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HALSOKUNSRKAR

HJARNHALSA

Halsokunskap innebar att ha kunskapen
och fardigheterna for att forsta,
utvéirdera och anvianda
héalsoinformation for att fatta
valgrundade beslut.

Att forbattra din halsokunskap innebar
att lara sig att hitta, forsta och anvanda
héalsoinformation i ditt dagliga liv.

ENKLA ATGARDER FOR ATT MINSKA RISKEN
EORIDEVIENS

DU KAN BYGGA UPP DEN GENOM ATT:

Stalla fragor under l&karbesok
Anvanda betrodda kallor for halsoinformation
Prata 6ppet med vardpersonal

Lara dig grunderna i férebyggande atgarder och ett
halsosamt liv

MED FORBATTRAD HALSOKUNSKAP
AR DU BATTRE RUSTAD ATT:

Forsta dina halsobehov
Gara sakra, valgrundade val lite mer

Vidta tidiga atgarder for att halla dig frisk och undvika komplikationer

Nar det galler att forebygga demens hjalper god halsokunskap dig att
veta vad du ska gora idag for att minska riskerna for imorgon.

FEM VANOR SOM STODJER DIN HJARNA

Ror dig mer At bra

Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar blodflodet B halsosam kost rik pa véxtbaserade livsmedel ger
naringsammnen sam skyddar hjarnceller och minskar
inflarnmaﬂnﬂ.‘ Fokisera pa gronsaker, frukt, baljvaxter,
fullkonfl, nGtter ech hilsosamma fetter som olivolja. Fisk
med hog halt awemega-3, sasom lax eller sardiner,
stodjer ocksa hjarnans funktion. Att begransa processad
mat seckeroch mattat fett kan framja ett halsosammare

till hj@rnan, starker hjartat och hjalper till att
kontrelléra blodtrycket. Sikta pa 150 minuter
mattlig aktivitet i veckan. Aven promenader,
tradgardsarbete eller latt stretching kan stodja
minfeoeh hjarnfunktion. Att halla sig aktiv
hjalpertiliatt halla ditt sinne skarpt nar du
aldras. kognitivt aldrande.

Skyddadinasinnen, skydda din hjarna

Obehagdlad horsel- och synnedsattning kan cka risken for kognitiv
nedgéhg-_g_emmatt begransa social interaktion, minska sensorisk input
ocli'oka kegnitiv belastning. Regelbunden screening och tidig
korrigering - som attanvanda glasogon eller horapparater - kan
minska iselering, férbattra kommunikationen och bidra till att
uppratthalla hjdrnhalsan. Att stodja din sensoriska halsa haller dig
uppkopplad, engagerad och mentalt aktiv nar du aldras.

Héalsosamt hjarta, halsosam hjarna

Atchalla ditt hjarta friskt hjalper till att skydda din
hjarnaf HogtBladtryck, hogt kolesterol, fetma och
diabetes kan skada blodkarl och 8ka risken for
demens. At hantera dessa genom regelbunden
aktivitet, halsesam kost och medicinsk vard - dven
Senare | livet = stodjer bade hjart- och hjarnhdlsa
och hjalper till att bevara minne och sjalvstandighet.

Stimuleraditt sinne, stark din hjarna

Mentala och sociala aktiviteter hjalper till att bygga kognitiv reserv,
vilket hdlendin hjarna flexibel och motstandskraftig. Att lasa, lara sig
nya saker och Figlla kontakten med andra genom samtal eller
gruppaktiviteter stodjer minne och tankeformaga ndr man aldras.
Tillsammans haller de hjarnan aktiv och engagerad.



