Hei! Haastan sinut tekeméiin Hyvin mielen tehtivii!

i ‘ Kysyin kolmelta ihmiselta:

] ey e . " N
Mita sinulle kuuluu? -

| Tein sanaristikoita tai
muuta aivojumppaa.

Luin tai kuuntelin
kirjaa.

Seikkailin ulkona tai
internetin maailmassa.

| Houkuttelin tuttavani ylds,

ulos ja lenkille.
B

Paastin luovuuteni

valloilleen. Djoin kupin kuumaa
ulkoilmassa.

Nautin ateriasta
kaikin aistein.
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Riskitesti

Riski sairastua muistisairauteen 20 vuoden aikana.

Ohjeet:

* Ympyroi jokaisesta kohdasta vastaava numero ja laske pisteet yhteen.
» Koulutus-kohtaan lasketaan kaikki kouluvuodet.

« Liikunta on vahintdin 30 minuuttia kevyesti hengéstyttivia
liikkumista 5 kertaa viikossa.

RISKITEKIA, RAJA-ARVOT RISKIPISTEET riskiesTy | Riski sairastua muisti-
e R | sairauteen seuraavan
i"d C4rvuotta ° Tutos | 20 vuoden kuluessa (%)

47-53 vuotta 3 ' o5 -

> 53 vuotta 4 6~7 19
Koulutus {vucsina) >10 vuotta o g8—q i 42

7—9 vuotta 2 10-11 1 7.4

o-6vuotta 3 1213 16.4
Sukupuoli Nainen o] '

Mies 1
"S't' :.'_“ "EH L] LR ] L] L] L] L]
it i ; Mikali riskipisteet
. e | >140 mmHg 2 . .
Painoindeksi <30 kg/mv o Ovat 6 tal YI|,

| >30kg/m’ 2 : .
—— e elintapaohjelman

Kokonaiskotesterch | < 6.5 mmoi/l o

> 65 mmol/| 2 aloittaminen
Litkunza Aktiivinen o)

£i-aktiivinen 1 kannattaa.

Pienenna sairastumisriskiisi.

Riskitekijoita voidaan vahentai aktiivisesti
omilla valinnoilla.

Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos/FINGER-toimintamalli.



