Den aldrande hjarnan

12.10 traffades 36 ivriga Granimarthor for att lyssna pa Sari Kiuru-Enari da hon
berattade for oss om pa vilket satt hjarnan aldras.
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Sari bérjade med att beratta om hur livslangden har férandrats i Finland genom
aren. Har nagra exempel:

1946 - 1950 levde kvinnor i medeltal 65,9 ar och man 58.6 ar
2021 levde kvinnor i medeltal 84,5 ar och man 79,2 ar

Det finns manga orsaker till minnesproblem bl.a. dngest, trotthet, smarta, stress,
lakemedel, njutningsmedel, férandrade sinnesfunktioner, spanning, depression.

Men trots att vi blir gamla kan vi lara oss nytt. Om det ar ett problem, kan det
vara en begynnande Alzheimer.

Forekomsten av demens i olika aldersgrupper ser ut sa har:

Alder Férekomst %
Under 75 4

75-80 12

81-85 27

86-90 40



Vad kan da minska risken att fa en minnessjukdom:

Utbildning, motion, mental aktivitet, social aktivitet, antioxidanter, fiskoljor,
blodtrycksmedicin, kolesterolsankande mediciner, kaffe, mattligt alkoholintag,
anti-inflammatoriska mediciner, 6strogen?

Motionen som rekommenderas ar tex. promenader 30 min x 5 ganger/veckan.

Vi utmanas att forsoka lara oss nagot nytt varje dag. Det 6kar mangden nya
nervkopplingar i hjarnan och starker tidigare. Det ar ingen skillnad vilken ny
fardighet det ar, eller hur du gor den. En hobby, en bok, och diskutera garna
boken med nagon annan, eller anvand dig av det du lart dig i boken.

Kosten kan goras lattare och vitaminrikare genom att man ater ett halvt kilo
gronsaker av olika farg varje dag. Sarskilt B-gruppens vitaminer ar viktiga for
nervsystemet.

Varna om stressfrihet och en god och tillracklig nattsomn.

Vi fick mycket att tanka pa och det kom manga bra fragor. Bl.a. diskuterades
sangens betydelse.

Kaffe med gott tilltugg, bade salt och sott, njot vi av.
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Ha en bra host!

Carola






