varme, mens dejen star pa
1peberfrugt skaretistave kokkenbordet og saetter sig.

Brug en spiseske til at leegge flade klatter af bennefarsen pa stegepanden.
Hjemmelavet burgerdressing:

2 dl cremefraiche
2-3 spsk. ketchup

Der skal veere god plads imellem dem, s& de kan vendes.
Steg bonnebofferne i cirka 4-5 minutter pa hver side, til de er gyldne.

2 tsk. paprika - Leeg dem pa en tallerken, nar de er feerdige.
1tsk. hvidlegspulver (kan - Varm burgerbollerne pa en brodrister eller i ovnen.
undvaeres) - Skeer burgerbollerne igennem, og fyld dem med boeffer, tomat, agurk,

¥ tsk. fint salt

spinat og burgerdressing.
Y2 tsk. peber B 9 9 9

Lidt citronsaft

Sadan laver du tilbehor til bonneburgere:
Fyld til burger: - Skreel gulerodderne, og skeer dem i stave.
2 tomater - Skyl peberfrugten, fijern kernehuset og skeer i stave.
V2 agurk - Skyl tomater og agurk, og skeer dem i tynde skiver.
75 gram frisk spinat

Skyl spinat, og dup det tort, hvis det ikke er forskyllet.



Nedsat horelse
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pavirker din risiko for
at udvikle demens

Nedsat herelse 1 en grad, sa man har sveert ved

at folge med 1 en almindelig samrale, udger en
risikofaktor for udvikling af demens. Til gengeeld
ser det ud tll, at brug af hereapparat stort set
afbader den ggede risiko for demens.

Det geelder for de fleste mennesker, at horelsen bliver darligere,

jo eeldre vi bliver. Knap 18 % af den danske befolkning fra 50-ars

alderen og opefter har nedsat horelse.

Hvordan pavirker nedsat
horelse risikoen for demens?

Vi ved ikke, hvorfor der er en sammenhaeng mellem nedsat
horelse og risiko for demens, men der er flere mulige
forklaringer:

1.

For det forste kan horetab oge risikoen for mental
understimulering og social isolation, fordi man far
sveerere ved at folge med i samtaler og deltage i
socialt samveer. Det kan pavirke hjernen negativt.
For det andet bruger man mere opmaerksomhed og
flere ressourcer pé at lytte, nér man herer darligt.
Det gér ud over andre kognitive funktioner som
hukommelse, overblik og problemlosning.

For det tredje er der forskning, der tyder p3, at horetab
med tiden kan have en direkte negativ virkning pa
hjernen, idet de omrader, der normalt modtager
signaler fra horesansen, efterhanden ser ud til at
skrumpe hos mennesker med nedsat horelse.

Kasper Jorgensen, neuropsykologisk fagkonsulent ved
National Videnscenter for Demens, har valideret de tips, du
modtager her om nedsat horelse.

Han beskeeftiger sig blandt med forskningen indenfor

risikofaktorer for demens og mulighederne for
forebyggelse.

e

Kasper Jorgensen,
Neuropsykologisk fagkonsulent



Tre ting, du
selv kan gore:

Pas pa din horelse. Tag hereveern pa, hvis du

1 f.eks. bruger stojende veerktoj eller maskiner til
havearbejde. Lad veere med at hore hoj musik i
horetelefoner i leengere tid ad gangen.

2 Nedsat horelse kan skyldes vokspropper i
oregangene. Det kan du ofte afhjeelpe med orespray
og oreskylning. Lad veere med at bruge vatpinde.

3 Oplever du vedvarende problemer med horelsen,
sa ga til leegen og fa det undersogt. @relsegen kan
afklare, om der er behov for et hereapparat. Du
behover ikke en henvisning for at blive undersegt af
en oreleege.

Lyt til dig selv og
dine naermeste

Oplever du, at det er sveert at folge med i samtaler mellem flere
mennesker? Kan du blive helt udmattet af at veere sammen
med andre - eller i rum med baggrundsstej? Italeseetter dine
naermeste, at du ikke horer, hvad de siger?

Sa lyt til dig selv og dine neermeste, og fa& undersegt din herelse
hos en orelzege. Det koster ingenting, og du behever ikke en
henvisning fra din leege.

Hvorfor sveekkes horelsen
med alderen?

