Prisbelont demensforskare: "Stress ar en
av de nya riskfaktorerna for hjarnhalsa —

det ar aldrig for tidigt att borja forebygga

demens”
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Det gar att forebygga demens, det har Finger-studien visat, sager Miia Kivipelto,
professor vid Karolinska Institutet i Stockholm. Hon har nyligen fatt ta emot ett stort
internationellt demenspris for sin forskning och papekar att ju tidigare vi borjar
fasta uppmarksamhet vid riskfaktorerna, desto battre.

Miia Kivipelto &r initiativtagare till den sa kallade Fingerstudien, den forsta och
storsta studien i varlden dar man har kunnat pavisa att det ar mojligt att
forebygga minnesproblem och minnessjukdomar. Hon har nyligen fatt ta emot
Melvin R Goodes-prize pa 150 000 dollar (cirka 140 000 euro) for sin
demensforskning.

— Jag tror absolut att stress ar en av de nya riskfaktorerna for hjarnhalsa. | dag
hanterar vi manga blodkarlsrelaterade faktorer battre an tidigare, rokningen har
minskat och sa vidare. Men stress och somnproblem verkar ha 6kat, eller
manga upplever i alla fall att det ar valdigt hektiskt i dag, och det ser vi ocksa pa
var minnesmottagning. Jag tror att det ar oerhort viktigt att hjarnan ocksa far vila
och man ska hitta balansen mellan aktivitet och vila.



Om man ar for belastad och till exempel sover samre, har for mycket pa jobbet
och inte hinner ga ut och ta en promenad under dagen, da ar det viktigt att
skapa positiva spiraler istallet. Det galler att fa tillrackligt med vardagsmotion,
vila och social samvaro for att forbattra hjarnhalsan.

— Det ar aldrig for tidigt att borja férebygga minnesproblem och demens. Vi vet
att manga har riskfaktorer sasom hogt blodtryck, kolesterol och fetma redan i
medelaldern. Senast i medelaldern, nar man ar kring femtio, ar det bra att ha lite
koll pa de har riskfaktorerna.

Miia Kivipelto tror anda att det skulle vara bra att borja férebygga annu tidigare.

— Det ar som barn och ung man lar sig hur man uppratthaller en halsosam
livsstil. Man kunde garna bérja tanka pa hjarnhalsa sa tidigt som majligt och lara
barn och unga att det vi gor kan paverka hjarnan.

Effekterna av coronapandemin

| Finger-studien undersokte forskarteamet olika riskfaktorer fér demens och
paketerade ihop dem. Resultaten visade att genom hélsosam kost, fysisk
aktivitet, hjArngymnastik och sociala aktiviteter och genom att ta hand om alla
riskfaktorer for blod och karlsjukdomar, kan man férebygga minnesproblem och
minnessjukdomar.

Det nya som kom fram i studien var att det inte hjalper att fokusera pa en
riskfaktor i taget, man maste atgarda flera riskfaktorer och mekanismer
samtidigt.

| samband med coronapandemin har Kivipeltos forskarteam undersokt hur
covid-19-pandemin har paverkat levnadsvanor och beteenden hos &ldre
personer med demens eller risk for demens.

De skickade ut en enkaét till 859 aldre finlandare, och fick drygt 600 svar.
Majoriteten av dem som svarade hade hallit nagon form av distansering under
pandemins forsta manader. Trettio procent av dem som svarade hade varit
mindre fysiskt aktiva.

— Manga upplevde ensamhet och upplevde att minnet fungerade samre. Vi vet
inte om det beror pa oron eller ensamheten. Manga har avbokat tandlakarbesok
och andra vardbesok, och det kan ha negativa effekter pa sikt. Pa
minnesmottagningen har vi ocksa sett att manga diagnoser har férsenats, och
det ar inte lika latt att fa det stod som man behdover. Det ar viktigt att tinka
framat, och jag tror att hjarnhalsa och forebyggande atgarder ar speciellt viktiga i
den har nya situationen.
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