NY SERIE: DIN FANTASTISKA HJARNA!
Valkommen till hjaraldern. Det &r vad manga
forskare tror om framtiden. Forskningen gér raskt
framat och nya omréden lankas nu ihop med
neurovetenskapen. P& sikt kan det féréndra synen
0& oss sjalva - kanske hela samhallet. Och din
hjarna kan bli battre med &ren.

TEXT YLVA BERGMAN iLLusTRATION KJELL NILSSON-MAKI

SABLIRDIN
HJARNA
DAl TRE

NAR ROLF EKMAN star pa scen framfor
en publik av silverravar ar det snudd pa
vackelsemote. Hans entusiasm over sitt
budskap gar inte att ta miste pa.

- Jag vill na ut till vanliga manniskor,
bortom akademin, siger Rolf Ekman,
professor emeritus i neurokemi vid Sahl-

grenska universitetssjukhuset i Goteborg.

Han har ett budskap som slar an:
Hjarnan dammar inte igen. Du kan bli
smartare med &ren. Aldre ar mer kreativa
an yngre ndr prestigen inte lingre block-
erar. Aldre kan bidra till nya produkter,
ett nytt tinkande, ett nytt samhalle!

Vad siger ni om det?

Den silverh6évdade publiken stracker

pa sig. Kan det vara sa? Dér inte hjarncel-

lerna, blir vi inte gaggiga och oférmégna
att lara nagot nytt?

- Nix, sager Rolf Ekman. Det ar dags
att borja utmana sig sjalv.

— Gloém den gamla alderstrappan. Det
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gar inte bara utfér. Var hjarna ar plas-
tiskt foranderlig, och du har inte samma
hjarna idag som i morgon. Allt beror pa
vad du stoppar in i den. Alderdomen
handlar inte lingre om hur »har jag det«,
utan hur »tar jag det«.

IDAG VET VI att nya hjarnceller bildas déven
hos aldre och att kontakten emellan dem,
synapserna, ar viktiga att halla igang. For
att gora det ar det bland annat viktigt
att ha kul. Det kan kidnnas tryggt att ga
iinvanda banor — men hjirnan behéver
lust och utmaning, menar Ekman. Det
kan till och med vara sa att vara tankar
f6ds i synapserna och att de ar vart
medvetandes vagga.

En svensk studie fran 2008 har jamfort
aldre och yngre forsokspersoner.

— Det rader ingen tvekan om att de
yngre ar snabbare dn vad vi ar. Men
studien visar att om man tranar sitt minne

i fem veckor s& har aldre en parallell
utveckling i hjarnan med de yngre. Det
gar att trdna sin hjarna som aldre.

Med en modern avbildningsteknik
som kallas MRS, magnet resonans
spektra, kan forskare se férandringar i
hjarnans synapser i realtid. Hur vi jobbar
och loser problem. Processerna gar lite
langsammare i den aldrade hjarnan, men
det behover inte ge samre kvalitet pa
tankearbetet.

— I januari 2012 kom en rapport som
sa att hjarnan var kord efter 45 ar — men
de har inte trdnat sin hjarna! Sa det ar inte
sa illa som det sags.

For att hjarnan ska fungera bra beho-
ver synapserna koppla med varandra.
Lar vi oss inget nytt utan bara gar i gamla
hjulspar slacks synapserna ner och till
slut blir det morkt.

— Det som ar spannande och roligt
forstarker natverket av kopplingar. Att



Talamus: Hjarnans kopplingsce
tral. Har passerar det vi hort,
sett, ként eller smakat och
skickas vidare till olika delar.

Amygdala: Den lilla mandelfor-
made delen ar hjarnans kéanslo-
centrum, har registreras hot och
kanslor.

Hippocampus: en del av det
limbiska systemet som spelar e
viktig roll i samspelet mellan
kort- och langtidsminnet. Ny
information och nya handelser
registreras.

Arbetsminne Langtidsminnet

Arbetsminne: "Oversta byra-
ladan” innehaller det som ar
viktigt just nu. Anvands for att
komma ihag saker en kort stund.
Vuxna klarar att ha sju saker
igang har. Kapaciteten minskar
med aren.

Langtidsminnet: Lagrar fakta
och sadant som hant. Har verkar
det inte finnas nagon 6vre
kapacitetsgrans. Flaskhalsen ar
arbetsminnet.

Episodiskt minne: Kommer ihag vad vi varit med =
om. Sjalvbiografiskt och tycks bli samre med I
aldern. Ett kunskapsminne som anvands for att Rl
férstd ord, minnas att Oslo & Norges huvudstad | |
och sa vidare. Som bast néar vi ar runt 55 ar!

lara sig ett nytt sprak eller s6ka informa-
tion pa internet ar exempel pa vad som
haller hjarnan i trim, sdger Rolf Ekman.

