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Arlig Alzheimerrapport har fokus pa at mindske
risikoen for demens

Den arlige World Alzheimer Report fokuserer pa muligheden for at
mindske risikoen for demens. Rapporten giver et godt overblik over de
vaesentligste risikofaktorer, og hvad man selv kan gare for at imgdega

dem.
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Reducing dementia risk: never too early, never too late

Alzheimer’s Disease International - en slags paraplyorganisation for Alzheimerforeninger verden over - udgiver hvert
efterar en World Alzheimer Report. | ar er der fokus pa nedsaettelse af risikoen for demens.

Mere effektive laegemidler mod Alzheimers sygdom er pa trapperne, maske allerede i 2024, men behandlingerne er
kostbare og forventes at stille store krav til sundhedsvasnet. | mangel af en kur eller globalt tilgaengelig behandling af
Alzheimers sygdom er nedseettelse af risikoen fortsat den mest gennemforlige og proaktive made at bekeempe
demens pa.

Alzheimer’s Disease International - en slags paraplyorganisation for Alzheimerforeninger verden over - udgiver hvert
efterar en World Alzheimer Report, der seetter fokus pa et aktuelt emne indenfor demensomradet. Rapporten for
2023 dykker ned i forskningen vedrgrende nedsaettelse af risikoen for demens og gennemgar den foreliggende viden
om bade risikofaktorer, der kan pavirkes (modificerbare faktorer), og risikofaktorer, der ikke kan pavirkes (ikke-
modificerbare faktorer). Rapporten har den faengende undertitel: 'Nedsaettelse af demensrisiko: aldrig for tidligt, aldrig
for sent.

Rapporten er opdelti felgende kapitler:
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» Risikofaktorer knyttet til det fysiske helbred
« Risikofaktorer knyttet til hjernesundhed

« Miljgmeessige risikofaktorer

»  Ikke-modificerbare risikofaktorer

» Livslang nedseettelse af risiko

« Post-diagnostisk reduktion af risiko for forveerring.

Hvad kan du selv gore?

Der ingen snuptagslasninger, nar det gaelder en kompleks sygdomsgruppe som demenssygdomme. Men der er
konkrete initiativer - bade store og sma - man kan tage individuelt for at mindske risikoen:

= Spis sundt og varieret og undga sakaldt ultraforarbejdede fedevarer (industrielt fremstillede fadevarer tilsat
farvestoffer, smagsforstaerkere, konserveringsmidler m.v.). Lokale, friske fadevarer er ofte de bedste.

«  Motion: veer kreativ; gature, cykelture, svemning, dans. Hvert trin teeller.

= Leerhele livet. Giv din hjerne nye udfordringer, uanset om det er at laere et nyt sprog, lose krydsord, spille et
instrument eller synge.

«  Veaer opmaerksom pa din hjertekar-sundhed (kardiovaskulsere helse) og andre sygdomme som fx diabetes.

» Hold kontakt til andre. Mennesker er sociale dyr; socialt samvaer bidrager til hjernesundhed og mindsker
depression og ensomhed.

= Veer opmaerksom pa din generelle fysiske sundhedstilstand. Hold dine teender sunde, undga hovedtraumer, sgrg
for at f& nok sgvn, lad vaere med at ryge og drikke for meget alkohol.

Et tiltag, der har skilt sig ud som en mulig game changer, er anskaffelse af et hgreapparat til personer med hgretab.
Brug af hgreapparat har vist sig at kunne bidrage til at mindske kognitiv svaekkelse, det er omkostningseffektivt og let
atimplementere. Alzheimer’s Disease International opfordrer regeringer og sundhedssystemer til at lette adgangen til
disse hgreapparater, iseer i lav- og mellemindkomstlande.

Nedsaettelse af risikoen for demens er en livslang indsats og mest effektiv, hvis man er opmaerksom pa og har
forstaelse af hjernens sundhed allerede fra ungdomsarene, hvor grundlaget for vaner ofte etableres.

Nedsaettelse af risikoen for demens bliver ikke uaktuelt, selvom man far en demensdiagnose. Mennesker med
demens kan stadig pabegynde eller fastholde sunde livsstilszendringer med det formal at nedszette tempoeti
forvaerringen af tilstanden. Der er behov for mere forskning, og der bgr gares mere for at sikre, at mennesker, der er
blevet diagnosticeret med demens, har adgang til radgivning og den stette, de har brug for til at zendre adfeerd og
fortsat leve et meningsfuldt liv.

Long S, Benoist C, Weidner W. World Alzheimer Report 2023. London, England: Alzheimer's Disease
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