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Thomas Bodstrom berattar oppenhjartigt
om sin mammas demenssjukdom och sorgen
i att forlora henne bit for bit. y
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Text
Ordférande Lena Kock

Ledare

I ordet tillsammans
finns det kraft

ara lokalféreningar bildar till-

sammans vart forbund. I féren-

ingarna finns viktiga personer

som tillsammans ger berorda av

demenssjukdom rad och stod pa
olika satt. I foreningarna delas kunskap, insikt
och gemenskap tillsammans

Tillsammans med Kim Karnfalk och
Anders planerar vi for konserter med Nina
och Kim. Genom musiken formedlar vi insikt
om utmaningar och vardet av att "Leva Nu”,
Kims senaste hit.
Tillsammans med Alzheimer Life har vi ge-
nomfort ett frukostseminarium vi

med andra i samma situation. »VéF Vlktl gaste krokar arm och planerar framéat

Forskarteam varlden over ar- .. tillsammans. Tillsammans med
betar tillsammans for att utveckla POH ar att olika aktorer kraftsamlar vi for
och vidareutveckla modeller och tlH sammans framtiden.

lakemedel som till exempel "Fing-
ermodellen” och nya lakemedel.

Tillsammans finner man nya
vagar.

Rekreationshelgen for pari
Réattvik samlade 24 personer fran
Dalarna och Gavleborg. Tillsammans njot vi av
gladje, sdng, dans, skratt och gemenskap.

P4 arets natverkstraffar sags vara lokalfor-
eningar for att tillsammans byta tankar och
erfarenheter med varandra.

Yngrenatverken har traffats och jag kunde
delta vid traffen i Uppsala. En vardefull dag for
dig som ar under 67 ar och lever tillsammans
med en person med demenssjukdom.

Planerar och ordnar gor vara forbunds-
konsulenter tillsammans.

TILLSAMMANS MED Alzheimerfonden ordnade
vi familjelagret for tredje aret i rad dér 12 unga

familjer samlades for ny kunskap, ny insikt och

nyavanner.

Plus

Ett 6ppet hjarta och sinne leder till fler
oppna hjartan och sinnen, tillsammans
ger fler mojligheter.
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sprida mer
kunskap och
insikt.«

TANK VAD ETT enda ord kan leda
till! Forbundsstyrelsen planerar
tillsammans for ett hallbart liv
for personer berorda av demens-
sjukdom. Var viktigaste roll ar att
tillsammans sprida mer kunskap och insikt om
demenssjukdomens utmaningar till
allmanhet och beslutfattare.

Du ar en vardefull och viktig
lank for oss. Tack for ditt stod!

Med 6nskan om en fin jul och
nyarshelg, tillsammans!

Kram &

Minus

Hur lange ska vi vanta innan myndigheter forstar vilken
skillnad det gér om man tillsammans hittar ratt stod for
personer som berors av demenssjukdom?
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Text
Karin Herou

AKtuellt

# LAKEMEDEL

Utvarderingen av lecanemab

vantas bli klar i december

Nu vantar svenska patienter pa att 1akemedlet lecane-
mab ska landa éven i Sverige, men an drojer det.

- Vi arbetar just nu med den halsoekonomiska
utvarderingen av lecanemab, sager Maria Bjuro,

pressansvarig pa TLV.

Lakemedlet lecanemab, &ven
marknadsfort under namnet
Legembi, ar redan godkéant i USA,
Japan, Storbritannien och i flera
andra lander for behandling av tidig
Alzheimers sjukdom. Nu har alltsa
EU-kommissionen sagt ja till lake-
medlet. Osterrike och Tyskland blir
de forstalanderna i EU som far det
nya lakemedlet mot Alzheimer.

- Vi ar mycket glada 6ver att
lecanemab éantligen godkénts i EU.
Det ger Europas patienter mojlighet
att ta del av detta genombrott for
behandling av tidig Alzheimers sjuk-
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dom. Legembi &r den forsta
sjukdomsmodifierande be-
handlingen som godkéants
1EU for denna forodande
sjukdom och detta kommer
att ge héalso- och sjukvarden
ett viktigt behandlingsalter-
nativ for patienter och deras
anhoriga, sager Gunilla Osswald, vd

pa BioArectic, i ett pressmeddelande.

MEN HUR BLIR DET i Sverige? Just nu
varderas lakemedlet av NT-radet

som vagleder regionerna genom att
ta fram rekommendationer om nya

Gunilla
Oswald.

Just nu
varderas
lake-
medlet
av NT-
radet.

behandlingar. Malet ar att varden
ska vara jamlik, sdker och kostnads-
effektivihelalandet.

- For Legembi har NT-radet be-
stallt en halsoekonomisk bedomning
fran myndigheten TLV (Tandvards-
och lakemedelsformansverket). En
sadan bedomning handlar om att
vaga patientnyttan mot kostnaden
for behandlingen, sager Kristina
Aggefors, koordinator for NT-radet.

TLV:S UTVARDERING véntas bli klar
idecember.

- Nar den ar fardig
kommer NT-radet att gora
en samlad bedomning,
dar man bland annat tar

héansyn till hur allvarlig
sjukdomen ar och hur starkt
det vetenskapliga underlaget
ar. I vissa fall kan regioner-
na ockséa forhandla om priset med
foretaget som séaljer lakemedlet. Om
priset bedoms som rimligt i forhal-
lande till nyttan kan NT-radet be-
sluta att rekommendera lakemedlet
for anvandning i regionerna, sager
Kristina Aggefors. #

[
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Text
Karin Herou

@ DJUR

Katter kan
ge svar om
demens

Har missen borjat bli virrig?
Aven katter kan faktiskt
drabbas av minnesproblem.

Nu tror forskarna att katt-
ernas demens kan hjilpa oss
manniskor.

Det har lange varit kant att kat-

ter, precis som vi ménniskor, kan
drabbas av minnesproblem som
aldre. Nu visar en ny studie att det
finns stora likheter i hur katter och
manniskor utvecklar demens. Skan-

dom liknar varandra ska
underlatta for forskningen.
- Detta kommer vara
fantastiskt for katterna,
deras agare, méanniskor med
alzheimers och deras nara

de slaende likheterna mellan
demens hos katter och
Alzheimers sjukdom hos
manniskor, sdger Robert
McGeachan, forskare vid
University of Edinburgh

ning av katters hjarnor avslojar att och en av personerna bakom Daniélle och kéara, séger professor Da-
det finns amyloida plack hos katter studien, till BBC. Gunn-Moore. pjglle Gunn-Moore, forskare
som visar symtom pa minnespro- Forhoppningen ar nu att vid University of Edinburgh
blem i slutet av sina liv. upptackten om att katters demens och en annan av forskarna bakom
- Vara resultat satter fingret pa och méanniskors Alzheimers sjuk- studien. @
Tappar bort sig . R Jamar mer
Katten far svartatt hittamat-  § B Far férandrade
skal och kattlada, och tappar sémnmoénster.
bort sig dven i bekanta milj6er. Jamar mer, ofta aven
pa natten.
..symtom . e
pademens- @ ook,
sjukdom hos e
katter olycklig och forvirrad.

Leva med demens | #4 2025
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KALLA: ANYATOPIWALA, OXFORDS UNIVERSITET

Fortydligande!

| foérra numret berattade viom
appen Mat-Musik-Minnen som
kommer att forenkla kommunika-
tionen med personer som har en
kognitiv svikt/demenssjukdom. Vi
vill fortydliga att appen annu inte
finns pa marknaden utan uppdate-
ras och utvecklas for att lanseras
under varen 2026. #

PROCENT. Sa mycket
okar risken att drabbas av
demens om du dricker tre

glas viniveckan jamfort
med ett glas vin i veckan.
Alkohol, dven i sma mang-
der, orsakar hjarnskador,
visar ny forskning som gar
emot tidigare studier om
att en mindre mangd skulle
vara okej.

FOTO: MATTIAS ALHM/SVERIGES RADIO

@ INTERVJU

AnnaBrandenberg.

Sommarprat som gav svallvagor

Underskoterskan Anna Bran-
denberg sommarpratade om
yrkesstolthet och vardighet inom
hemtjinsten.

Vilkareaktioner har dumott?

- Jag har fatt mycket reaktio-
ner fran anhoriga, kollegor och
aldre. Manga delar min frustra-
tion kring éaldrevarden och tycker
ocksa att det ar for stressigt.

Vad &r det bastamed att

jobba med éldre?