Vi horer darligere, nar vi bliver zeldre, fordi en
seerlig type celler, som er vigtig for horelsen,
sveekkes eller odelzegges. Cellerne kaldes
"Harceller”, og de overseetter lydsignaler

til elektriske signaler, som kan tolkes af
hjernen.

Kilde: Geir Selbaek: Om demenssygdomme og
hvordan de kan forebygges.
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Nyresygdomme
kan pavirke din risiko
for at udvikle demens

Nyresygdom er udbredt 1 Danmark. Fakusk
bliver op mod 10 % af alle voksne danskere ramt.
Nyresygdomme kan veere arvelige.

Ofte kommer nyreskader senere i livet pa grund af forhejet blod-
tryk og diabetes. Nyresten, (gentagen) beteendelse i nyrerne og
visse medikamenter, kan ogsa forarsage nyreskader.

Hvordan pavirker nyresyg- e rotesner
domme risikoen for demens?

Kronisk nyresygdom pavirker blodkarrenes veegge og Peter Rossing, professor i endokrinologi ved Institut for
dermed cirkulationen i krop og hjerne. Det medferer nedsat  Klinisk Medicin, Kebenhavns Universitet, og forskningsleder
tilforsel af ilt og neeringsstoffer til hjernen. ved Steno Diabetes Center Copenhagen, har valideret de
Hvis du har en nyresygdom, er det vigtigt at sikre en sund tips, du modtager her om nyresygdomme.

livsstil for ikke at belaste din krop unadigt.

Hvis du er i behandling for en nyresygdom, kan du ogsa fa Han laver klinisk og epidemiologisk forskning med henblik pa
gavn af de tips, du far. at forhindre eller behandle senfolger til diabetes, herunder

hjertekarsygdom og nyresygdom.
Folg altid de rad, du har faet fra din leege.



Nyrerne har en raekke
vigtige funktioner:

- Derenser blodet for affaldsstoffer, som naturligt
opstar i kroppen og skal udskilles. Meget medicin
forlader ogsa kroppen via nyrerne.

- Deregulerer veeske- og saltbalancen og spiller
enrolle i forhold til blodtrykket.

- De hjeelper med at opbygge knogler.
- De bestemmer blodets PH-veerdi - altsa hvor surt

blodet er, hvilket er vigtigt for, hvordan kroppens
celler fungerer.

- De danner hormoner, som er nedvendige for dannelsen
af rede blodlegemer og for at regulere blodtrykket.

Kilde: Nyrer og urinveje - Patienthandbogen pa sundhed.dk

Pas pa nyrerne

— de passer pa dig...

Tips & tricks

Sadan lever du nyrevenligt
- og passer pa din hjerne

Du kan selv gore en reekke ting for at forbedre din
nyresundhed.

- Spis sundt og varieret. Dvs. masser af frugt,
planteolier og grensager. Spis feerre maettede
fedtprodukter og faste fedtprodukter, som f.eks.
smor, blandingsprodukter, mejeriprodukter og ked.

- Motionér i det omfang, du kan.

- Hold dit indtag af alkohol péa et moderat niveau.

- Spis mindre salt.

25


https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/nyrer-og-urinveje/om-nyrer-og-urinveje/nyrer-og-urinveje/
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Rygning
pavirker din risiko for
at udvikle demens

De fleste mennesker ved, at rygning har en
negativ indflydelse pa lunger og hjerte.

Men vidste du, at rygning heller ikke er godt
for din hjerne? Rygning kan fore tl skader og
beteendelse pa indersiden af blodkarrene.

Dette kan forarsage en lokal fortykkelse i veeggen i et blodkar, hvilket
gor, at et blodkar langsomt indsnaevrer (areforkalkning) og forsyner
muskler og organer med mindre blod (ogilt). Denne proces foregar
overalt i kroppen - og derfor ogsa i hjernen. | veerste fald kan rygning
fore til et slagtilfeelde, der forer til sveer hjerneskade.

Hvordan pavirker rygning Leoge o g o
risikoen for demens?

Rygning oger sakaldte betaendelsesreaktioner og giver Charlotta Pisinger, leege, ph.d. og Danmarks forste
en skadelig iltning af mange molekyler. Dette skader professor i tobaksforebyggelse har valideret de tips, du
hjernecellerne og eger derfor risikoen for at udvikle modtager her om rygning.
demens.

