ATERHAMTNING

En god somn ar nédvandig for
hjarnhalsan. Under somnen behandlar
och organiserar hjarnan information,
raderar onodig information samt sparar
den viktiga. | djupsémnen befrias
hjarnan fran slaggprodukter, vilket ar
viktigt for hjarnans valmaende.

En lamplig vakenhetsgrad behdvs under
dagen for att du ska minnas och for att
lara dig nya saker.

Aterhamtning dven under arbetsdagen
hjalper dig att orka battre. Ta t.ex. en 2
minuters micropaus mellan tva olika
uppgifter och hjarnan tackar dig.

HJIARNHALSA?

Hur manga punkter kan du kruxa for?
Vad borde du ev. fasta mer
uppmarksamhet pa?

(] Jagvetoch tar hand om mina
brodtrycks-, blodsocker- och
kolesterolvarden

Jag har bra balans mellan aktivitet
och vila

Jag motionerar regelbudet

[:] Jag ater mangsidigt och forsoker
félja kostrekommendationer
(] Jaghar kontakt med mina vanner

(] Mitt alkoholbruk &r méttligt

MERA INFO

Demensféreningen pa Aland
Verksamhetsledare Fia Hagelberg
tel. 0457 548 3818 eller
info@demens.ax

Egentliga Finlands Minnesfdrening rf - Hjarningar 2024. Foto: Canva
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Egentliga Finlands

Minnesforening rf
Medlem i Minnesforbundet

Hjarnhalsa -
en huvudsak

Snabbguide om hjarnhalsa
och praktiska tips for en
valmaende hjarna




AKTIVERA DIN HJARNA ALL RORELSE FYLL DITT FAT MED

AKTIVERAR HJARNAN KLOK MAT
En meningsfull och mangsidig Alla former av rorelse forbattrar Viktiga hérnstenar i en hjarnhalsosam
sysselsattning ar viktig. Aktivera din hjarnans blodcirkulation och déarmed kost ar ett mangsidigt naringsintag, en
hjarna med nagot som du trivs med och férses hjarnan med viktiga regelbunden maltidsrytm samt en
tycker om. Vaga prova pa nya saker! naringsamnen och syre. lamplig mangd energi i forhallande till
Det ar ocksa viktigt att uppratthalla forbrukning. Det som ar bra for hjartat
sociala kontakter, traffa vanner och Regelbunden fysisk aktivitet férbattrar: ar ocksa bra for hjarnan.
bekanta.
e koncentrations- och Hjarnhalsosam kost innehaller:
Hjarnan gillar t.ex. att du: problemldsningsformaga
¢ Dblodtrycks-, kolesterol- och ¢ rikligt med mjuka fetter (fisk, olja,
e laser eller lar dig nya sprak blodsockervarden notter, fullkorn)
e lyssnar pa musik eller sjunger e balans och koordination e vatten och annan vatska 1-1,5 |/dag
e vandrariskogen ¢ valbefinnande och s6mn e grdnsaker, bar och frukter 500 -
e deltar i olika gruppaktiviteter e funktionsformaga och hallning 800g/dag
e |3ser korsord eller sudoku e modjligheten att minska stress och e proteinhaltiga produkter till varje
e tar del och njuter av kultur och angest maltid
konst e kostfiber

e handarbetar e mindre av godis och sota produkter