- Alla moéten med olika
méanniskor. Jag far dagligen ta
del av erfarenheter, oavsett om
det galler livsrad eller tricket att
fa till den basta sockerkakan.
Jag moter en samlad livserfa-
renhet och det finns s& mycket
att lara.

Vilka forbattringar drommer

duominomldrevarden?

- Jagvill se battre bemanning
och béattre schemalaggning for de
aldres skull. Allt gar inte att méata
och medmansklighet tar tid.

Du médter manga personer

iolika stadier avdemens.

Vilket &r ditt bastarad for att

mota manniskor som lever

med demens?

- Det kravs kontinuitet. En
person med demensdiagnos ska
inte traffa for mycket personal
och hemtjansten maste kunna ge
en djupare relation. I personal-
gruppen maste det ocksa finnas
kunskaper kring att det finns en
uppsjo olika demensdiagnoser.
Viihemtjansten maste ta oss tid
att kdnna in personen. &

Mattlig till hogintensiv

traning bast - ut och njut!

FORSKNING HAR LANGE visat att tréning férebygger
demens. Fysisk aktivitet gynnar namligen hjarnans funktion
genom att 6ka blodfléde och syretillforsel vilket starker nerv-
cellernas tillvéaxt och kopplingar. Nu visar ny forskning att
effekten &r starkast vid méttlig till hégintensiv trdning utom-
hus. Forskargruppen, ledd av Myrto Mavilidi, fann att ute-
traning med slingriga stigar och branta backar var bra traning

genom hela livet. &

Leva med demens | #4 2025
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# SOCIALA NATVERK

Nytta och noje att
umgas med vanner

Vianner som medicin? En systematisk genomgang
av 17 studier, publicerad i Neuroscience, visar att
personer med storre sociala nitverk l6per lagre
risk att utveckla Alzheimers sjukdom och uppvisar
bittre kognitiv motstandskraft.

Forskargruppen leddes av Faheem Arshad — |
och de analyserade forskning fran aren
2000-2024 med sammanlagt 20 678 deltagare.
Deltagarna var samtliga i aldrarna 40-90 ar,
fran lander som USA, Tyskland, Storbritannien,
Kina, Sverige, Irland och Indien.
Forskningssammanstallningen visade att
personer med storre sociala natverk hade mindre
risk for kognitiv forsamring. Sociala natverk defi-
nieras bland annat av civilstand, hur manga kon-
takter man har, hur ofta man hors eller ses - men
ocksa hur man upplever kvaliteten i relationerna.
De sociala natverken hade en faktisk paver-
kan pa hjarnstrukturen, bland annat storleken
pa amygdala och den gra hjarnsubstansen.
Resultaten gallde framfor allt personer med Alz-
heimers sjukdom medan forskarna efterlyste
fler studier som analyserar sociala natverk och

patienter med frontallobsdemens. #

& STUDIE

Kvinnor drabbas oftare
av Alzheimers sjukdom

Hjarnférandringar vid Alzheimers sjukdom

har kartlagts i en omfattande internationell

studie. Forskarna har undersokt kopplingar mellan
sjukdomen och genetiska riskfaktorer, kon och
alder.

Nu visar forskning att kvinnor &r mer drabbade
av Alzheimers sjukdom &n mén. Tvé av tre som
drabbas ar kvinnor.

En forklaring ar att 6strogenets skyddande
effekt forsvinner i samband med klimakteriet,
vilket 6kar risken. Aven kvinnors immunforsvar
skiljer sig fran méans, nagot som ocksa kan bidra
till att kvinnors hjarnor paverkas mer.

I jamforelser mellan kvinnor och mén i sam-
ma alder sag forskarna att kvinnor oftare hade
mer onormala ansamlingar av proteinet tau.

Cirka tva tredjedelar av alla som drabbas av
Alzheimers sjukdom béar ocksé pa genvarian-
ten APOE ¢4 - den starkaste kinda genetiska
riskfaktorn.

- En s& har omfattande studie om Alzhei-
mers sjukdom har aldrig tidigare genomforts
-varken vad géller antalet deltagare eller den
stora geografiska spridningen, sager Rik Ossen-
koppele, forskare inom transnationell neurove-
tenskap vid Lunds universitet och Amsterdam
University Medical Center. #

Leva med demens | #4 2025
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& STUDIE

Koll pa tiden med
elektronisk kalender

Minniskor med demenssjukdom har ofta svart att hantera tid,
men forskning tyder pa att elektroniska kalendrar kan hjélpa
dem i vardagen. Under studien har forskarna dessutom gjort

en upptackt som kan leda till att fler far diagnos och insatser
tidigt.

I takt med att vi blir allt aldre vantas ocksa allt fler fa en

demensdiagnos. Férméagor som ofta paverkas ar tids-
uppfattning och tidsplanering. Kanske vet man inte
langre vilken veckodag det ar eller om det ar for- eller
eftermiddag.

- Att inte ha kontroll 6ver sin tid skapar ofta oro och
en kénsla av maktloshet. Personen gor sitt basta, men
anda blir det fel, sdger Ann-Christine Persson, doktor
i medicinsk vetenskap vid Karolinska Institutet Dande-

ryds sjukhus och legitimerad arbetsterapeut.

DEN ENKLASTE formen av tidshjalpmedel ar en elektronisk
kalender som visar tid, veckodag och datum. Den typen av
kalender har arbetsterapeuter sedan lange kunnat ge till

personer med demenssjukdom.

- Uppfattningen inom dldreomsorgen ar att tidshjalp-
medlen gor nytta, men i vart forskningsprojekt har vi velat
undersoka i vilken utstrackning de hjalper patienter att uppna
mal som de sjélva sétter upp, sdger Ann-Christine Persson. &

Koll patiden
# Var tidigt uppmarksam pa svarigheter vid tidsplanering,

fragor om datum och tid.

# Ta kontakt med vardcentral eller minnesmottagning for
information om tidshjalpmedel eller strategier for att hantera tid.
® Narstaende ar ett viktigt stod i den dagliga tidshanteringen

e Tidig implementering av tidshjalpmedel 6kar mojligheten

att underlatta vardagsfungerandet.

KALLA: ANN-CHRISTINE PERSSON, REHABILITERINGSMEDICINSKA
UNIVERSITETSKLINIKEN, DANDERYDS SJUKHUS



Demenslionden

MED STOD
AV DEMENS-
FONDENS
GIVARE

Demensfonden stoder

»D epre S Sion éJP z medicinsk forskning
ingen naturlig O P, e

del av aldrandet« TONDLAR P S

Hur hinger demens och depression ihop?
Det vill Laura Corneliusson, postdoktoral
forskare vid institutionen for omvardnad
vid Umea universitet, tareda pa.

Vad handlar din forskningom?
- Den handlar om depression hos
mycket gamla personer, fran 85 ar
och uppat, med demensdiagnos. Jag
tittar pa faktorer som associeras med
depression och mortalitet. Hur paver-
kas de av antidepressiva lakemedel, till
exempel? Analyserna vi gjort hittills ar
ytterst preliminéra, men en del tyder pa
att faktorer associerade med depression
och mortalitet skiljer sig mellan dem
med demens jamfort med dem utan.
Vad séger tidigare forskning i ‘
amnet?
- Det finns valdigt lite forskning i
amnet sedan tidigare, det tycker jag ar
synd. For depression ar ju inte en vanlig
del av aldrandet, utan nagot vi kan drab-
bas avi alla aldrar — och ocksa kan f&
hjalp med. Det ar viktigt att undersoka 6
hurvi kan leva ett gott liv hela livet.
Vilket resultat hoppas duuppna? Laura .
- Att 6ka kunskapen om att det finns Corneliusson
hjalp att fa. Alder: 36.
Vad har stédet fran Demensfonden Bor: Umea.
betytt? Familj: Ja.
- Det har gjort forskningen mojlig, V? d tror du.?tt U Sakl.l"e
. K N viljagoéranardugari
sé det har betytt allt. Studien pagar pension?: Lisa bécker, laga
till arsskiftet och efter det soker vi nya mat, umgas med katter och
anslag. simma varje dag.