Hun har en mastergrad i folkesundhed og er professor
Rygning er usundt for kroppen, og tobaksreg indeholder ved Kebenhavns Universitet og adjungeret professor ved
over 4000 giftstoffer. Syddansk Universitet. Charlotte Pisinger har skrevet de

nationale retningslinjer for rygestop og har derudover
offentliggjort mange tobaksrelaterede rapporter og
preesenteret videnskabelig dokumentation i hele verden.



Fem ting, du
selv kan gore:

Teenk pa forhand, hvorfor du vil holde op med at ryge,
og skriv alle fordele ved dit rygestop ned. Smid ting veek,
som minder dig om rygning (askebasger, lighter mv).

Dine chancer for at blive regfri femdobles, hvis du

2 gennemforer et rygestophold og samtidig benytter
rygestopmedicin. Kontakt din kommune for gratis tilbud.
Mange kommuner har ogsa individuelle radgivningsforlob.

Du kan ogsaé ringe til den nationale Stoplinje 80 3131 31
3 og fa radgivning af deres erfarne rygestop-radgivere.

Hvis du foretraekker at blive rygfri online, kan du sege

4 pa E-kvit, som tilbyder hjzelp til voksne, der vil kvitte
cigaretterne. Programmet findes som app og pa web.
Er du ung findes der X-hale som er et program til unge,
der onsker at blive rogfri.

Ryger du, fordi du er stresset? Det kan hjeelpe dig at

5 soge andre former for afslapning, sasom at ga eller
lobe en tur, tage et varmt bad, lytte til musik eller at
leese en bog.

Kilde: Rygning og koronar hjertesygdom - Patienthandbogen pa sundhed.dk

Mangler du flere gode grunde til at
skodde smogerne?

Her far du 7 af dem:

1. Du har mindre risiko for at udvikle en
hjernesygdom, sasom et slagtilfeelde

2. Din lugtesans bliver bedre

3. Efter kun et par uger foler du dig sundere,
og du far mere energi

4. Du ser sundere ud. Din hud far mere farve

5. Dine omgivelser lider ikke lsengere af
din rygeadfeerd

6. Du kan opleve bedre sovn

7. Du kan udeve fysisk aktivitet med
hojere intensitet

Kilde: Bliv regfri (kk.dk)



https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/sygdomme/diverse/rygning-og-koronar-hjertesygdom/
https://sundhed.kk.dk/rygestop

Social kontakt
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kan pavirke din risiko
for at udvikle demens

Manglende social kontakt, som giver folelsen af ensomhed, udger
en risikofakror for senere udvikling af demens. For lidt social
kontakt med andre kan medfere manglende mental stimulation,
hvilket ikke er godt for hjernen. Man ved dog ikke preecis, hvorfor
manglende social kontakt kan ege risikoen for demens. Men en af
de fysiske grunde er, at oplevelsen af ensomhed ager produktionen
af stresshormoner, hvilket sa at sige "slider” pa hjernecellerne.

Pa engelsk skelner man mellem loneliness, der omtrent svarer
til det danske ord ensomhed og solitude, der henviser til at
veere alene efter eget valg, det vil sige at hvile i sig selv.

Pa dansk er "alene” en fysisk tilstand, hvor ensomhed er et
psykologisk feenomen og en folelse.

H VO rd a n p éVi r ke r S O C i a | NeuropsykoIEZ?:kefraéi;gnitT::{
isolation risikoen for demens?

Sociale behov er meget individuelle. Udadvendte personer Kasper Jorgensen, neuropsykologisk fagkonsulent ved

far energi af at veere sammen med andre mennesker, National Videnscenter for Demens, har valideret de tips, du

hvorimod indadvendte personer ofte trives bedst i eget modtager her om social kontakt.

selskab. Derfor er antallet af sociale kontakter ikke i sig

noget godt mal for social isolation. Det er den subjektive Han beskeaeftiger sig blandt med forskningen indenfor

oplevelse af ensomhed, der har betydning. risikofaktorer for demens og mulighederne for
forebyggelse.

Minimal social kontakt og oplevelsen af ensomhed kan
medfere, at hjernen bliver mindre udfordret og far mindre
traening.



Tre muligheder, hvis
du foler dig ensom:

Undersog, om der er frivilligt arbejde i neerheden af dig,
1 som du kan engagere dig i.
Der er brug for frivillig hjeelp i hele landet. - og ved at
veere frivillig ger du noget godt for din hjerne og dit
hjerte - og for andre mennesker.

organisationer tilbyder besogsvenner, og de findes i de
fleste dele af landet.

