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Férebyggande stod - Lidingd stad

Traffpunkter - Halsoframjande aktiviteter - Social samvaro
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Fakta om Lidingo
- 48 500 invanare

.+ 10 000 ar 6ver 65 ar

Personer 80+ okar 30 % till 2030!
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Nya Socialtjanstlagen 2025

Forebyggande
arbete

Kommuner ska arbeta mer
forebyggande och basera

Insatser utan ik et s
behovsprovning Latt tillganglig
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sitt arbete pa vetenskap!

Varje dag raknas! Nationell

demensstrategi 2025-2028



For ett gott liv hela livet!

Forelasningsserie
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LIDINGO STADS DEMENSFOREBYGGANDE ARBETE!
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Vi lever langre och langre!

Medellivsldangd, 0 ar

80 = Stor utmaning for samhallet!

60 = Andelen aldre okar

40 = Andelen i arbetsfor alder minskar

we= Kvinnor

w— Mdn
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= Langt liv betyder inte ett friskt liv!
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KRG LR G = Hjarnan ar ofta den svagaste lanken




Antalet demenssjuka okar

= | dag: 160 000 i Sverige har demens 230000
= Ca 200 000 med lindrig kognitiv svikt HoO ‘/
190 000 /
= 1,6 milj i riskzonen (amyloid i hjarnan) N—
150 000 /
KOSTNADER FOR DEMENSSJUKDOM: 0
2010 2015 2020 2025 2030
HH 2 | takt med att vi blir dldre dkar antalet
Totalt 81,6 miljarder kr ar 2019 hoteitiomimbio i
Frisell, Jénsson, & Wimo, Kl 2023 Kdlla: Socialstyrelsen




En demensepidemi

WHO klassar idag
46.8m demens som en
folksjukdom!

2015 2030 2050



Prevention ar viktigt!

((n ) Percentage reduction in cases

Early ife " of dementia if this risk factor

is eliminated
@ Less education

Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of @™ ®
the Lancet standing Commission - o

The Lancet Commission

Hearing loss
| High LDL cholesterol

Gill Livingston, Jonathan Huntley, Kathy Y Liu, Sergi G Costafreda, Geir Selbaek, Suvarna Alladi, David Ames, Sube Banerjee, Alistair Burns,
Carol Brayne, Nick CFox, Cleusa P Ferri, Laura N Gitlin, Robert Howard, Helen CKales, Mika Kivimaki, Eric B Larson, Noeline Nakasujja.
Kenneth Rockwood, Quincy Samus, Kokoro Shirai, Archana Singh-Manous, Lon S Schneider, Sebastian Walsh, Yao Yao, Andrew Sommerlad*,

Naaheed Mukadam™

@/Trauma(i( brain injury

PL7%) - Physical inactivity

P49 Diabetes

pL 73 Smoking
pL73 - Hypertension
°° ™ Obesity

\ ‘
Excessive alcohol

Late life

- Social isolation

%, Mirpollution
3%

@, Visual loss (New for 2024)

45%

potentially
modifiable




Risk- och friskfaktorer for demens

Paverkbara riskfaktorer: Skyddande faktorer:
1. Hégt blodsocker v Utbildning
2. Hogt blodtryck i medelaldern v Fysisk aktivitet
3. Hogt kolesterol (LDL) v Mental aktivitet
4. Fetma i medelaldern v Sociala kontakter

. Fysisk inaktivitet : _
>+ TY3IS |rTa VIt v" Naringsriktig kost
6. Depression
7. Rokning "Nya” riskfaktorer:
8. Lag utbildning = Ensamhet
9. Horselproblem = Hopploshet
10. Synnedsattning

= Stress

11. Hogt alkoholintag
12. Social isolering

Somnstorning

13. Luftféroreningar Bristande munhalsa

14. Hjarnskador

Infektioner

Lisko, Kivipelto et al., J Intern Med. 2021, Lancet 2024



R-studien

FING

Livsstilen har betydelse for
att forebygga kognitiv svikt!

Inkluderade fler skyddande faktorer

Publicerades i tidskriften Lancet ar 2015

Stort genombrott

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik

Studien pagickiitva ar
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Uppfoljningar aven efter 5,7 och 11 ar c@g%g Karolinska
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FINGER

FINGER = Finnish Geratric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability



A 2 year multidomain intervention of diet, exercise, cognitive

training, and vascular risk monitoring versus control to 4 ‘ N G [ R
prevent cognitive decline in at-risk elderly people (FINGER): e
a randomised controlled trial

Tiia Ngandu, Jenni Lehtisalo, Alina Selomaon, Esko Levilahti, Satu Ahtiluoto, Riitta Antikainen, Lars Bickman, Tuomo Hanninen, Antti jula,
TiinaLaatikainen, Jaana Lindstrom, 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
MULTIMODAL INTERVENTION

Halsosam kost
Fysisk traning

DELTAGARE
Antal = 1260

Kognitiv traning

Social stimulans
Hantering av hjart- och karlfaktorer

VANLIG HALSORADGIVNING

Alder 60-77 ar
Med Okad risk




@ Kognitiva effekter

Interventionsgruppen jamfort med kontrollgruppen

Total kognition Exekutiv funktion
Det ar mojligt 25% 83%
att fé re bygga storre forbattring storre forbattring
kOgnitiV svikt! Komplexa

minnesuppgifter Processhastighet

40% 150%

storre forbattring storre forbattring

FINGER-studien,
Ngandu, Kivipelto et al,, Lancet 2015

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
‘ﬁ] 30% lagre risk for funktionell nedsattning
kmm 60% lagre risk for multisjuklighet

_@5 Minskad risk for fysisk skérhet

@ Hogre halsorelaterad livskvalitet

$ Halsoekonomiska vinster

FINGER

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

Hela halsan

paverkades
positivt!