Leva med demens | #3 2025




e Fraga experterna

STALL
DINFRAGA

Fa ett expertsvar.
Mejla fragantill:
karin.bajlo@

»Hur mater jag demensforbundet.se
mammas fragor om )
min déda pappa?«

AL139°0104

® FRAGA

Mamma fragar ofta efter var pappa

som ir dod sedan manga ar. "Var ar

han? Niar kommer han?” Ibland forklarar
jag att han inte lever ldngre och ibland har jag till
och med visat bilder fran begravningen. Da blir
hon arg och ledsen och undrar varfér ingen har
berattat. Hon menar att han nyss var hir, hos
henne. Nagon gang har jag sagt att han ér bortrest
men da har hon stéllt &nnu fler fragor som jag inte
kan svara pa. Vad ska jag svara henne? Och
kommer det alltid att vara sa har?

Deit du. beskriver ar vanligt for EXPERTEN »M anm é ste och med e\:entuell
maéanniskor som lever med demens- v personal sa att alla
sjukdom och det ar inte latt att stallas veta nar Utfa rten bemoter pa samma
infor detta. Nar jag laser det du skriver sa 44 kommer for att sétt. Du kan siga
f:underar' jagpa Vil%{en kénsla din mamma bér. < ku nna SVé nga av.« ungefar samma
Ar det ensamhet? Ar det sorg? v sakervarje gang
Din mamma kanske saknar din pappa och Liselotte och upprepa dem som ett mantra. Det kan vara
ar orolig att nagot hant honom. Trots att din Bjork pafrestande att fa samma fragor om och om
pappa inte lever langre, sa finns han kvaridin igen, men da finns det en trygghet i att upprepa
mammas varld. Darfor blir det valdigt bryskt att ditt mantra, lyssna och bekréfta.
fa veta sanningen. Mitt rad ar att forsoka stotta
din mamma och mota henne i kénslan. Bekrafta IBLAND TANKER JAG att det liknar kianslan nar
henne och sag: "Jag forstar att du saknar pappa. man kori en rondell. Man maste veta nar utfarten
Det maste vara tomt nar han inte ar har.” kommer for att kunna svanga av. P4 samma satt
Sedan kan ni prata vidare om nér de tva traf- kan det vara att prata med en person som har en
fades och vad pappa brukade gora. Sedan kan demenssjukdom. Man ar kvar i rondellen och be-
du kanske leda samtalet vidare och beréatta vil- moter kénslan, Nar man ser att en utfart narmar
ken tur du haft som har haft dem som foraldrar. sig, alltsa ett nytt avledande samtalsdmne, sa tar
Du kan beréatta att du fortfarande minns sangen man det och fortsatter i den riktningen. Hoppas
din mamma brukade sjunga nar hon nattade mitt svar kan vara till stod for dig! &
dig, eller hur gott huset doftade nér hon bakade.
Kanske kan ni sedan sjunga den déar sangen? . L . .
- Liselotte Bjork var tidigare ordférande i Demens-
. . . . férbundet. Hon ar specialistunderskoterska samt
GENOM ATT BEMOTA och bekrifta en kéinsla blir forelasare och arbetar med kompetensutveckling
den sjuke trygg och efter en tid brukar fragorna inom demensomradet. Driver ocksa podden Demens-
klinga av. Det ar bra att prata ihop sig i familjen dialogen Angvik & Bjork.

Leva med demens | #4 2025
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Personligt .

»yFOrsok
hitta

Var'andr'a

I sor'gen«g

Nar Thomas Bodstroms mamma fick Alzheimers
sjukdom forandrades allt.

— Beskedet fick rummet att ramna och det kandes
som att hela verkligheten skakade till.

Har berattar han 6ppet om nér rollerna skiftade
och han sjalv blev foralder at sin egen mamma.




Bild
Viktor Gardsater

Thomas Bodstrom ar
ett kant ansikte sedan
tiden som Sveriges
justitieminister.

Leva med demens | #4 2025
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Personligt

Kontoret ligger mitt i Stockholm, langst upp i
huset och ar méalat i lagboksblatt. Nyansen ar sa
exakt att det knappt gar att urskilja de sju exem-
plaren av Sveriges Rikes Lag som star uppstéallda
ibokhyllan. Har huserar Thomas Bodstroms
advokatbyra och han tar emot med kaffekoppen
i handen. Klockan ar bara 11, men han har redan
avverkat “ett par klientsamtal” och lika manga
koppar kaffe.

Men det har ar inte historien om juristen
Bodstrom, forfattaren Bodstrom eller ens om den
fore detta justitieministern Bodstrom. Det har ar
historien om sonen - och om det man minns.

- Under min uppvéaxt var mamma min storsta
supporter. For henne var jag bast och jag vet att
hon skrét om mig bland sina vaninnor, sdger Tho-
mas Bodstrém och slar sig neri ett moétesrum.

MAMMA VANJA VAR en lejonmamma, som stod
upp for sin familj, men ocksa en modern kvinna
som var man om att ha ett eget arbete och egen
inkomst.

- Hon var en feminist som levde kvar i gamla
konsroller skulle man kunna séga. Vi var lika pa
manga sétt: hon var diskussionslysten, politiskt
intresserad och alskade att lasa.

Han tystnar.

- Som barn gick hon ensam till biblioteket
och lanade bocker som hon sedan slukade.
Mammas litterara intresse grundlades alltsa
valdigt tidigt och bestod énda tills hon inte lang-
re forstod vad hon laste.

»Under min
uppvaxt var
mamma min
storsta supporter.
For henne var
jag bast.«

For plotsligt hdnde ndgot med hans mamma
och varken Thomas eller hans syskon kunde
satta fingret pa vad det var. Framfor 6gonen pa
dem forandrades hon.

- Hon blev argsint och kunde falla de méarkli-
gaste kommentarer som kunde vara rent elaka.
Men det hande bara da och da och det var latt att
téanka att det handlade om dalig dagsform.

THOMAS OCH HANS tva syskon bestdmde sig till-
sammans for att ga till lakaren med sin mamma,
faktiskt mest for att utesluta att det rorde sig

om demens. Lakaren testade narminne, stallde
kontrollfragor och gjorde en noggrann under-
sokning.

- Men beskedet var ett sdnt dér som fick rum-
met att rAimna och jag minns att det kindes som
att hela verkligheten skakade till.

Lakaren tog Thomas och hans syskon at sidan
och berattade att deras mammaled av Alzhei-
mers sjukdom.

- Jag rot ifran och menade att det inte kunde
stamma, hon mindes ju fortfarande vara namn
och fodelsedagar. Men lakaren tog min ilska
med ro, han var val van, och sa att mamma var
en skicklig skadespelare som gjorde allt for att
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Personligt

»Jag rot ifran
och menade att
det inte kunde

stamma, hon

mindes ju
fortfarande
vara namn.«

=> hallaihop. Tack vare sin intelligens lyckades hon
dolja det mesta, men som hon méaste ha kimpat.

Beskedet tog tid att sméalta.

- Lakaren berattade att mamma inte ens
hade koll p4 vem som var Sveriges statsminister.
Mamma hade alltid varit allménbildad och satte
en araiett hinga med. Det kdndes s& sorgligt
nar jag fick hora det. Var det nagot mamma alltid
gjort sa var det att lasa tidningarna. I alla tider
prioriterade hon det, varje dag, aret om.

Snart gick sjukdomen inte ldngre att morka.
Nar hela slakten reste till Kanariebarna blev det
uppenbart att hans mammas minne inte langre
fungerade som vanligt.

- Det var helt omojligt for henne att forsta att

hotellrummet lag pa sjunde vaningen, daremot
kunde hon 16sa korsord utan problem. Det var
som att hjarnan stdngde ner, och som att hon
dog, bit for bit, framfor oss. Langsamt, och utan
att vi kunde forhindra det.

Han minns en annan héndelse fran slakt-
resan.

- Nar vi satt pa restaurang sé héllde hon
plotsligt ner matresterna rakt i handvéaskan,
for att "ha till senare”. Mamma hade alltid
tagit tillvara pa allt och snart insag vi att sjuk-
domen forstarkte egenskaperna hon hade
som frisk.

TIDEN GICK OCH hans mamma blev allt sjukare.
Snart var lagenheten hemma i Stockholm fylld
av gamla kladesplagg som inte fick slangas.

- Och det var &n vérre med tidningarna
som hon vagrade gora sig av med. Nar jag kom
pé besok kunde hon sitta och lasa en tidning
som var flera manader gammal. Eftersom
Alzheimers sjukdom paverkar ndrminnet
kunde hon lasa en artikel, som hon hade last
bara nagra minuter tidigare, utan att veta att
hon just gjort det.

Han minns nar rollerna byttes, nar han blev
foralder at sina foraldrar.

