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Dementia on termi, jolla kuvataan useita aivoihin vaikuttavia sairauksia,
mukaan lukien Alzheimerin tauti (Alzheimer’s disease). Dementian syita ei
tarkoin tunneta, mutta tutkijoiden mukaan todennakoisesti kyseessa on
monien tekijoiden yhdistelma.

Vaikka useat tekijat eivat suoranaisesti aiheuta dementiaa, niihin kuitenkin
liittyy kohonnut riski sairastua dementiaan. Joitakin naista tekijoista
voimme muuttaa, toisia emme.

Dementian riskitekijoitd, joita emme voi muuttaa:

@ |kadantyminen

Dementian riski kasvaa ian my6ta ja useimmiten sitd tavataan vanhemmilla ihmisilla.
65 ikavuoden jalkeen dementiariski kaksinkertaistuu viiden vuoden valein.

@ Suvussa esiintyva dementia

Suvussa esiintyvaan dementiaan liittyy hieman kohonnut dementiaan sairastumisen
riski. On tarkeaa tietaa, ettd tama ei valttamatta tarkoita dementiaan sairastumista.

Dementian riskitekijo6itd, joihin ehka voimme vaikuttaa:
@ henkisten virikkeiden vahyys
@ paljon tyydyttyneita rasvoja sisaltava ruokavalio
@ liikunnan vahyys

€ Kkorkea verenpaine

@ korkea kolesteroli

@ kakkostyypin diabetes
@ lihavuus

@ tupakointi

@ liiallinen alkoholin kaytto
@ sosiaalinen eristaytyminen
€ paan vamma

Miten voin vihentaa riskiani?

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta monet elamantapaan ja terveyteen liittyvat tekijat
voivat vahentaa riskia tai viivastyttda dementiaan sairastumista. Vaikka ne eivat
takaakaan sitd, ettei dementiaa tule, ne kuitenkin edistavat terveytta ja hyvinvointia
monella muulla tavalla.

© Alzheimer’s Australia 2011




An Australian Government Initiative

Pidé aivosi vireina

Anna aivoillesi haasteita tekemall4 erilaisia asioita, joista pidat ja jotka virkistavét aivoja. Voit
esimerkiksi lukea kirjaa, tayttad sanaristikoita, tehdé sudokuja ja palapeleja (jigsaw puzzles),
pelata korttia, ilmoittautua jollekin kurssille, neuloa, kutoa tai tehda puut6ita.

Syo terveellisesti

Syo vain vahén ruokia, joissa on paljon tyydyttyneitd rasvoja, kuten voita, kermaa,
uppopaistettuja ruokia, lihajalosteita ja -leikkeleitd, leivoksia, kakkuja ja kekseja. Valitse
monipuolinen ruokavalio, johon siséltyy paljon vihanneksia, hedelmid ja kokojyvatuotteita
sekd vahdrasvaisia maitotuotteita. Jos sy6t lihaa, valitse vaharasvaista ja kdyta ruoanlaitossa
monotyydyttaméattomia tai monityydyttaméattomia oljyja, kuten rapsi- (canola), oliivi- (olive),
auringonkukka- (sunflower) ja soijadljy (soybean).

Harrasta liikkuntaa

Liikunnan etuna on se, etta se edistaa aivojen verenkiertoa ja hapensaantia. Se edistad myos
aivosolujen kasvua ja eloonjaantia. Noudata kansallisia liilkuntaohjeita (National Physical Activity
Guidelines) ja liiku vahintdan 30 minuuttia joka pdiva. Valitse liikkuntamuoto, josta pidét, kuten
kavely, uinti, tanssi, tai chi tai liity likuntaryhmaan.

Pida verenpaine, kolesteroli, veren sokeri ja paino kurissa

Tutkimukset osoittavat, ettd henkilGilld, joilla erityisesti keski-idssa on korkea verenpaine,
korkea kolesteroli tai diabetes, tai jotka ovat lihavia, on suurempi riski sairastua myéhemmaélla
ialld dementiaan. Kay saannollisesti 1adkarintarkastuksessa ja noudata saamiasi ohjeita.

Osallistu sosiaalisiin toimintoihin

Sosiaalinen kanssakdyminen on hyvaksi koko terveydelle. Vieraile ystévien ja perheen
luona ja osallistu toimintoihin, joista pidat. Kokeile liittymisté erilaisiin kerhoihin tai kdymista
konserteissa tai teatterissa.

Al tupakoi

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tupakoivilla on suurempi riski sairastua dementiaan
kuin tupakoimattomilla. Jos tupakoit, etsi apua sen lopettamiseen numerosta 131 848 (Quitline)
tai sivustolta www.quitnow.info.au

Jos kaytat alkoholia, kayta kohtuudella

Alkoholin suurkulutus lisdd dementiaan sairastumisen riskid, mukaan lukien alkoholin
aiheuttama dementia. Toisaalta on mielenkiintoista, ettd vahdinen tai kohtuullinen
alkoholinkdytto saattaa vahentaa dementiariskié — jos et kuitenkaan kéyta alkoholia, ei ole
tarpeeksi ndyttoa siitd, ettd se kannattaisi aloittaa. Kansalliset alkoholin kayttdon liittyvat ohjeet
suosittelevat enintdén kahta standardiannosta paivassa.