FINGER-mModellen

Koll p3 hjirt- och
kirlrelaterade virden

Hilsosam mat

/ FINGER
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I | Countries with studies
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B Countries with ongoing
or completed studies
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FINGER-implementering pa Lidingd

Qe il » ] » &

2018 2019-2020 2021-2022 2022-2025 Trina hjirna!

. |dén vacktes - Utformning « Pilot i 6 man . Skalade upp

« KI-samarbete « Anpassning - Utvardering  L3rande
- Kartlaggning - Succé - NU: omgang 3

« Omstallning



Fakta om Trana hjarna

FOR VEM?

= Bor pa Lidingd

= 65+

= Har en 6kad risk for demens

= Motiverad till livsstilsférandring

= Urvalet baseras pa livsstilsindex

VILKA SOKER?

= Antal sbkande per omgang: 253
= Medelalder: 78 ar
= Aldsta sokande: 96 ar

= Yngsta sokande 63 ar

= Andel sokande man: 21%

Genomsnitt 2022-2024: tre omgangar
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Trana hjarnas

. . * Programmet baseras pa FINGER-studien
livsstilsprogram

* Inspiration och stéd till livsstilsférandring

En kurs i 9 manader * Totalt 50 deltagare



Karolinska
Institutet
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> Programmet foljs av forskare pa Kl
> Beforskar implementeringen de tre forsta aren
> For- och eftertester

> Bidra till framtidens forskning



T.':an?. hJ.arnaS . * Forelasningar baserade pa FINGER-modellen
forelasningsserie

* Inspirera till férandring

Stort intresse! - Ca 150 deltagare



Resultat fran utvarderingen ) Lot

Deltagarnas upplevelse (andel i %)

MER NOJDA MED SITT LIV

FORBATTRAD FYSISKA HALSA

FORBATTRADE KOSTVANOR

FORBATTRAT MINNE

BIDRAGIT TILL SOCIAL GEMENSKAP

20 30 40 50

m Deltagarnas upplevelse (andel i %)

Samtliga deltagare upplevde att Trana hjarna bidragit till en hdlsosammare livsstil!



Deltagare i Trana hjarna ) e

"Depressionen har foérsvunnit
och livsgladjen ar framme.”
Asta, 75 ar

”Jag har fatt tillbaka 20 ar av mitt liv -
kan do lycklig nar det val hander.”
Anne, 74 ar

"Jag har slutat helt med min
diabetesmedicin och gatt ner 14kg.
Bjorn, 66 ar

7

"Jag upplever att jag
har fatt livet tillbaka.”
Anna, 80 ar




Livsstilsforandring ger
Sa Manga positiva
halsoeffekter!

Det ar aldrig for sent,
eller for tidigt,
att forbattra sin hjarnhalsa!



Stotta livsstilsférandring:

Vacka nyfikenhet

Sprida kunskap om hjarnhalsa

Tips och inspiration till goda vanor

Underlatta battre val

Synliggora aktiviteter som finns

Motivera till férandring

Sma steg, sma férandringar




FINGER-aktiviteter i kommuner

Livsstilsprogram Dansa for hjarnhadlsan

Forelasningar med alla "fingrar” Anhérig-cirklar med FINGER abc

Seniorhalsoutmaning

Seniordag tema hjarnhalsa

Matlagningskurser FINGER-kurs pa Friskis

Bokcirkel med hjirnhilsa-boken Seniorhalsoskolan

Kell pa hjirt- och
kirlrelaterade virden

Hjsrncafé Smakprov och recepttips

Hilsosam mat

FINGER



Var ska man bérja?

HJARNHALSA
e m FINGER abc B O ke n PA DINA FEM FINGRAR

Forebygg nchhmiqska risken for
En webbutbildning MIIA KIVIPELTO
for battre hjarnhalsa § ¢ = PROFESSOR MAI-LIS HELLENIUS
FINGER ” Las den, kdp in, lana ut
abc Present till politiker/ledning?

*  Ga webbutbildningen

* Tipsa kollegor och seniorer

€©) rinGER-nitverker B

* Nyhetsbrev och seminarier

* Kunskap och inspiration

e Bestall material




Att komma i gang! 0

Styrning &
politiker

Nuldge &
resurser

Beratta om FINGER!
Evidensbaserad metod
Halsoekonomiska vinster

Nya SOL

Vad gor ni redan i dag?
Vilka resurser finns?
Aktorer att samverka med?
Malgruppen?

Vad gor andra kommuner?

Ny demensstrategi

Satt
igang!

Borja dar engagemang finns
Synliggor aktiviteter/aktorer
Samverkal!

Vaga prova och testa

Lar er langs vagen
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Vad hander framat?

. Ratt stod i ratt tid
- Bredda konceptet
- Starka samverkan

- Dialog med seniorboenden

Stod till fler malgrupper
-« FINGER-natverket




Vad tar du med dig 1 dag?

Antalet demenssjuka okar

Hur vi lever paverkar risken att drabbas
Prevention ar avgorande!

NI kan goéra skillnad

Lite ar battre an inget

Samverkal!

Det ar aldrig forsent, eller fortidigt!

Koll p3 hjirt- och
kirlrelaterade virden

Hilsosam mat

/ / FINGER
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Fragor &
mew  funderingar?

TACK!

Katarina Ruben Ahlén, Enhetschef
DAl katarina.ahlen@lidingo.se

Liss Elin Larsson, Samordnare
A elin.larsson@lidingo.se

FINGERS Brain Health Institute (FBHI)
DA info@fbhi.se
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