Leva med demens | #4 2025



THOMAS
BODSTROM

Alder: 63 ar.
Gor: Advokat,
forfattare, fore
detta politiker.
Var Sveriges
justitieminister
2000-2006.

Familj: Ja.
Aktuell: Med
boken “Samst
néar det galler.”
Ovrigt: Thomas
Bodstroms
bok “Det man
minns” handlar
om mammans
insjuknande

i Alzheimers
sjukdom.

- Det var ett svart steg att ta, men att lata dem
flytta in pa ett aldreboende var det enda rétta.
Mamma blev forvirrad 6ver att hon inte langre
bodde hemma men vi bortforklarade det hela
med att deras lagenhet skulle renoveras. For oss
var noédlognerna viktiga - och hon néjde sig med
dem. Vi gjorde samma sak med korkortet, sa att
nagon bestamt att hon inte langre fick kora och
tog det ur hennes planbok. Pa sa satt undvek vi
en katastrof, skyddade andra trafikanter - och
lyckades undvika konflikt.

Pappan var ocksa sjuklig och nu tog Thomas
och hans syskon hand om dem. Systern Cecilia
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Bor: Stockholm.

skotte ekonomin, brodern Anders det adminis-
trativa och Thomas juridiken.

- Kort sagt: vi blev foraldrar till vara forald-
rar. Men faktum ar att det starkte var syskonre-
lation och jag ar evigt tacksam 6ver att jag har
dem. Vi har aldrig gnatat om millimeterréattvisa,
utan alla hjalptes at. Jag var mitt uppe i att bygga
upp den har advokatbyran och hade, precis som
mina syskon, ocksa fullt upp med familj, sager
han.

Det var tungt att hjalpa till med det praktiska,
men &nnu tyngre att hantera de sjalsliga arr
som sjukdomen forde med sig.

-Jag minns nir mamma inte langre kén-
de igen mig. Nar hon inte visste att det var jag,
hennes son, som satt framfor henne. Det var sa
fruktansvart att det knappt gar att beskriva.

THOMAS BODSTROM kastar en blick genom
fonstret, ut 6ver takasarnai city.

- De sista aren gick aldrandet snabbt. Men jag
forsoker minnas henne som den hon var: Den
engagerade, rappa och roliga mamman. Den
mamma som i hela mitt liv har trott pa mig, som
aven vid motgangar statt dar, stottat mig och
sagt de ratta orden. Det var hennes blinda tro pa
mig som gjorde att jag alltid vagade ta for mig,
séger han och lutar sig tillbaka.

Véaggen bakom honom ar lagboksbla, kaf-
fekoppen urdrucken och intervjutiden slut.
Thomas Bodstrom reser sig upp och det sista
han sager ar ett tveklost konstaterande, dar den
rattframme advokaten i honom skymtar fram:

- Det finns ingen som har betytt s& mycket for
min utveckling som mamma.

Thomas Bodstroms rad till andra anhériga:

- Gnata inte med syskon om millimeterrétt-
visa och 1at var och en hjalpa till efter forméaga.

- Forsok hitta varandra i sorgen och vaga
skratta tillsammans med syskon eller andra an-
horiga. Det finns drapliga situationer och skratt
kan vara forlésande.

- Forsok inte hitta pa utflykter eller géra resor.
Det &r min uppfattning att den som har demens
soker trygghet och tar hellre en fika hemma.

- Forsok minnas personen som den var, fore
sjukdomen. #
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Det géar att minska risken for Alzheimers
sjukdom och minnesproblem, visar
forskningen.

— Det ar aldrig for tidigt att borja, men
aldrig for sent heller, sager Miia Kivipelto,
professor i klinisk geriatrik vid Karolinska

institutet.

orskare varlden over talar om en
demensepidemi. Alder 4r den stérsta,
riskfaktorn. Men livsstilen kan fak-
tiskt vara en friskfaktor.

Professor Miia Kivipelto 4r en av
varldens ledande demensforskare och fokuse-
rar pavad du kan gora for att behalla skarpan.

- Den senaste sammantagna forskningen vi-
sar att ungefar 45 procent av alla fall avdemens
har koppling till livsstils- och miljéfaktorer som
gar att paverka. Genom att atgarda flera av dessa
faktorer samtidigt kan man minska risken att
drabbas. Manga svenska kommuner satsar nu
pa forebyggande insatser for sina aldre. Hog
alder och genetik ar de framsta riskfaktorerna,
och eftersom vi lever allt langre ar det ocksa fler
som drabbas av demens.

HON HAR TILLSAMMANS med sina kollegori Sve-
rige och Finland genomfort Fingerstudien, som
fatt stor uppméarksambhet i hela varlden och hon
har ocksa skrivit boken Hjarnhélsa pa dina fem
fingrar. I sin forskning har hon tydligt kunnat
visa fem faktorer som kan férebygga minnes-
problem pé éldre dagar.

- Fingermodellen omfattar fem huvudsak-
liga livsstilsomraden som har betydelse for var
hjarnhalsa. Det ar halsosam kost, fysisk aktivi-
tet, mental traning, socialt umgénge och att ha
koll pa sina hjéart- och kéarlvarden. Tillsammans
kan dessa faktorer minska risken for kognitiv
svikt och demens. Det sag vi i Fingerstudien,
som ligger till grund for Fingermodellen. P&
senare tid har vi lagt till fler faktorer som har
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visat sig betydelsefulla, exempelvis somn och
avkoppling, munhalsa, och att atgarda syn- och
horselnedséattning.

HON OCH HENNES forskarteam menar att det
aldrig ar for tidigt att borja, och heller aldrig for
sent.

- Processen som leder fram till kognitiv
sjukdom kan borja 20-30 ar innan man far en
diagnos, sa det ar vart att tanka pa hjarnhalsan
redan tidigt i livet for att minska risken. Man har
nytta av livsstilsatgédrderna oavsett &lder, och
vi har sett att det &ven géller personer med en
tidig Alzheimerdiagnos. Forskningen har ocksa
visat att personer med hog genetisk risk for
Alzheimers sjukdom har haft extra stor nytta av
Fingermodellens livsstilsférandringar.

Har du konkreta exempel pa hur raden

kanfdljas i vardagen?

- Om man vill &ndra sina vanor kan det vara
lattare att gora det stegvis. Det blir ofta mer
hallbart &n att man gor stora forandringar pden =

»Tillsammans kan
dessa faktorer minska
risken for kognitiv
svikt och demens.«
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=  gang. Forsok hitta fysisk
aktivitet som du gillar och
som passar dig. Promenera
garna med en van, sa far ni det
sociala umgénget pa képet. Gor
nagra tdhavningar eller knabdjningar
medan du borstar tinderna. At farggranna
gronsaker till varje maltid och planera in fisk-
maltider varje vecka. Lagg pussel, 16s korsord
och las bocker. Engagera dig i en forening eller
aktivitet som intresserar dig. G till doktorn och
kolla blodtryck, blodsocker och kolesterol, och
ta medicin om det behovs. Skaffa glasogon eller
horhjalpmedel om du behover.

Vilken sorts mat ska vi dta for att minska

risken att drabbas?

- Fingermodellens kostrad foljer de nord-
iska naringsrekommendationerna, som ar en
anpassning av den valkdnda medelhavskosten.
Det ar viktigt att ata mangsidigt, och det som ar
bra for 6vriga kroppen ar ocksa bra for hjarnan.
Maten bor besta av en stor andel gronsaker,
baljvaxter, rotfrukter, bar och frukt, hela korn,
ndtter och frén. Man boér ata fisk flera ganger i
veckan, garna fet fisk eftersom den innehaller
naringsémnen och omega-3-fettsyror som ar
viktiga for hjarnans funktion. Man kan &ven ata
lite kyckling, 4gg och mejeriprodukter men vara
sparsam med rott kott och charkprodukter. Vad
galler fett &r det battre att véalja olja &n smor.

Vad ér det absolut viktigaste fér god hjarnhalsa?

- I forskningen om livsstil har vi sett att
effekten ar storst da flera faktorer samverkar,

sa det basta ar att forsoka fa in Fingermodel-
lens alla livsstilsomraden i sitt dagliga liv. Den
skyddande faktor som det finns mest forskning
kring ar fysisk aktivitet. Det kan vara extra
viktigt att tanka p4, eftersom vi generellt har en
alltmer stillasittande livsstil i hela befolkningen.
Det vi ocksa sett i livsstilsprogrammen ar att den
sociala gemenskapen ar valdigt uppskattad och
kan hoja deltagares motivation och upplevda
livskvalitet.

