Trana din hjarna genom att réra pa dig och uppleva saker, menar Michael Nilsson,
verksamhetschef och professor vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset i Goteborg.

Valtranad hjarna gor oss

lyckligare

Omvaxlande stimulans ar viktigt for var personliga

utveckling

Vi ar friskare nufértiden &n vad vi var tidigare
men fragan ar om vi ar lyckligare?

— Formodligen inte eftersom vi ar daliga pa att
stimulera vara hjarnor pa ratt satt, menar
Michael Nilsson verksamhetschef for
rehabmedicin och professor vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset i Goteborg.

Den minskliga hjdrnan dr en fantastisk och komplex
skapelse. Varje sekund tar miljarder celler

kontakt med varandra for att lira oss nya saker,
minnas och for att ge instruktioner till resten av
kroppen. Férutom att hjirnan styr allt vad vi gor och
vad vi kinner, kan vi forstd och dra

slutsatser av vart handlande savil i nutid som framtid,
vilket gor oss till unika varelser.

Nir cellerna tar kontakt med varandra, bygger de
fungerande nitverk. Ibland bryts kontakten

mellan celler ganska snabbt, i andra fall hiller cellerna
kontakt under en lingre period. Det dr

bland annat lingvariga kontakter som ligger till grund
f6r det vi kallar minne.

— Ofta dr det starka upplevelser som skapar
lingvariga kontakter mellan celler, sdger Michael

Nilsson. Starka upplevelser som kan vara bade
positiva och negativa.

— Alla minns sikert vad de gjorde i det 6gonblicket de
fick beskedet om Olof Palmes dod.

Om vi vardar vira hjirnor underlittar och hjilper vi
cellerna att hilla kontakten med varandra,

vilket 4r viktigt f6r hur vi mér bide mentalt och
kroppsligt. Skéter vi inte om oss kan detta leda

till passivitet och depression, vilket i sin tur skapar
lidande sévil for personen i friga som for
omgivningen. Men vilket dr dd receptet pd hur vi bor
ta hand om vira hjirnor? Michael Nilsson menar att
det handlar om att hitta en balans genom regelbunden
tysisk aktivitet, intellektuell stimulans och att

ata bra mat. Allt detta blandat med massor av somn
for aterhimtning.

— For lite sémn dr skadligt for oss. Vi blir stressande
av for lite sémn ndgot som i sin tur stressar

oss annu mer. Det blir en ond cirkel...

I dagens moderna sambhille blir vi serverade mer och
fler firdiga l6sningar. Det kan vara bekvimt

och ritt i vissa sammanhang men vi behdver anvinda
var hjirna for att hitta pd nagot sjilva.

Michael Nilsson menar att det inte behover handla
om stora radikala férandringar av tillvaron for

www.hjarnverket.se I



att stimulera hjirnan. Att ldsa en bok istillet for att
titta pa TV en kvill kan ricka. Kanske ta upp en
gammal hobby pa nytt? En promenad f6r att kinna
dofter och fa frisk luft?

— Vi miste ge oss omvixlande stimulans och
upplevelser for att utvecklas som minniskor. Det dr
inte bra att hela tiden ta emot passivt. Att gra nidgot
sjalv dr ofta forknippat med glidje och

utveckling, tvd saker som idr basala f6r oss minniskor.
Precis som resten av cellerna i vara kroppar, ar
hjirnans celler utsatta f6r angrepp av si kallade

fria radikaler. Fria radikaler paverkar cellerna negativt
sd att vi aldras snabbare.

For att hilla oss i trim, maste vi 4ta bra mat som
bland annat innehiller si kallade antioxidanter.
Antioxidanter finns det mycket av ibland annat frukt
och gront, nidgot som vi dter alldeles for lite av.

— Mitt i all vardagsstress och snabbmat nufértiden
kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med
antioxidanter pa ett naturligt sitt, siger Michael
Nilsson som menar att kosttillskott kan vara ett

bra alternativ.

Avslutningsvis ger Michael Nilsson oss radet att vi
miste respektera vara hjirnors behov.

Vi hat, trots all fin teknik och modernitet, fortfarande
samma grundliggande behov som véra

forfider hade for tusentals ir sedan.

— Jag dr 6vertygad om att minniskor 4r medvetna om
hjirnans behov. Jag dr ocksa 6vertygad om

att méinniskor vill leva ett dnnu mer lyckligt och
innehallsrikt liv. Svarigheten ér att fa ménniskor

att bryta monster och invanda beteenden.

Fakta méanniskans hjarna

I férhallande till sin ndrmaste slikting schimpansen
har ménniskan en stor hjiarna. Den viger

1 200-1 400 gram och bestir av flera olika delar.
Hjirnan ligger i en skelettskél i huvudet och
skyddas dessutom av hinnor och en stétdimpande
vitska. Den dr uppbyggd av tvi sorters celler,

de egentliga nerveellerna och celler som bygger upp
stodjevivnad. Det finns omkring 100

miljarder celler av vardera slaget. Nervcellerna ir
hopkopplade i ett stort nitverk, som gar ut i
nervbanorna i kroppen.
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