Den mentala konditionen paverkas
inte bara av intellektuella aktiviteter.
Fysisk aktivitet skapar pigga karl som
syresatter och sitter igdng synapserna.
Nir vi tranar bildas nya karl och celler i
hjarnan.

— Hela karltradet paverkas ndr vi
tranar, och hjarnan dr en del av tradet,
sager Rolf Ekman.

Konditionstraning 6kar produktionen
av manga tillvaxtfaktorer som ar viktiga
for att hjarnan ska behélla sin spanst.
Hjarnan »véaxer« nar pulsen stiger och
kroppen far svettas. Det blir som ett bote-
medel f6r hjarnan.

Och ju mer du anstranger dig desto
battre. Exempelvis kan 16pning fungera
som lugnande vid svar stress, da repa-
reras trasiga nervkopplingar i hjarnan,

R

enligt Erik Hanse i boken Ldt hjdrnan
va’me’.

ROLF EKMAN talar om visdomens para-
dox. Hjarnans kapacitet 6kar med aldern
och delvis sker detta via sa kallat tyst
larande. I Ldt hjdrnan va’me’ beskrivs hur
underliggande minnen aktiveras. Bilkér-
ning ar ett exempel pa tyst larande. Man
agnar inte sin medvetna hjarnkapacitet
at att kora bil — det sker automatisk. En
person med djup kunskap anvander inte
samma delar av hjarnan som novisen.

Men det giller att stimulera koppling-
arna (synapserna). Att utmana hjarnan sa
det blir »upplyst«.

— Nya synapser i en gammal hjarna
visar pa samma plasticitet som en ung
hjarna. Pigga synapser ar viktigt. I var
alder ar det viktigt att sova 6-8 timmar,
men vi kan sova nar vi vill. Ta powernaps.
Ar du vaken mellan tre och fyra pa natten

Episodiskt minne

Synapser: Budskap fran en nervcell
o till en annan 6verfors med hjalp av
olika signalsubstanser. Detta sker i
sarskilda kontaktpunkter, synapser,
mellan nervcellerna.

sa stig upp och gor nagot vettigt! Vem
sager att man maste ligga och vrida sig?

Forskare har fotograferat aktivitet i
hjarnan hos en ung person och jamfort
med en aldre. Den yngre hjarnan har fler
»vita/ljusa« partier an den dldre. Hos en
aldre hjarna som inte har hallit igang blir
det bara »morkare och morkare« men
hos den som haller igéng tycks skillna-
den i vita partier forsumbar jamfort med
ungas hjarnor. Det kan tolkas som att den
aldre tranade hjarnan utnyttjade mer av
kapaciteten.

— Ror du dig regelbundet kan du bli
tio ar yngre i hjarnan — och den som inte
kan rora sig ju kan rora sig i tanken, det
paverkar lika mycket, sdger Rolf Ekman.

JUST TANKENS BETYDELSE for hjarnan
tycks inte lika utforskad som fysisk
aktivitet men i exempelvis USA forsoker
forskare nu kartlagga hur vi fungerar
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»1 Finland har man lekus for dldre dér man a

busar och har véildigt kul!«

mentalt och hur det paverkar hjarnan.

Allt fler intresserar sig for vart »inre
universum« och hur det paverkar kropp
och hjarna. Bland annat har man funnit
att meditation eller mindfullness 6kar
volymen i hippocampus och minskar
volymen i agmygdala, som ar den delen
av hjarnan som reagerar pa hot och
forbereder forsvar.

Meditation kan utveckla nya kopp-
lingar i hjdrnan och 6ka var empati tror
en del. Flera universitet har borjat inféra
meditation i undervisningen. P4 Harvard
Business School finns ett natverk fér
»kontemplation och ledarskap«.

I tanken kan man géra valdigt mycket.
Pa organisationen Mind & Life Institute
arbetar man med att 6ka den vetenskapli-
ga forstaelsen for vara mentala formagor
for att minska lidande i varlden.

— Aldrandes problematik innefattar
ocksa svara saker. Ensamhet, depression
med mera. Visst paverkar det hjarnan. Vi
vet idag att inget satter igdng kroppens
eget apotek s som att rora sig. Men jag
tror att vi kommer att se samma resultat
framéver vad giller kognitiv, mental
stimulans.

Musik har stor betydelse for hjarnan.
Att lara sig ett instrument ger positiva
effekter. Rolf Ekman framhaller att hjar-
nan behover kulturell stimulans.

— Pulsen gar upp, man far bilder nar
man lyssnar pa musik, associationer.
Musik och konst ar odndligt viktigt.

Dansen ér ocksa effektiv. Den fogar
samman vara tva hjarnhalvor, den del
av hjarnan dar spraket finns och motsatt
sida dar kroppens rorelser styrs. Det ar
bra fér synapserna att foga samman tva
omraden. Dessutom trdnas social samva-
ro och da stimuleras ocksa hjarnan.

Geriatrikern Gene D Cohen harien
studie visat att dldre manniskor som
borjade intressera sig for konst sent i livet
blev friskare och sjilvstandigare.