Om man lever med en person som redan har

demens, dr detl6nt att dnda foljaraden?

- Ja, absolut. Som jag sa tidigare kan livs-
stilsanpassningarna ha positiv effekt &ven for
personer med begynnande kognitiv sjukdom.
Symtomen kan fordrojas och de kognitiva
funktionerna bevaras lite lingre. Aven for
narstaende ar det viktigt att ta hand om sin
halsa, eftersom man ofta far mycket att tanka
pa och hantera i den nya livssituationen,
sager Miia Kivipelto. #

Fingerstudien

Fingerstudien ar den forsta studien i varlden som
visat att livsstilen kan forebygga minnesproblem
och sviktande hjarnhélsa. Tank pa:

E
OLG)
o

7

a Kontroll av blod- och
karlrelaterade faktorer O
(blodtryck, fetma, kolesterol,
blodsocker).

Fysisk
aktivitet

Hjarngymnastik,
kognitiv traning

Sociala aktiviteter
ochavkoppling

e S G @
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Sa ater du dig till
2od hjarnhalsa

Oka:

e Gronsaker

e Baljvaxter

® Fisk och skaldjur
e Notter och fron

Begransa:

® Charkprodukter

® Rott kott

® Drycker och livsmedel med tillsatt socker
e Salt

® Alkohol

Spannmalsprodukter
av vitt, siktat mjol

Spannmalsprodukter

- av fullkorn

Smor, smorbaserade
matfetter

Vegetabiliska oljor,

- oljebaserade matfetter

Feta - Magra
mejeriprodukter mejeriprodukter

Professorns chokladkaka

Olivoljan ar en vik- 10-12 bitar

tigingrediensiden 4 agg Smorj en form med olja,

Satt ugnen pa 175 grader.

halsobringande 2 dl strosocker
medelhavsmaten.
Olivolja kan anviandas
pa manga satt och dven
i bakning. Tillsammans
med noétter och choklad
blir detta enriktigt god
och hdlsosam variant av
kladdkaka.
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2 dl olivolja, extra vergine
300 g mork choklad, 70%
2 dl vetemjol

1 krm salt

100 g blandade nétter,
mandlar och frén

1 nypa flingsalt

Olivolja och kakao till
formen

och pudra med kakao.
Ror dgg och socker
forsiktigt, det ska inte

bli posigt. Vispa in oljan.
Smalt chokladen over
vattenbad. Ror i choklad,
vetemjol och salt i sme-
ten. Hall smeten i formen
och toppa med nétter,
mandlar, frén och lite

flingsalt. Baka i mitten av
ugnen i 20-25 minuter.
Kolla med en sticka att
kakan &r klar, den ska vara
kladdig men inte rinnig.

Receptet &r hamtat ur
boken Hjarnhalsa pa
dina fem fingrar av Miia
Kivipelto och Mai-Lis
Hellénius.
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Text
Karin Herou

Trana

Jarna

- ja garna!

Livsstilsprogrammet Trana hjarna utmanar alla
sinnen och ar skapat for att starka skarpan.
Har traffas 65-plussare for att lara
sig leva gott livet ut.

et skralas for fullt inne i tranings-

rummet. Ur hogtalarna ljuder

tonerna av "Makalos manick” och

vid tréaningsmaskinerna kling-

ar allsdngen. Har traffas Trana
hjarna-ganget tva gdnger i veckan for att svettas
tillsammans.

KRISTINA KONIG, 74, svingar en fyra kilo tung
medicinboll 6ver huvudet i takt till musiken.

- Det ar harligt att trana tillsammans. Vi
hjalper och peppar varandra, sdger hon mellan
rorelserna. Hon har tranat hela livet, men
tycker andéa att traningen gar battre tillsam-
mans.

- Den bésta traningen ar den som blir av, och
det blir den héar, séger hon och byter maskin till
brostpress. Pa vaggen berattar en blinkande
timer att det ar dags for paus och Gert Svensson,
75, pustar ut.

- Vi ar ett soligt och glatt gang, som garna
snackar en del. Men vi forsoker vanta till den
obligatoriska fikapausen efterat, sager Gert och
tar plats vid en gymmaskin. Han lagger pa lite
vikt och kor igdng.

- Trots att alla bor pa Liding6 hade vi faktiskt
inte traffats forut, sa allihop ar nya bekantska-
per. Vi pratar om det mesta, bade gladjeamnen

och sorger. Vissa vantar pa operationer och har
ont nagonstans och det ar fint att fa dela med
varandra. Men vi tipsar ocksa varandra om
teatrar eller nya restauranger, sager han och tar
isa att svetten lackar.

TRANA HJARNA AR ett nio manader langt

projekt som drivs av Lidingd kommun. Har far
65-plussare gora satsningar for battre hjarn-
halsa och via forelasningar om mat och héalsa
far de djupare kunskap for att behalla skér-

pan livet ut. Metoden bygger pa forskning fran
Fingerstudien, som visar att det gar att forbattra
hjarnhéalsan och forebygga demens genom att
forandra livsstilen inom flera omraden samti-
digt. Genom att lara om hélsosam mat, fysisk
aktivitet, hjarngymnastik, sociala aktiviteter och
avkoppling, och kontroll av hjart- och kérlrela-
terade varden minskar deltagarna risken for att
utveckla demens.

Inne i traningsrummet hoppar Marianne
Jacobsson, 77, upp pa crosstrainern och drar
igang. Bade armar och ben far jobba och det
syns att hon tari.

- Iborjan var jag lite skeptisk till den obligato-
riska fikastunden efterat och tankte nog: vad ska
det vara bra for? Men faktum ar att det ar valdigt
trevligt och man inser att det ar viktigt att fa
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Bild
Gustav Grall

Pulsen upp! Gert Svensson tranar garna.

»Vi ar ett soligt och glatt
gang, som garna snackar en
del. Men vi forsoker vanta
till den obligatoriska fika-
pausen efterat.«
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prata med andra om ditt och datt. Det ar ocksa
en trygghet. Vi har dessutom skapat en Whats-
app-grupp och nu harvi lite koll pa varandra om
nagon inte dyker upp, sdger hon.

Henrik Anderbladh, 76, haller med.

- Det ar trevligt att fa nya vanner i omradet,
och fint att tréna tillsammans. Jag lyckades
precis klamma in det har projektet och jag har
fullt upp som pensionar. Kalendern ar fullbo-
kad med grannsamverkan, senioruniversitetet,
Rotaryklubben och Odd fellow. Men det ar kul
att ha mycket inplanerat, det haller igdng mig,
sager han.

Liding6 har drygt 20 hundraaringar i kom-
munen och 20 procent ar 6ver 65. Kommunens ->
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=> vision &r att bli en ”bla zon”, alltsa en av de platser
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Hela ganget samlat. Obligatorisk fika sker alltid efter traningen.

»Vi har lart oss att
man ska ata mycket
fargglatt och satsa pa
att fa i sig regnbagen
varje dag.«

ivarlden dar folk lever lange. De bla zonerna
finns i Italien, Costa Rica, Grekland, USA och
Japan. Nar forskarna analyserade livsstilen hos
dem som bodde i dessa zoner fann man att de at
mycket gront, fisk, nétter och baljvéxter. Fors-
karna sag ocksa att en kuperad terrang med berg
och dalar gav en rejél dos daglig motion, hade
starka sociala band och kéande sig behovda.
Livsstilsprogrammet Trana hjarna ar en del

av satsningen for att kommunens invanare ska
leva langa friska liv. Bo Larsson, 66, ar yngst i
ganget men har lart sig mycket om vikten av bra
mat under projektets gang.

- Vi har lart oss att man ska ata mycket
fargglatt och satsa pa att fa i sig regnbagen varje
dag. Trana har jag alltid gjort, men det har varit
kul att lara sig lite mer om mat. Man vill ju ma sa
bra man kan, s lange man kan, séger han och
staller sig pa en bosuboll, en slags halv boll som
ska trana balansen.

EFTER 45 MINUTERS traning ar stimningen pa
topp och kinderna rosiga. Vid en soffgrupp ar
det dags for det obligatoriska fikat och paron
fran egen tradgard dukas upp.

De snicksnackas om teater, simhallens nya
oppettider och bostadspriser.

