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Sadan nedsatter du risikoen for at udvikle demens

Forskningen viser, at det er muligt at mindske risikoen for demens. Her er

fem gode rad til, hvad du selv kan gare for at nedsaette din risiko for at fa

en demenssygdom senere i livet.

Din livsstil og dit generelle helbred har en vis sammenhang med risikoen for at udvikle demens - ogsa flere artier far

de farste symptomer pa demens dukker op. Men selv det bedste helbred eller den sundeste livsstil udger ingen
garanti mod at udvikle demens.

Med simple livsstilsendringer kan du selv pavirke din risiko.

Folg de fem gode rad - sa holder du hjernen sund og nedsatter din risiko for
demenssygdomme:

Hold hjernen aktiv - laer nyt og hold dig i gang hele livet

Fagfolk taler om, at man kan forebygge demens ved at opbygge kognitiv reserve: Jo mere du bruger din
hjerne, jo mere robust bliver den. Man kan sige, at hjernen far mere at std imod med, hvis den skulle blive syg.

Der er lidt feerre tilfaelde af demens blandt mennesker med lang uddannelse. En lang uddannelse er ikke
nogen garanti mod demenssygdom, men hgjtuddannede personer udvikler som regel demens lidt senere i
livet end andre, og er maske ogsa i stand til at fungere lidt bedre med sygdommen. For hvert ars ekstra
uddannelse, man tager, modvirker man effekten af cirka fire ars aldring.

Nar man stopper med at arbejde, kan der ske et dyk i det intellektuelle funktionsniveau indenfor det farste ars
tid, hvis man ikke sgrger for at holde sig i gang mentalt og socialt.

Det er aldrig for sent at leere nyt. Ga pa kursus, lav frivilligt arbejde, hold dig beskaeftiget - ogsa efter, at du har
forladt arbejdsmarkedet.

Vaer social - dyrk oplevelser og gode grin med venner og familie

Socialt samveer er en stimulerende og ofte forngjelig aktivitet for din hjerne og dine intellektuelle funktioner.

Bor du alene, sa opsgg foreninger og arrangementer, hvor du kan komme i kontakt med andre mennesker.

https://videnscenterfordemens.dk/da/saadan-nedsaetter-du-risikoen-udvikle-demens
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Bevaeg dig - motion er godt for bade hjernen og vaegten

Forskning viser en sammenhang mellem fysisk aktivitet hos midaldrende og aldre og nedsat risiko for
demens senere i livet. Nar du bevaeger dig, stimulerer du hjernen, og det er samtidig nemmere at holde
normalvaegten.

Forskning tyder pa, at fysisk aktivitet virker forebyggende. Dansk forskning har desuden pavist, at fysisk
aktivitet kan have en positiv effekt pa psykiske symptomer hos mennesker med Alzheimers sygdom.

Drop tobakken, drik mindre alkohol og spis sundt - det er godt for
hele dit helbred

Mange ars rygning kan gge risikoen for Alzheimers sygdom med ca. 60 %. Risikoen falder med tiden til normalt
niveau, nar du stopper med at ryge.

En sund kost med masser af fuldkorn, fisk, planteolier og grentsager som spinat, broccoli og kal ser ud til at
nedszette risikoen for demens.

Et hgjt forbrug af al, vin og spiritus gger risikoen for demens. Drik ikke mere end 10 genstande om ugen og ikke
mere end 4 genstande pad samme dag.

Kontrollér blodsukker, kolesteroltal og blodtryk - det gavner bade
hjerne og hjerte

Forhgjet blodtryk og et hgjt kolesteroltal kan vaere medvirkende til demens. Det samme kan darligt reguleret
diabetes.

Har du symptomer pa for hgijt blodtryk, for meget kolesterol eller diabetes, sa ga til lssgen.

Husketest - test din hukommelse

Nationalt Videnscenter for Demens har udviklet en app til smartphone og tablet, der kan give dig et fingerpeg om,
hvordan din hukommelse har det. Vaer opmaerksom pa, at dette ikke er en videnskabelig test, og den kan derfor ikke
erstatte et eventuelt besgg hos laegen.

Almindelig glemsombhed eller hukommelsesbesvaer?

Mange raske mennesker oplever af og til problemer med at huske. Det er helt almindeligt at glemme, hvor man har
lagt sine nagler og briller, eller hvorfor man fx er gaet ud i kakkenet.

Men hvis du gennem en periode pd mindst et halvt &r oplever, at din hukommelse er blevet vaesentligt ringere, s tal
med din naermeste familie, og droft det med din laege.

Problemer med at huske behgver ikke veaere tegn pa demens. Hukommelsesbesvaer kan ogsa forekomme i
forbindelse med stress, depression eller andre sygdomme.
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Husk: Demens er tegn pa sygdom - ikke alderdom.

Hent Husketest-appen her

L)

@ Hent appen Husketest til din android-telefon
@ Hent appen Husketest til din iphone

Er der mulighed for at gemme min score, sa jeg kan sammenligne,
hvordan jeg klarer testen fra gang til gang?

Nej, det er ikke muligt at gemme din score, da du er anonym og testen ikke kan genkende dig. Men du kan
skrive din score ned, hvis du har taenkt dig at tage testen flere gange.

Har jeg en demenssygdom, hvis jeg klarer husketesten darligt?

Problemer med hukommelsen skyldes i de fleste tilfaelde stress, depression eller andre tilstande og
omstaendigheder, der ikke har noget at gore med demens. Der er ogsa stor variation i, hvor godt raske
mennesker husker. Nogle har kilzebehjerne, mens andre er mere glemsomme.

Det er ikke muligt at stille en diagnose ved hjzelp af en simpel test som denne. Men hvis du gennem en
periode pa mindst et halvt ar har oplevet en forringelse af din hukommelse, kan det vaere en god idé at tale
med din naermeste familie eller venner om det. Du kan ogsa overveje at kontakte din lsege.

Kan jeg have en demenssygdom, selvom jeg klarer
hukommelsestesten godt?

Demens kan godt starte med andre symptomer end hukommelsesbesveer. | nogle tilfeelde starter det med
problemer med sproget, problemer med at finde vej eller nedsat demmekraft. Man kan derfor ikke bruge et
godt resultat pd hukommelsestesten til at udelukke demens.

Lses mere om symptomer pd demens her
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Jeg har aldrig veeret god til at huske billeder - kan jeg stadig godt
tage testen?

Testmaterialet bestar af billeder, men nar man ser billederne, knytter man automatisk ord og begreber
sammen med billederne. For eksempel opfattes et billede af et able ikke kun som et billede, men fremkalder
ogsa et ord (‘'aeble’) og et begreb (‘en frugt'). Derfor spiller det formentlig ikke den store rolle, om man er god til
at huske billeder eller ej.
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