Men vi leker alldeles for lite.

— I Finland har man lekis for dldre
dér man busar och har vildigt kul! Det
giller att ta tag i detta. Man blir mindre
stressad. Testa, aha, du kan, det gar, det
ar kul! Lek med era vanner, ga ut pa
nitet. En studie fran 2008 visar en hjirna
som inte varit pa ndtet. Dar ar det inte sa
mycket aktivitet, men efter en vecka ser
ni skillnaden. Jag kallar det Carpe Diem
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3.0. Internet paverkar hjarnan positivt.

Om vi idag vet vilka positiva effekter
fysisk traning har pa hjarnan sa tror
Ekman att man i framtiden ocksa kan
beldgga vikten av konst, sprak och kultu-
rell paverkan.

EFTERSOM HJARNAN fortsitter att bilda
nya celler nér vi ar dldre innebar det att vi
far nya celler/resurser till vart férfogande
och kan kompensera delar som blivit
forstorda. Vid en stroke kan talférmagan
férsvinna — men hjarnan kan i viss man
reparera sig sjdlv och med 6vning ater-
erdvra talet.

Men minnet da? Det gar inte att
férneka att gamla forlagger saker och
har svérare att minnas. Nobelpristagaren
Eric Kandel har visat att synapsernas
plasticitet ar en férutsattning fér minnet,
och att synapserna dr centrala fér hur
minnen uppkommer.

—Jag tror att dldre har en potential att
bygga upp sitt minne. Det handlar om att
halla igang. Mycket pekar pa att man kan
halla sig férhallandevis intakt tills det ar
dags att tacka for sig, sdger Rolf Ekman.

Erik Hanse beskriver i sin bok att
minnesprocessen sker i tre steg: forst
kodar vi in ett minne, vi lagrar det och
aterkallar. Minnen dr utspridda 6ver hela
hjarnbarken och soks upp och aktive-
ras beroende pa vilka fragor vi stéller.
Synapserna paverkas varje gang vi ater-
kallar ett minne. Man vet att ljudintryck
lagras pa sidorna och synintryck i nacken
och att ett minne kan bestad av manga
saker och intryck och maste ha kontakt
med varandra via synapserna.

Forskning har visat att arbetsmin-
net forandras med aldern, men inte det
semantiska minnet, dar faktakunskapen
finns. Vi kan trana hjarnan med olika
uppgifter for att halla kopplingarna
igang.

»Minnet och dess viktigaste funktion
ar faktiskt mer att férutse framtiden an
att aterkalla det forflutna. Vart minne
ar framatsyftandex, skriver Erik Hanse.
Med en magnetkamera har man visat att
minnet av det férflutna sparas pa samma
stalle som véra férestillningar om framti-
den. Det gor att vi exempelvis kan avgora
om det gar att hoppa 6ver en stor klyfta
eller inte. Vi behéver inte testa. Fragan ar
vilka nya hopp vi tar i framtiden? *

ROLF EKMAN

DIN SMARTA HJARNA
* Hjarnan ar ett natverk. Allt
vikan och minns lagras i form

av kopplingar/synapser mellan
hjarncellerna.

* Ju mer man redan kan, desto
lattare dr det att ldra sig annu
mer. Darfor blir din hjarna smar-
tare i morgon om du lir dig ngot
nytt idag.

* Hjarnan fungerar bittre ju mer
du anvénder den och ju mer du
lagrar. Det blir fler kopplingar/sy-
napser som samspelar. En dator
kan bli full - men aldrig din hjirna.
* Hjarnans natverk bestar av 100
miljarder gra celler och varje cell
har kopplingar till ett tusental
andra celler. Nar vi ldr oss nagot
nytt skapas nya kopplingar.

* Antalet kombinationer &r
ofattbart stort och kapaciteten
enorm. Ingen dator &r lika smart
som hjarnan.

TIPS FOR DIN HJARNA

* Fysisk aktivitet 30 minuter om
dagen-tail

* Utmana dig sjalv.

* Utbildning och minnestraning.
* Ha roligt och idka social sam-
varo.

* Lat dig 6verraskas, lek!

* Fritidsaktiviteter.

* Naringsrik mat och dryck.

* Behandla hogt blodtryck.

* Skapa struktur i tillvaron.

* Somn och vila, nar den kom-
mer!

* Satt upp mal - och drém om
dem!

TRANA DIN HJARNA
* Rékna fran ett till 100 s3 snabbt
du kan och ta tiden. Mark skill-
naden i tid under tre manader.
Rékna pa olika sprak.

* Lar dig ett nytt sprak och satt
igdng nya synapser i hjarnan.

* Sta pa ett ben och memorera
en talserie nér du borstar tan-
derna.

* Lar diginternet - da utvecklas
hjarnan mycket snabbt.

Trana hjarnan med
hiroimono sid 87!