I en av salarna intill startar sittgympa och
toner fran Ted Gardestads ”Sol vind och vatten”
sipprar ut genom doérren. Genom glasrutan
syns en man i shorts. Han ar 101 ar och tar ut
rorelserna ordentligt. Han ser glad ut och verkar
trana bade giarna - och hjarna. #
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Text
Karin Herou

@ HALSA

En hilsometod
som gjort succe:
»Valdigt uppskattat«

Livsstilsprogrammet "Tréana hjdrna” har blivit en
succé pa Lidingé.
Nu vill projektledarna att fler tar efter.

Katarina Ruben Ahlén ar enhetschef for den fore-
byggande verksamheten riktad till seniorer och
har varit med fran start avimplementeringen av
det Fingerinspirerade livsstilsprogrammet Tréana
hjarna. Tillsammans med samordnare Caroline
‘Wangberg har hon drivit projektet i tre ar.

- Det ar valdigt uppskattat och vissa deltagare
berattar att det har forandrat deras liv och att
de aldrig tidigare matt sa bra, sdger Katarina
Ruben Ahlén.

- Vi fokuserar pa hjarnhalsa och utgar fran
Finger-metoden, séger Caroline Wangberg.

MALGRUPPEN AR 65-PLUS och hittills har drygt
130 deltagare gatt livsstilsprogrammet i kommu-
nens regi.

- Vi méanniskor blir allt &ldre och i var kom-
mun vill vi jobba aldersframjande. De aldre har
livskunskap, erfarenhet och kunskap som vi
som sambhaélle borde ta till vara pa, sdger Katari-
na Ahlén.

Livsstilsprogrammet spanner 6ver flera
delar och innehaller forelasningar och tranings-

Fem tips for dig som vill trana hjarna

Katarina Ruben Ahlén ar
enhetschef for den forebyggande
verksamheten.

tillfallen men en sak som bade Katarina Ruben
Ahlén och Carolina Wangberg vill lyfta fram ar
den obligatoriska fikastunden tillsammans.

- Har knyts vanskapsband och folk far
en social stund. Det ar viktigt for att bryta
isolering och ensamhet och gor stor skillnad
for maendet.

Snittet for deltagarna ligger runt 77 ar.

- Flera som ar 9o + har sokt sig till program-
met. Det ar haftigt att se!

FINGER-INSPIRERADE livsstilsprogram finns
nu pa flera platser i Sverige och Liding6 stad
hoppas att fler kommuner hakar pé.

- Vi ser det som vardefullt att kunna inspire-
ra andra som vill komma i gdng med liknande

upplégg. @

Kom ihag att alla delar fran Finger-
modellen ar lika viktiga for att framja
hjarnhélsa. Har kommer fem tips for att
fain mer vardagsmotion.

e Ta trappan istallet for hissen.
® Gor knaboj mot en stol, trdna pa
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att satta dig och ta dig upp utan
stod.
® Gor tahavningar nér du borstar
téanderna.
® Gor armhavningar mot koksbanken.
# Trana balansen, sta pa ett ben vid
koksbanken nar du vantar pa kaffet. 4

[

KALLA: CAROLINE WANGBERG
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Text
Karin Herou

God jul

med mat
Som gor

g()tt

tf/ Fysisk s

aktivitet j;

&

k
-

" Hilsosam

mat

o

fis

I varje nummer
lyfter vi ett omrade
ur det som kallas
Fingermodellen.

i ;""J._. "

Hjarn-
gymnastik .

Social
aktivitet

Koll pa
hjérta
och karl

Livsstilsatgarder

inom fem omraden
kan forebygga eller
fordroja kognitiv svikt.
Den har gangen
fokuserar vi pa kosten.

God jul med god mat - som dessutom
gor gott. Har ar livstilsprofessor Mai-Lis
Hellenius nyttiga julbordsfavoriter

- som ocksa har stod i vetenskapen.

Mai-Lis Hellenius, 71, &r professor
i kardiovaskular medicin pa Karo-
linska Institutet, men for svenska
folket har hon blivit kdind som livs-
stilsprofessorn. Hon lever som hon
lar, tar alltid trapporna pa jobbet,
en kvallspromenad efter - och ater
mer an giarna gront. Hon ar ocksa en
inbiten julfanatiker, som varnar om
traditioner.

- Julmat kan viacka minnen till
liv for den som lever med demens-
sjukdom. Minnen fran barndomen
och traditioner brukar kénnas igen,
aven nar minnesstorningen ar langt
gangen. S& passa pa att till exempel
lagga in traditionell sill for att vacka
minnen, sdger hon.

Pajulbordet finns mangder
av ratter som enligt forskningen
faktiskt kan ge ett visst skydd mot
demenssjukdomar. Har tipsar
livsstilsprofessorn om sina julbords-
favoriter.

KAL - AV ALLA DE SLAG

”Kal ar snyggt, gott och billigt.
Dessutom ar det nyttigt, och den
lilla beskan vi kAnner i kalen ar
ett tecken pa att den innehaller

Leva med demens | #4 2025



antioxidanter. Har finns ocksa
c-vitamin och mangder av fibrer.
Gor en smarrig gronkalssallad, som
ar bade god och vacker. Massera
gronkal med olivolja och aningen
salt och servera med vinterapple i
klyftor och varfor inte nagra navar
rostade notter?”

GO NUTS!
"Notter ska vi gdrna ata mer av, de
har hogt proteininnehéll och ar full-
proppade av goda fetter. Valnotter
innehaller omega 3-fettsyror och
det ar toppen for hjarnan. Har
har vi ocksa mycket fibrer och
antioxidanter.

Servera garna rosta-
de notter! Strossla pa
kakor, sallader och ja,

Leva med demens | #4 2025

»Minnen fran barndomen
och traditioner brukar
kadnnas igen, dven nar
minnesstorningen ar
langt gangen.«

varfor inte lite rostade hasselnotter
palaxen?”

LYXA MED LAX

"Lat laxen vara framtradande pa

julbordet. Har finns livsnoédvandiga

_ omega 3-syror, vitaminer, anti-

oxidanter och protein. Perfekt

¢ mat for en hjirna med demens.

M. Servera girna med apelsin-
skivor for extra c-vitamin
och piff!”

AL139°0104

PRESSBILD: MARTIN STENMARK

Mai-Lis Hellenius

Namn: Mai-Lis Hellenius.
Alder: 71.
Bor: Stockholm.

Gor: Professor i kardiovasku-
lar medicin pa Karolinska
Institutet

Familj: Maken Tommy, vuxen
son och en katt.

Aktuell: Boken Hjarnhalsa,
skriven med huvudforfatta-
ren Miia Kivipelto, utkommer
pa engelska i Kanada, Eng-
land, USA och Australien.

Jultips: Samvaron med nara
och kara ar viktig! Blir det
mycket mat ar det harligt att
ta en vinterpromenad efter
jullunchen. Promenaden kan
faktiskt halvera de nybildade
blodfetterna som slammar
igen vara adror. Sa ta gérna
en promenad tillsammans!

S PAMED OLJA

"Bade kallpressad rapsolja och oliv-
olja funkar fint som dressing och att
steka i, men gar ocksa att ha i kakor
istallet for smor. Vill du servera smor
till brodet s& valj gdrna ett nyck-
elhalsméarkt smorgasfett, men an
hellre servera en saffranshummus
eller en god bonrora med olivolja.”

BRA MED BROD
"Méanga tror att
brod far dig att ga
upp i vikt, men det
ar skillnad pa brod
och bréd. Knackebrod
ar toppen med méangder av

fibrer och hembakat brod gar alltid
at. I brod finns folsyra och mycket
fibrer.” &




Pa gang

Redaktor Karin Bajlo

Hemsida demensforbundet.se, epost rdr@demensforbundet.se, Telefon 08-658 99 20

Ett gott
samarbete ar
avgorande

borjan av oktober deltog jag
iAlzheimer Europes arliga
konferens i Bologna tillsam-
mans med Janni Ahlgren,
fran forbundsstyrelsen.
Att fa mota s& manga manniskor fran
hela Europa, forskare, beslutsfattare,
vardpersonal och personer som sjalva
lever med en demenssjukdom, det
var inspirerande och hoppfullt.
Demensforbundet fanns i ar repre-
senterat pa flera satt under konfe-
rensen. Forutom Janni och jag deltog
Kjell Ehn som svensk representant
i EWGPWD, en grupp som bestar av
personer med egen erfarenhet av att
leva med demenssjukdom och som
spelar en central roll i Alzheimer
Europes arbete. Peter Thorngren
deltog som representant for an-
horigperspektivet. Deras insatser
ar oerhort vardefulla.