2 Ga pa nettet, og sog efter en besogsven. Flere

Lever du med en demenssygdom, tilbyder

3 Alzheimerforeningen "Aktivitetsvenner” i udvalgte
kommuner, hvor du bliver matchet op med en frivillig,
der har samme interesser som dig. Fx gature, kreative
aktiviteter eller en god snak over en kop kaffe.
Se mere pa Aktivitetsvenner

Man kan skelne mellem to former for ensomhed:

1. Den naturlige ensomhed, som er en del af livet, og
som alle oplever i perioder af deres liv.

2. Denintense og langvarige ensomhed, hvor det er
sveert at se enden pa den.

o
8%
af danske aeldre oplever,
at de er socialt isolerede.

Vidste du?

Vidste du, at din hjerne stimuleres ved, at
du er social? Nar du er sammen med andre,
aktiveres forskellige hjernefunktioner, og
det er hjernesundt.

Opfordring

Hverdagen er fyldt med menneskemader.
Sma indsatser som en hilsen, et smil og
ojenkontakt fremmer social sikkerhed og
oplevelsen af inklusion for dem, du meder,
og for dig. Derfor denne opfordring:

Se de mennesker, der er omkring dig, og
veer imedekommende overfor dem.

Kilde: Styrk hjerne og velveere med socialt
samvaer - Alzheimer
Kilde: Geir Selbaek: Om demenssygdomme og

hvordan de kan forebygges.



https://www.alzheimer.dk/frivilligt-arbejde/aktivitetsvenner/person-med-demens/
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Sveer overvaegt
kan age din risiko for

at udvikle demens

At have en sund veegt er vigugt for din (hjerne)
sundhed. Men hvad er en sund veegt, og hvor-
Nar er man overvagug?

Body Mass Index (BMI) er en metode, der bruges til at male
overveegt. Hvis ens BMI er over 25, er der tale om overveegt,
mens et BMI over 30 klassificeres som sveer overveegt.

Hvordan pavirker overveegt Jorn Wulf Holge.
risikoen for demens?

Overveegt - iseer sveer overvaegt (BMI over 30) Jorn Wulff Helge, professor i arbejdsfysiologi og sundhed
- er usundt for kroppen og kan medfere forskellige ved Biomedicinsk Institut pa Kebenhavns Universitet, har
sygdomme. Sveer overveegt eger risikoen for blandt valideret de tips, du her far om overveegt.

andet hjertesygdom, forhojet kolesterol, forhejet

blodtryk og type 2-diabetes, som alle er risikofaktoreri  Han forsker i effekterne af treening og kost pa

forhold til at udvikle demens. preestation og metabolisk sundhed, iseer med fokus pa

fedtforbreending og lagring i muskler og fedtvaev.



Fem ting, du
selv kan gore:

Motion er godt for din (hjerne)sundhed og kan
hjeelpe dig med dit vaegttab.

Teenk pa forhénd over, hvor meget du vil spise og drikke
til et festligt arrangement, og hold dig til det. Ga efter
de muligheder, som ikke har en for stor energimaengde,
fx frugt/gront og usaltede nodder.

Spis bevidst og med fuld opmaerksomhed. Undga
distraktioner som tv eller smartphone, mens du spiser.
Hold bevidste pauser halvvejs gennem maltidet for at
taenke over, om du er maet. Tag masser af tid til din forste
bid, spis lidt langsommere end normalt, tyg godt, for du
sluger, og frem for alt: nyd maden.

Leeg meerke til, hvad mad ger ved dit humer. Du
kan prove at lave en kostdagbog. Det kan veere
en hjeelp et par dage for at fa et overblik over din
maltidsstruktur.

En professionel sundhedsperson, som fx en
dieetist, kan hjeelpe dig med at sammensaette en
ny og sund kost, som kan stette og fastholde dit
veegttab.

Hvorfor er en sund
veegt vigtigt for dig?

For at motivere dig selv til en sund livsstil og en sund
veegt hjeelper det at taenke over, hvorfor det er vigtigt
for dig. Sperg dig selv: Hvorfor vil jeg gerne tabe mig?