Henkiloilla, joilla on ollut vakava paan vamma, etenkin jos siihen liittyy pitempiaikaista
tajuttomuutta, on suurempi riski sairastua dementiaan. Siksi kannattaa suojella p&ata
kayttamalla kyparaa pyoraillessa tai moottoripyoraillessa, kayttdmalla turvavyoti autossa
ja olemalla varovainen jalankulkijana. Tiedosta kaatumisriskit kotona, kuten irtotavaroiden,
mattojen, tydkalujen ja johtojen aiheuttamat vaarat.

Lisdtietoja dementiasta ja dementiariskin alentamisesta on saatavana Alzheimer’s Australia’s
Mind your Mind - sivustolta mindyourmind.org.au. Voit my0s soittaa kansalliseen
dementianumeroon (National Dementia Helpline) 1800 100 500 (vain englanniksi). Suomeksi
apua saa soittamalla Tulkkipalveluun (Telephone Interpreter Service) numeroon 131 450, josta
puhelu yhdistetdan kansalliseen dementianumeroon.
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Dementia is a term used to describe a number of diseases that affect the
brain, including Alzheimer’s disease. What causes dementia is mostly
unknown, but scientists believe that it is likely that a combination of
factors are involved.

There are several factors that, while not directly causing dementia, are
associated with an increased risk of developing dementia. Some of these
factors we can change, and some we can’t.

The risk factors for dementia that we can’t change are:

@ Getting older

The risk of developing dementia increases with age and most cases occur in older
people. From the age of 65, the risk of having dementia doubles every 5 years.

€ Having a family history of dementia

Having a family history of dementia is associated with a slightly increased risk of
developing dementia. It is important to know that this doesn’t mean you will develop
dementia.

The risk factors for dementia that we may be able to change are:
Lack of mental stimulation

High saturated fat diet

Physical inactivity

High blood pressure

High cholesterol

Type 2 diabetes

Obesity

Smoking

Excessive alcohol intake
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Social isolation
Head injury

How can | reduce my risk?

Research has shown that a range of lifestyle and health factors may reduce the risk or
delay the onset of dementia. While these are not a guarantee against dementia, they
will provide many other health and wellbeing benefits.
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Keep your brain active

Challenge the brain with a variety of mentally stimulating activities that you enjoy. For
example, read a book, do crossword, sudoku and jigsaw puzzles, play cards, enrol in a
course, or do knitting, weaving or woodwork.

Eat healthily

Avoid a high intake of foods that are high in saturated fats such as butter, deep fried
food, processed deli meats, pastries, cakes and biscuits. Choose a variety of foods that
include plenty of vegetables, fruit and wholegrains and reduced fat dairy products. If
you eat meat, choose lean cuts and cook with monounsaturated or polyunsaturated oils
such as canola, olive, sunflower, and soybean.

Be physically active

The benefit of physical activity is that it helps with blood flow and oxygen supply to the
brain. It also promotes brain cell growth and survival. Follow the National Physical
Activity Guidelines and participate in at least 30 minutes of physical activity each day.
Choose activities that you enjoy such as walking, swimming, dancing, tai chi or join an
exercise group.

Manage your blood pressure, cholesterol, blood sugar and body weight

Research shows that people who have high blood pressure, high cholesterol, diabetes
or are obese, particularly around middle age, have a greater risk of developing
dementia in later life. Visit your doctor to have regular check-ups and follow their
advice.

Participate in social activities

Participating in social activities is great for overall health. Catch up with friends and
family, and get involved in activities you enjoy. Try joining a social group, or going to
concerts or the theatre.

Don’t smoke

A number of studies have shown that people who smoke have a greater chance of
developing dementia than people who do not. If you do smoke, seek advice from
Quitline on 131 848 or visit www.quitnow.info.au

If you drink alcohol, drink in moderation

Drinking large quantities of alcohol increases the risk of developing dementia, including
alcohol-related dementia. Interestingly, drinking small to moderate amounts of alcohol
may reduce dementia risk — however, if you currently don’t drink alcohol, there is no
evidence to suggest you should start. The national alcohol guidelines recommend no
more than two standard drinks per day.

People who have experienced a severe head injury, particularly with a loss of
consciousness for an extended period, are at greater risk of developing dementia. So
protect your head by wearing a helmet when riding a motorbike or bicycle, wear a
seatbelt when traveling in a vehicle, and take care as a pedestrian. Be mindful of the
risks of falling at home from loose objects, rugs, tools and cords.

For more information about dementia and dementia risk reduction, visit Alzheimer’s Australia’s Mind your Mind
website mindyourmind.org.au. Alternatively, please call the National Dementia Helpline on 1800 100 500 (English
only). For assistance in Finnish, please phone the Telephone Interpreter Service on 131 450 to connect you to the
National Dementia Helpline.