FOR MIG BLEV konferensen en pamin-
nelse om hur avgorande samarbetet
ar mellan alla oss som pa olika sétt
arbetar for en battre demensvard.
Fran konferensen tog vi

med oss nya idéer,
kontakter och energi
till vart fortsatta
arbete. #

Linda Lundberg
Generalsekreterare

FOTO: UMEA KOMMUN

Bakre raden fran
vanster: Anna-Lena
Ekeborg,

Maria Brannstrém,
Anna Nyman,

Eva Persson,

Catharina Persson,
Helena Olsson

Ruzin. Framre raden
fran vanster: Elisabeth
Hjalmarsson,
Christina Mattsson,
Anna Karlsson.

# UTMARKELSE

Har dr Arets Demensteam 2025

Demensteamet i Umea tilldelades Demensfondens stipen-
dium Arets Demensteam pa 50 000 kronor att anvindas for
fortsatt kompetensutveckling. Stipendiet syftar till att upp-
méarksamma ett multiprofessionellt demensteam/kognitivt
team och bidra till att sprida goda exempel i Sverige.

Demensfonden uppmarksam-
mar, med sitt stipendium, ett
team som i en kommun har visat
pa bra multiprofessionellt team-
baserat arbetsséatt for personer
med demenssjukdom dar &ven
anhoriga inkluderas.
Demensfondens motivering:
"Demensteamet i Umea
kombinerar hog specialistkom-
petens med ett personcentrerat
arbetsséatt och stark samverkan.
Genom handledning, digitala
verktyg och innovativa meto-
der skapar teamet trygghet och
kontinuitet for personer med
demens och deras anhoriga. De
arbetar forebyggande, stodjer
bade boenden och narstaende,
och driver utvecklingen av de-
mensvarden framat. Teamets in-
satser gor verklig skillnad - varje
dag. Darfor fortjanar de att utses

till Arets Demensteam 2025.”

- Jag ar oerhort stolt och glad
over att mina medarbetare blivit
utsedda till Arets Demensteam.
De har ett enormt stort engage-
mang for personer med demens-
sjukdom och har alltid fokus
pa att det ska bli bra for hen.
Stipendiet ger dem mgjlighet till
fortsatt kompetensutveckling
for att &nnu battre mota den
komplexa verklighet som per-
soner med demenssjukdom och
deras anhoriga lever med, sager
enhetschef Catharina Persson.

Stipendiet som ar pa 50 000
kronor ska anvandas till fortsatt
kompetensutveckling och ska
anvandas inom ett ar efter att
det delats ut. Arets Demensteam
tillkAnnages arligen vid Inter-
nationella Alzheimerdagen den
21 september. &

Leva med demens | #4 2025
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Vivaxer stort i sociala medier

® Det 4r manga som &r intresserade av att flja De-
mensfoérbundet i sociala medier. Vid denna tidnings
presslaggning har antalet foljare pa Facebook precis
passerat 80 000. Aven pa Instagram 6kar vi antalet
foljare stadigt. Folj oss garna du ocksa!

Nytt webbinarium om juridik

® Markera den 10 december klockan 18.00 i alma-
nackan. D4 livesdnder Demensférbundet ett webbi-
narium om “Juridiska aspekter av kognitiv sjukdom/
demenssjukdom” med UIf Fréberg, chefsjurist pa
IMR.

Under hésten har vi sént ett antal webbinarier i
aktuella amnen med intressanta gaster. Alla webbi-
narier spelas in sa att du dven kan se dem i efterhand.
Du hittar lank till var YouTube-kanal pa var hemsida,
langst upp till hger. Klicka pa den hir symbolen

Traffar som inspirerar

® Varje ar arrangerar Demensférbundet ett antal traf-
far for sina lokalféreningar. Foreningarna ingar i ett
natverksomrade indelat geografiskt sa att avstanden
ska bli sa korta som méjligt vid traffarna. Pa natverks-
omradestraffarna ar tanken att féreningarna ska dela
erfarenheter och fa inspiration av varandra. Traffarna
brukar vara mycket uppskattade. Pa intranatet kan

ni se till vilket natverksomrade er forening tillhor och
dar lagger vi ocksa upp inbjudningar till kommande
traffar. Varmt valkomna!

4°

Batterierna
arladdade
efter enrolig
helg.

Helg gav manga skratt
och nya vanner for livet

® Demensforbundet vill bidra till att starka individens
langsiktiga valmaende och ork samt starka anhérigas
formaga att sta emot stress och aterhamta sig fran
pafrestningar. Med detta som bakgrund bjéd man

in sina medlemmar fran Dalarna och Gavleborgs
demensfdreningar till att vara med pa en rekreations-
vistelse den 7-9 september pa Stiftsgarden i Rattvik.

- Det hér var en helg att minnas och nu orkar vi lite
till. Vi har fatt vara batterier laddade och fina vanner,
sa deltagarna efter helgen.

Under vistelsen erbjéds gruppen samtal mellan
bara anhoériga och samvaro med tréning enligt FING-
ER-modellen for 6vriga. Det fanns tid att lara kdnna
varandra genom social samvaro och de som ville
kunde prova pa linedance.

Fa vardefull radgivning
som forbundsmedlem

personer med tystnadsplikt.

Kontakta oss pa: 010-175 50 56

radgivning@demensforbundet.se

Méandag-fredag 10-20, l6rdag 10-12.

Leva med demens | #3 2025

Ibland kan man behéva ndgon som lyssnar och
ger stod. Ring till oss om du har fragor och
funderingar om demens, vard och behandling
och anhérigstod. Vi lyssnar och finns till for
dig. Var radgivning bemannas av erfarna

Pa gang
Vill du veta vad som hander i vara
féreningar och pa forbundet?

Gain och kika i vart kalendarium pa
demensforbundet.se
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Vara foreningar

Text
Karin Herou

@ FORENING | FOKUS

Pa onskelistan: Ett hem for
unga med demenssjukdom

De har akt pé spa tillsammans och gar garna pa utstallningar.

Men Umeda demensforening drdommer stort.
- Vi onskar att kommunen startar ett hem for unga
med demenssjukdom. Det saknas i Umead, sager ordférande

Ewa Miller.

» Umea demensforening bild-
ades 1983, da under namnet
"Aldersdementas forening”.
Idag har de ungefar 175 med-
lemmar. De planerar sina
aktiviteter terminsvis och har
en bra dialog med kommunen,
bade tjansteman och chefer.

- Forelasningar, narheten
till Norrlands universitets-
sjukhus och Umeé universitet
ar en stor fordel da det finns
forskare och lakare som garna
haller forelasningar for oss.

Vi har ockséa bjudit in Missing
People, haft musikunderhall-
ning och forfattarbesok, sager
ordférande Ewa Miller.

UMEA DEMENSFORENING gor
ocksé anhorigresor.

- Vi gor dagsutflykter till
intressanta resmal och har
sommarutflykt med pick-
nick. Vi har ocksa varit pa spa
tillsammans och brukar ga pa
vattengymnastik ihop, sager
Ewa Miller.

ENGAGERA
DIG

Foreningen
valkomnar
nya
medlemmar!

1 Umea demensférening delas
bade svara erfarenheter och
nya upplevelser.

De satsar ocksa pa samtals-
grupper.

- Vi har samtalsgrupper for
bade yngre anhoriga och for
aldre anhoriga med mycket
duktiga ledare.

Styrelsen ar aktivi manga
sammanhang och medverkar
till exempel pa anhorigdagar
som kommunen anordnar och
pa Norrlandska Demensda-
garna. De ar ocksa inbjudna till
aldreboenden for att prata.

Vad drommer niom att

kunnagoraiféreningen?

- Vi har manga drommar
men det finns en fraga som vi
drivit i manga ar: att kommu-
nen startar ett boende for unga
med demenssjukdom. Det
finns inte i Umeé idag. En an-
nan drom ar att kunna starta
en samtalsgrupp for barn till
personer med demenssjuk-
dom, sdger Ewa Miller. &

M Vill du komma i kontakt med

Umeéa demensférening? Mejla
ewa.maria.miller@gmail.com

Leva med demens | #4 2025
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Demensiorbundet
dar du bor

FOTO: GETTY

Norrképing:
Fika med juridik

# Demensforeningen i Norrko-
ping bjuder in till Adventskaffe
pa Frébelstugan den 8 decem-
ber klockan 13.00. Alla med-
lemmar och de som funderar
pa att bli medlemmar &r varmt
valkomna. Till traffen kommer
aven en familjejurist som
informerar om sadant som
kan dyka upp nar man far
en demensdiagnos, det
blir dven en frage-
stund. Ingen anmalan
behdvs, det ar bara att
dyka upp.