Svaret kan fx veere:

Tip:
Hvis du vil spise, men du ikke rigtig har en

‘rigtig’ sult, skal du ikke spise. Kig i stedet
efter det, du virkelig har brug for.

Bron: Mindfuld spisning, Jan Chozen Bays, 2013

Tips & tricks

- Jeg onsker at fole mig mere energisk.

- Jegvil gerne veere i stand til at fortseette med at lave
sjove aktiviteter med mine born eller bernebern.

- Jegvil gerne veere i stand til at fortseette med at nyde
livet med min partner, familie eller venner.

- Jeg onsker at reducere omfanget af fysiske skavanker.

Kan du genkende nogle af disse arsager, eller
komme i tanke om andre grunde?

For at holde motivationen kan det hjselpe at skrive

dine grunde til at eendre livsstil ned og kigge pa dem
indimellem.
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Sevnmangel

pavirker din risiko for
at udvikle demens

Sevnforstyrrelser er et vigtigt symptom ved
de fleste demenssygdomme, fordi sygdommen
skader omrader 1 hjernen, der regulerer sovn.
Det kan betyde mere urolig sevn, eller at ens
sevnrytme forskydes.

Sevnforstyrrelser kan komme, for man far mere typiske
symptomer pa demens.

Hvordan péVirker dérlig S@Vn NeuropsykoIgZiS:kefra‘;;i;gnesTJslee:’é
risikoen for demens?

Ved Alzheimers sygdom, der er den hyppigste arsag til Kasper Jorgensen, neuropsykologisk fagkonsulent ved
demens, foregar der en gradvis ophobning af skadelige  National Videnscenter for Demens, har valideret de tips, du
proteinstoffer i hjernen. Nar vi sover, starter hjernen modtager her om sevnmangel.

en slags vaskeprogram, der hjeelper med at udvaske

de skadelige proteinstoffer fra hjerneveevet. Det sker Han beskaeftiger sig blandt med forskningen indenfor

via et fintmasket karsystem, der svarer til kroppens risikofaktorer for demens og mulighederne for
lymfesystem. Sevn har ogsa en gavnlig virkning pa forebyggelse.

kroppens immunsystem og medvirker til at deempe
inflammation, hvilket ser ud til at mindske risikoen for
demens.



Fem ting, du
selv kan gore:
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Hold en stabil degnrytme. Ga i seng og sta op pa
nogenlunde samme tid hver dag.

Sorg for, at der er morkt i soveveaerelset om natten.
Brug eventuelt merklaegningsgardiner.

Drop aftenkaffen. Kaffe, te og cola indeholder koffein, der
virker opkvikkende og gar ud over sevnkvaliteten.

Sorg for at fa tilstraekkelig motion om dagen, men
lad veere med at motionere de sidste timer for
sengetid.

Saet mobilen pa lydles og lad veere med at kikke pa
skeerm, efter at du er gaet i seng. Det geelder bade
mobil, iPad, TV og computer. Lzes hellere et par
sider i en bog eller et blad.

Sovnens to faser
og cyklus

Man kan opdele sevnen i to faser. REM-sovn og non-REM sovn,
som har fire stadier. Stadie fire er "Slow wave seovn”, den dybeste
sovn. Nar vi har en god nats sevn, kommer vi gennem begge
faser og de fire stadier i lobet af 1% time - som gentagesien
cyklus hele natten.

Kilde: Sundhed.dk

Vi sover ca. 1/3 af vores liv.
Sammenlagt 20-30 ar. Og de andre
2/3 er afthangige af sgvnens kvalitet.

Michael Danielsen,
tidligere chefpsykolog i Psykiatrifonden

Hvor meget sovn skal vi have?

Ifolge Sundhedsstyrelsen varierer
sovnbehovet alt efter, hvor gammel du er.
De anbefaler::

Voksne fra 18-25: 7-9 timer pa et dogn.
Voksne fra 26-64 ar. 7-9 timer pa et dogn.

Voksne fra 65 ar +: 7-8 timer pa et dogn.

Kilde: Sundhedsstyrelsen.dk

En god sevn er lige
sa afgerende for, at
vl trives og har det
godt, som sund kost
og motion.

