


in hjerne kan sammenlignes med
D et livslangt byggeprojekt. For vifo-

des med en meget umoden ska-
belon af en hjerne, som vi livet igennem
opgraderer med nye nerveceller. I voksen-
alderen bygger vi ikke ligesa hurtigt, som
da vi var bern. Til gengeeld har vi stor gavn
af hjernens milliarder af neuroner og bil-
lioner af netveerk, som vi har bygget op i
bl.a. hjernens frontallapper. Her koordine-
res den viden og erfaring, som kan bruges,
nar vi laerer noget nyt.

Vi har flest neuroner i teenageérene,
derefter falder antallet, fordi der ikke dan-
nes lige sd mange, som der der. Men re-
duktionen kan holdes nede pa fa procent.
Det afheenger alene af, hvor flittigt vi bruger
hovedet og resten af kroppen og af vores
helbred. Jo mere vi udvikler, traener og ved-
ligeholder og vores mentale evner, jo skar-
pere holder vi vores hjerne livet igennem.
Og det geelder om at fa varierede former for
stimulering. Hjernen skiller sig af med det,
der ikke har en funktion, og vi danner kun
nye nerveceller i hjernen, hvis vi skal bruge
dem. Med andre ord: »use it or lose it.«

Vi giver dig her de bedste tip til at spise,
laere og lege dig til en skarp hjerne — hele
livet igennem. u
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g nsen og kreativiteten

4 MYTER OM DIN HJERNE OG ALDRING

MYTE 7: VI BLIVER LANGSOMMERE MED ALDEREN
Delvist sandt. Det er rigtigt at vi bliver langsommere, hvis man alene ser
pa den ra reaktionstid, som maske i virkeligheden ikke har sa stor betyd-
ning. Ved sammensatte funktioner, hvis vi for eksempel skal svare pd mere
komplekse spargsmaél, behaver alderen absolut ikke medfaere, at vi bliver
langsommere. Det kommer an pa, om vi har viden og erfaring inden for
emnet.

MYTE 2: VI KAN IKKE LARE NYT

Falsk. Vi kan sagtens blive ved med at lzere nyt op i &rene. Det afgerende
er, om der er tale om noget helt nyt, altsd indenfor et omrade, vi overho-
vedet ikke kender noget til. | s& fald kan det veere sveert at lzere nyt, men
ikke umuligt. Faktisk viser det sig, at vi i mange tilfaelde kan bygge videre
pé noget, vi i forvejen har kendskab til, og vores viden og erfaring kommer
os til nytte. Har man fx ikke beskaeftiget sig med fremmedsprog i 20 ar, er
man ikke sa hurtig til at lere et nyt sprog. Er man derimod vant til at bruge
fremmedsprog, er det ikke sd vanskeligt at la=gge et nyt oveni uanset alder

MYTE 3: VI KAN IKKE HUSKE

Delvist sandt. Vores huskekapacitet bliver mindre med drene, men det
gaelder ferst og fremmest for det, der er nyindlaert. Og sd afhenger det
igen meget af, om vi skal huske noget, vi i forvejen er vant til at beskaeftige
os med. Men vi vil oftest tabe til barn eller barnebgrn i memory, fordi barn
og unge har starre kapacitet til at lzere noget helt nyt, der er ikke-erfarings-
baseret. Nar man er lille, foregar meget indleering pa den mdde; man er
hurtig og skelner ikke mellem, hvad der er vigtigt at laere. | en moden alder
har vi bedre forudszetninger for at vurdere, om det nu er vigtigt, at seette
sig ind i det nye.

MYTE 4: VI KAN IKKE DANNE NYE HJERNECELLER

Falsk. | mange &r har man troet, at vi fodes med et fast antal hjernecel-

ler og ikke kan gendanne de hjerneceller, som vi har mistet. Derfor mente
man, at det kun kunne g ned ad bakke med arene. Men vi kan godt danne
nye nerveceller. Forskere har for nylig lavet forssg med rotter, som viser, at
rotter kan danne 5-10.000 nye nerveceller om dagen. Og endnu flere hvis de er
fysisk aktive: Motionerende rotter, som lgber rundt i treedemaller, danner dobbelt
sa mange nye nerveceller som stillesiddende rotter.

Kilde: Dr. Med. og aldringsforsker Henning Kirk og Laege Charlotte Bech.
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