Tid: Mandag 8 de-
cember klockan 13.00.

Plats: Frobelstugan,
Sodra promenaden 81i
Norrkoping.

Norrtalje: En heldag
med forelasningar

& Den 20 oktober arrangerade Ros-
lagens demensforening Norrtéljes
demensdag i samverkan med

Sjukvard och omsorg i Norrtilje.
En heldag med f6relasningar
och information kring kognitiva
sjukdomar/demens i Folkets
Hus i Norrtélje. Det bjéds pa
ett digert program dar vi bland
annat fick information om FINGER-mo-
dellen, hur det ar att leva med Alzheimer,
musikens betydelse och munhalsa vid
kognitiv sjukdom. Demensférbundets
ordférande Lena Kock var moderator for
dagen.

Linkoping: Forelasning pa kafétraff

® Demensforeningeni Linkdping bjuder in till Café For-
gatmigej. Kafétraffarna dger rum forsta torsdagen i varje

manad klockan 16.30-18.00.

Pa traffen torsdag 4 december bjuds vi pa en

forelasning "Alzheimer eller Lewybody? Vagar for
behandling och bemétande” av Mikael Ludvigs-
son, lakare vid Narvardskliniken och vid Psykiatris-
ka kliniken i Linképing.
Antalet platser dr begriansade, anmalan till Ulla

Faleij, 070-522 7128, senast sondagen innan kafétraff.
Observera att denna gang haller vi till i en annan lokal:

Fonténen, Vagnhallen.

Hitta din lokalférening

® Demensforbundet har fler 4n 100 lokala féreningar runt om

i landet. Har far du radd och stdd, tillgang till traffpunkter och
sociala aktiviteter och kan utbyta erfarenheter med andra som
ar i samma situation som du. Skanna QR-koden héar bredvid
eller ga in pa demensforbundet.se for att hitta ratt.

Leva med demens | #4 2025

TIPSA
0SS!

Vad har ni pa gang
i er lokalférening?
Skicka ett mejl:
karin.bajlo
@demensforbundet.se
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Anne-Christin Gomér, Malmo
Lennart Johansson, Stenungsund
Helen Lindermann, Sala

Vi behover krysslosningen senast den 10/12026.

Skicka till Demensforbundet, Lundagatan 42 A,

117 27 Stockholm eller mejla till karin.bajlo@demensforbundet.se
Skriv KRYSS i amnesraden. Glom inte namn och adress!

Ni far tva Sverigelotter var. Meddela oss gérna
De tre forsta 6ppnade ratta Idsningarna vid dragningen om ni far en storvinst :)
vinner tva Sverigelotter var.
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Kronika

Text
Kjell Ehn

Kanner ingen

skam for min

diagnos

ag sitter i en studio i Stockholm och
blir intervjuad om hur jag hanterar
min vardag, nu nar jag har fatt en
Alzheimerdiagnos och efter cirka en
halvtimme in i intervjun kommer
fragan;
"Men Kjell, jag ser ingen skam hos dig!”
"For min diagnos?”
”Ja” sager intervjuaren direkt.
Jag stannar upp, forstar inte
kommentaren, tanker att jag méste
ha hort fel. Ser i hennes blick att "nej
fragan ar ratt stalld”. Sitter tyst och
tanker pa senaste gangen jag kdnde
riktig skam.
Det ar en ljuvlig sommarmorgon
och jag tar ut cykeln fran garaget,
slanger benet 6ver cykelramen och
sedan ivag nerfor en underbar backe ner mot
kanalen, farten okar, jag haller lite hardare om
handtagen, bojer mig fram 6ver styret s& att luft-
motstandet blir s& litet som mdjligt och njuuuter
av farten nerfor backen. Det har ar livet!

PA KVALLEN, cyklandes hemat fran jobbet, ser
jag demvid kronet av den branta backen. Gran-
nens barn, Johan och Anna, 7 respektive 5 ar
gamla. De har stannat upp i sin lek och foljer mig
med blicken. Noterar att Johan ser lite bister ut.
Han ropar "Kjelle, varfor har du ingen hjalm pa

»Ett barns
oskyldiga fraga
och jag kanner

skamkéanslan
komma.«

dig?” och direkt efter, hans lillasyster Anna ”Elle,
varfor har du ingen hjalm pa dig?” Lite svettig
och varm ropar jag "Aj d4, har visst glomt den
idag!”. Kdnner mig lite pAkommen men trampar
forbi med ett leende och gar in till familjen och
middagen som vantar.

DAGEN EFTER, samma hérliga fartvind nerfor
backen, frisk luft och sommarsol utmed kanal-
en... kan det bli battre? Cyklar p4 kvéllen hemét
igen, efter en halvrolig dag pa jobbet, med
kvallssolen gnistrande i mitt ansikte. Upptacker
dem pa langt hall. Johan med lillasyster Anna
bredvid sig. “Kjelle, har du glomt cykelhjalmen
idag ocksa?” Ett barns oskyldiga fraga och jag
kéanner skamkéanslan komma. ”Ja, kan ni tanka
er”. Sedan hander nagonting inom mig, nagot
liksom brister, det kdnns konstigt i magen och
sen den inre rosten: "Kjell, du ar

inte en person som ljuger fér barn”.
Noterar att min mun 6ppnas av sig
sjalv och jag hor den, med tydlig rost
séga “men imorgon kommer jag att
komma ihag den!”. Jag tittar pa deras
uttryckslosa ansikten och ser deras
starka tvivel pa att jag ska lyckas,
men kénner dock sjalv, att den har
gangen ar det pa riktigt.

Med en harkling fran intervjuaren
kommer jag tillbaka till nuet och tittar pa nytt
inihennes 6gon och séger spontant ”jag forstar
inte fragan!”

Skam for mig ar att inte
folja mina varderingar nar
jag har ett val. Men vilket val
hade jag att inte fa sjukdomen
Alzheimer? &

Kjell Ehn ar fédd 1960 och

krénikor i Demensforbundets
tidning. 2021 diagnostiserades
han med Alzheimers sjukdom.
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Souvenaid
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FLER GODA STUNDER

Souvenaid har utvecklats for kostbehandling av tidig Alzheimers
sjukdom och innehaller naringsdmnen som ocksa finns i vanlig
mat. Nivan av dessa naringséamnen ar lagre hos personer med
Alzheimers sjukdom &n hos friska personer i samma alder och
den mangd som tillférs kroppen via Souvenaid &r ocksa svart
att fa i sig via vanlig kost.

Prata om kostbehandling av Alzheimers sjukdom med din l&kare
eller annan vardpersonal om du eller en nara anhérig misstanker
tidig Alzheimers sjukdom.

cappuccino,

LAS MER OM SOUVENAID PA NUTRICIA.SE ELLER - b
KONTAKTA NUTRICIA PA TEL 08-2415 30 och vanil

SOUVENAID AR ETT LIVSMEDEL FOR SPECIELLA MEDICINSKA ANDAMAL OCH ANVANDS UNDER MEDICINSK OVERVAKNING.

icia 2025 - Anso Form

Nutri



Demensférbundet
Lundagatan 42 A, 5 tr. Stockholm 117 27

Posttidning

Ejretur

o

Ga med och gor skillnad!

| Demensforbundet far du stéd, kunskap och en stark gemenskap

Varje dag méter tusentals svenskar utmaningarna med Scanna QR-koden for att
demenssjukdom. Demensférbundet gor skillnad fér dig bli medlem redan idag!
som pa nagot satt berdrs avdemenssjukdom. Det gor vi demensforbundet.se

genom att sprida kunskap, skapa gemenskap och genom
vart paverkansarbete.

Allt det har far du som medlem:

e Var medlemstidning "Leva med demens" 4 ganger per ar.
o Expertstod via telefon eller mejl.

o Traffpunkter och sociala aktiviteter i din lokala forening.

o Tillgang till juridisk expertis.

Vi har cirka 9 000 medlemmar i 6ver 100 lokalféreningar
runt om i hela Sverige.
Valkommen som medlem du ocksa! Demensforbundet



