FAKTA-ARK PA FARDSK

Kann demensur fyribyrgjast?

Orsgkin til demenssjukur er ikki bara ein, men fleiri. Aldur, aet-
tarbregdi, livsstilur og umhvegrvi samvirka og hava arin 4 van-
dan fyri at faa demens. Demensvaadin gkist vid aldrinum, og

aldur er tiskil hin mest tydandi vandaorsgkin. Bert fa prosent
av demenstilburédunum eru beinleidis eettarbregai.

Livsstilur

Einr@d av livsstilsorsgkum er knytt at gktum demensvanda.
Folkakanningar visa & hagfrgdiligt samnanheingi millum t.d.
rgrslu- og kostvanar alt livid og vanda fyri demensi i aldurdo-
minum. Eingin veit, um nakad beinleidis samband er.

Roarsla

Reglulig rarsla og likamligt virksemi alt livid talma de-
mensvadanum. Tad nytist ikki at vera straevin og streingjandi
rgrsla. Triggir gongutdrur um vikuna & umleid 40 minuttir vid
gooari ferd gera mun. Foélkakanningar benda 4, at tey, id halda
seg veel fyri kropsliga, minka um demensvandan vid 28 %.

Royking

Roykjarar eru hagfradiliga s d i sterri vanda fyri at faa
demens, t4 id teir gerast eldri. Sambeert folkakanningum er
vandin fyri Alzheimers sjuku 70-80 % starri, um ein hevur
roykt i fleiri ar. Kanningarnar benda eisini 4, at vandin hja fyrr-
verandi roykjarum at faa demens minkar vid tidini, so munurin
javnast. Meelt verdur altid til at gevast at roykja.

Alkohol

Stor nytsla av ali, vini og brennivini skadar heilan og kann i
avisum fgrum elva til demens. Harafturimoti hevur alkohol i
smanvytsilu eitt sindur gagnligt arin & heila og heilsu. Reglulig
smanytsla av alkoholi hevur laegri demensvada vid saer. Men
minst til radini fra heilsumyndugleikunum: i mesta lagi 7 alkoe-
indir um vikuna til kvinnur og i mesta lagi 14 til menn.

Tunglyndi

Afturvendandi tilburair vid midaltungari ella heilt tungum
tunglyndi gijggnum livid hava vid saer eitt sindur gktan de-
mensvada. Ein raedur ikki fyri, hvert ein faer tunglyndi ella ikki,
men kennir ein a saer eydkenni vid tunglyndi, er tydningarmi-
Kid at faa kgna utgreining og vidgera. Hevur ein havt tunglyn-
di, eigur ein eisini at hava ans fyri mgguleikanum at fyribyrgja
afturvendandi tunglyndistilburéum.

Heilsuligar vandaorsakir

Ov hggt bloatryst, ov hagt kolesterol i blédinum, fiti og illa tal-
mad sukursjuka hava vid seer eitt sindur gktan demensvada.
Somu orsakir gkja eisini um vandan fyri at faa hjarta- og
aeorasjukur. Tad, i6 er skaailigt fyri hjartad, er eisini skadligt fyri
heilan. Vid sinum livsstili hevur ein sostatt mgguleika at minka
um vandan fyri at faa demens. Hevur ein eydkenni um ov
hogt blodtryst, ov hagt kolesterol ella sukursjuku er tydningar-
mikid vid utgreining og vidgera.

Heilafimleikur og sosial samvera

Eldri, id faast vid itriv, id krevur nakad av skilinum, sum t.d. at
lesa, speela kort ella bordspal, leggja putlispal v.m., eru eftir gl-
lum at dgma i minni vanda fyri at faa demens. Sosial samve-
ra, felagsarbeidi, sjalvbodid arbeidi og eitt virkio felagsliv hava
kanska sama virknad.

Hvat kann eg gera?
Sunnur livsstilur er kortini eingin trygd fyri, at ein ikki feer
demens, men ein kann helst minka um demensvadan vid at:

e veralikamliga virkin fleiri ferdir um vikuna

e lata vera vid at roykja

e etafjoglbroytt, grant og ikki ov nogv

e  drekka alkohol vid mata

e faa Utgreining og vidgerd, um tekin eru um depression

o fyribyrgja ov hggum bloatrysti, ov hggum kolesteroli i
blodinum, fiti og sukursjuku

e halda heilan i gongd

e vera millum folk
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