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Antalet demenssjuka ökar

▪ I dag: 160 000 i Sverige har demens

▪ Förväntas fördubblas till år 2050 

▪ 1,6 miljoner i riskzonen (amyloid i hjärnan)

KOSTNADER FÖR DEMENS: 

Totalt 81,6 miljarder kr år 2019

Frisell, Jönsson, & Wimo, KI 2023



Slutsats: 45% av all demens är kopplad till 

livsstils- och miljörelaterade faktorer 

14 påverkbara riskfaktorer

The Lancet Commission

Prevention är viktigt! 

”Förebyggande åtgärder är centrala”



Risk- och friskfaktorer för demens

1. Högt blodsocker
2. Högt blodtryck i medelåldern
3. Högt kolesterol (LDL)
4. Fetma i medelåldern
5. Fysisk inaktivitet
6. Depression
7. Rökning
8. Låg utbildning
9. Hörselproblem
10. Synnedsättning
11. Högt alkoholintag
12. Social isolering
13. Luftföroreningar
14. Hjärnskador

Påverkbara riskfaktorer:
✓  Utbildning

✓  Fysisk aktivitet

✓  Mental aktivitet

✓  Sociala kontakter

✓  Näringsriktig kost

Skyddande faktorer:

▪ Ensamhet

▪ Hopplöshet

▪ Stress

▪ Sömnstörning

▪ Bristande munhälsa

▪ Infektioner

”Nya” riskfaktorer:

Lisko, Kivipelto et al., J Intern Med. 2021, Lancet 2024



FINGER-studien

Livsstilen har betydelse för
att förebygga kognitiv svikt!
• Multimodal intervention

• Livsstilsprogrammet pågick i två år

• Publicerades i tidskriften Lancet år 2015

• Stort genombrott

• Uppföljning har skett under 11 år
FINGER

Foto: Bruno Ehrs

MIIA KIVIPELTO
Professor i klinisk geriatrik



Det är möjligt 
att förebygga 
kognitiv svikt!

Kognitiva effekter

Ngandu, Kivipelto et al., Lancet 2015, JAMA Neurology 2018, Eur Ger Med 2017, 

JAMDA 2017, JAGS 2019; Wimo et al, Alzheimer’s & Dementia (in press) 



Andra positiva effekter

Ngandu, Kivipelto et al., Lancet 2015; Solomon et al, JAMA Neurology 2018 

Hela hälsan 
påverkades 

positivt!

2o% lägre risk för stroke och kärlsjukdomar

30% lägre risk för funktionell nedsättning

60% lägre risk för multisjuklighet

Minskad risk för fysisk skörhet

Högre hälsorelaterad livskvalitet

Hälsoekonomiska vinster
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CAN-Thumbs-UP

AgeWell.de

eFINGER PRINT

Brain-Diabetes Ireland

MIND-CHINA

Maintain 

Your Brain

AU-ARROW

AGELESS

SINGER

SUPERBRAIN

THISCE-TIGER

TaiPEI

INDIA-FINGER

GOIZ-ZAINDU

DemenPrev

Mo-FINGER

FINOMAIN

GINGER

IzmirFINGER

NOR-FINGER

REMINDER

CINGERS

INTEGRITY

DS-FINGER

Africa-FINGERS

MyCoach

Lidingö stad, 
första kommunen i världen!



Träna hjärnas 
livsstilsprogram

En kurs i 9 månader

• Programmet baseras på FINGER-studien

• Inspiration och stöd till livsstilsförändring

• Från forskning till praktisk verksamhet



Resultat från utvärderingen
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MER NÖJDA MED SITT LIV 

Deltagarnas upplevelse (andel i %)

Deltagarnas upplevelse (andel i %)

Samtliga deltagare upplevde att Träna hjärna bidragit till en hälsosammare livsstil!



Samverkan 
ÄR 

avgörande! 



FINGER

Varför FINGER spelar roll?

Effektiv prevention

Hjärnhälsa är viktigt – aldrig för sent

Hållbara lösningar kräver samverkan

Små insatser – stor effekt



Vill du veta mer?

Liss Elin Larsson

FINGERS Brain Health Institute (FBHI)

         elin.larsson@fbhi.se

www.fbhi.se
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