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Hjarnan styr manniskokroppens alla
funktioner. Den reglerar och ansvarar
for vart beteende, vara kdnslor och var
kunskapshantering. Det Ionar sig att
uppmarksamma hjarnans vialbefinnande
genom att géra sma men bra val i vardagen.

Det dar mojligt att starka hjarnhalsa i alla
aldrar.

Vara dagliga val skapar grunden till hjarnhalsa

Vi kan framja hjarnans vélbefinnande pa manga olika satt. En halsosam
livsstil bygger grunden till en vdlmaende hjarna. Det ar bra att komma ihdg
att hjartvanliga val gor gott dven for hjarnan.

« En kost som innehaller rikligt
med mat fran vaxtriket, goda
fetter samt regelbundna
maltidsrytmer ger hjarnan
energi. Anvand dig av Hjart-
markets produkter i dina val.

« Mangsidig motion och rérelse
framjar tankeférmagan, minnet
och uppmarksamheten.

« Att se over blodtrycket
och ta hand om socker-och
kolesterolvardena ar viktigt for
en god hjarnhalsa.

+ Hjdrnan behover tillrackligt
med utmaningar och vill lara
sig nya saker.

« Skydda alltid huvudet som ar
hjarnans skyddsskal.




Hjarnan renas medan vi sover

God somn ar bade aterhamtande och uppiggande. Sémnen stoder
inlarning, reglering av kanslor, bearbetning av information samt férmagan
att battre hantera utmaningar i livet. Grunden for en god somn skapas
redan pa dagen.

« Tillracklig och regelbunden
somn utgor grunden for hjarnans

vélbefinnande. ( - l
Utomhusvistelse under dygnets \ LL\ i
ljusa tid stoder dygnsrytmen och - ~
en god nattsomn. @»
Bade kroppen och hjarnan / J*”
behover aktiviteter under dagen. W“

« Vilopauser under dagen ar bade ” /
aterhamtande och energigivande -t

for hjarnan.
En lugn sovmiljo skapar
forutsattningar for en god somn.

Hjarnan behover sillskap

Relationer ger narhet, trygghet, kdnsla av samhdérighet samt upplevelser
av att kanna sig uppskattad och viktig. Vi har alla ett behov av att bli sedda,
horda och accepterade for den vi ar.

« Redan ett kort mote kan ha stor
betydelse.

« Envanlig blick, ett leende och
ndrvaro bygger relationer till
andra.

« Att goOra saker tillsammans, att
dela erfarenheter och att delta
skapar samhorighet.

- Ett telefonsamtal eller ett
meddelande till en van piggar
upp dagen for bada.




Meningsfullhet - en kalla till ett gott liv

Kanslan av meningsfullhet fods da livet kdanns vardefullt och innehaller
sadant som ar viktigt for dig sjalv. Att identifiera egna varden hjalper att
skapa ett liv som passar dig.

+ Att kunna identifiera saker som
ar viktiga for en sjalv men ocksa
att ordna tillrackligt med plats
och tid for dem.

Det Ionar sig att
uppmarksamma sadant som ger
gladje och styrka i vardagen.
Det ar vardefullt att anvanda sin
kompetens och sina fardigheter
samt att ge av sin tid for att
gladja andra.

De levda aren har samlat mycket
erfarenhet, kunskap och
fardighet - vi ska vara stolta 6ver
dem.

Ta alltsa hand om din hjdrna och gor hjarnvanliga beslut i vardagen.
Idéer och tips kan du ocksa hitta i samtal och diskussion med andra.
Om du behoéver stod och har fragor om hjarnans vilbefinnande kan du
kontakta professionella inom den lokala social- och hdlsovarden.

Aktorer:
Tipshaftet Valbefinnande for hjarnan ar producerat av QNLAND ¢
det nationella programmet fér hjarnhalsa tillsammans
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Det nationella programmet for hjarnhdlsa samordnas av
Hjarnforbundet

D)

Hjarnférbundet

lasmerapa: =~ : &folkhalsan
www.kansallinenaivoterveysohjelma.fi

Bilder: Unsplash, Mostphotos och O. Gustafsson. @ Aldreinstitutet