Michael Danielsen,
tidligere chefpsykolog i Psykiatrifonden
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hjernesund livsstil
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Op at std ogud at ga

Fysisk aktivitet giver overskud nu og her, og pa den lange bane mindsker et aktivt liv risikoen for en raekke
livsstilssygdomme, der kan oge risikoen for demens. Du behover ikke nedvendigvis at ga i fitnesscentret, men
kan teenke aktivitet ind i hverdagen pa flere mader: Tag trappen, brug dit heeve-saenke-bord pa kontoret, eller
parkér bilen et stykke veek, og ga resten af vejen.

Fa tjekket tallene

Serg for at fa tjekket dit kolesteroltal og blodtryk. Sa passer du bade pa dit hjerte og din hjerne, for hvad der er
godt for hjertet, er ogsa godt for hjernen.

Spis groft og gront - og hold vaegten

Hjernen trives i en sund krop, som spiser en sund kost. Spis derfor efter Fodevarestyrelsens officielle kostrad,
og sorg for at fa masser af frugt, gront, beelgfrugter og fuldkorn og mindre sedt, salt og ked. Derudover er det
vigtigt at huske, at hjernen har brug for sunde fedtstoffer, som findes i nedder, kerner, planteolie og fed fisk.

Kvit smegerne og drik med made

Rygning heemmer blodtilferslen til hjernen, og eger risikoen for at udvikle demens. Risikoen falder heldigvis,
nar du stopper med at ryge, og det er aldrig for sent at fa effekt af et rygestop. Hvad angar alkohol er det
bedst at holde sig til Sundhedsstyrelsens anbefaling: 10-4. Det vil sige hojst ti genstande om ugen og hojst fire
genstande pa samme dag for badde maend og kvinder.

Dyrk feellesskaber

At veere social er en af de bedste ting, du kan gere for din hjerne. Det kraever konstant opmaerksomhed,
fleksibilitet og tankeevne at kommunikere, sé du far treenet dine kognitive evner, nar du er sammen med andre.
Forseg selv at veere opsegende, og taenk ogsa pa dem, som ikke er en del af de sociale feellesskaber.

Lever du med en demenssygdom eller er pareorende, sa kig pa www.alzheimer.dk/kalender og se hvilke
feellesskaber der er omkring dig.



http://www.alzheimer.dk/kalender
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Brug hovedet om dagen og sov sedt om natten

Jo mere du bruger din hjerne, jo mere robust bliver den. Derfor er det vigtigt at stimulere hjernen og leere nyt
gennem hele livet. Prov fx at tage en ny vej hjem fra indkeb, lzer dig selv at strikke eller spil et nyt braet- eller
kortspil med dine venner. Efter en dag med mental aktivitet er en god nats sevn vigtig. Bedst er det at ga i seng
mellem kl. 22 og 23. For nar man sover, renser hjernen sig selv, sa affaldsstoffer ikke hober sig op.

Pas pa horelsen

Mennesker som herer darligt, bruger mere energi pa at hore. Det gar ud over andre kognitive funktioner

i hjernen - og eger risikoen for demens. Oplever du problemer med horelsen, sé ga til leegen og fa det
undersogt. @releegen kan afklare, om der er behov for et horeapparat. Nedsat horelse pavirker risikoen for
demens, men brug af hereapparat afbeder den egede risiko.

Pas pa dit hoved

En alvorlig hjernerystelse, der medferer, at man mister bevidstheden og bliver indbragt til en skadestue, kan
udgere en risikofaktor for senere udvikling af demens. Brug cykelhjelm, hvis du cykler, og skihjelm, hvis du star
pa ski. Hvis du spiller fodbold, sa pas pa med at lave mange hovedsted.

Undga luftforurening

Langvarig udseettelse for luftforurening er en risikofaktor for demens. Det drejer sig iseer om forurening fra
bil- og skibstrafik, industri og breendeovne. Motion er godt, men lad veere med at dyrke motion i trafikerede
omrader i myldretiden. Det er begraenset, hvad du selv kan gere for at mindske forurening af luften, men lidt
har ogsaret.

Overvej at lade bilen sta og tag i stedet cyklen eller offentlig transport. Hvis du har breendeovn, sa brug kun
tort, rent breende, og fyr efter forskrifterne.
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Seg rad, hvis du er
bekymret for din
hjernes sundhed.

Qemenshmen
5850 5850

Demensliniens rédgivere har tid til at lytte
og vejlede dig og dine parerende.

Se mere pa demens linien.dk

" edre IIV Projektet er stottet af

cﬂ med demens |_|: LUNDBECK
Izhei — FONDEN
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