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Vi ryster af skraek, gyser af fryd og ser
det for os. Store oplevelser taler til
sanserne, ligesom et godt geestebud
far mundvandet til lsbe og smagsie-
gene til abne sig. Men faktisk bruger
vi vores sanser alle degnets 24 timer.
Sporgsmalet er mere, hvordan og hvor
bevidst vi bruger dem.
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Vores hjerner sorterer kon-
stantiindtrykfra omverde-
nen ogtildeler (nér alt fungerer,
som det skal) mest opmaerk-
somhed til de sanseindtryk,
der er vigtige.

Hvis vi laser en bog, be-
merker vi ikke, hvad de siger
i radioen. Men nér det lugter
braendt, stopper vi med at lese
ibogen ogbliver opmaerksom-
me pé roglugten.

Hvis hjernen ikke prioritere-
deistrommen afinformationer
og indtryk, som den modtog fra
sanserne, ville den blive over-
svpmmet. Vi ville miste evnen

 til at koncentrere os og flakke

rundtmellem forskellige impul-
ser som forvirrede hens.

Nar vi er hektiske og stres-
sede, er det sveert at sanse ver-
den omkring sig. Alt for mange
ufordejede indtryk forer til uba-



Lugte og dufte har
indflydelse pc vores
tanker, folelser og
hjernefunktioner

e
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SMAGSSANSEN

sLuk @jnene, bn munden og smag de nye danske
kartofler, og du vil here englene syngel« Her er tre
sanseindtryk i spil, men det ene skal bevidst holdes
ude. Nogle gange ma man lukke en sans ude for

at koncentrere sig saerligt om ét sanseindtryk.

Blinde mennesker har f.eks. ofte udviklet en bedre
smags- og heresans end seende, som i en vis forstand
kompenserer for de manglende synsindtryk.
Smagssansen er knyttet til smagslegene. Smagsle-
gene sidder pa tungen (hos bern ogsé i ganen og
svalget) og indeholder receptorer, der reagerer pade
kemiske molekyler i maden.

Et smagsleg er opbygget af ca. 50 specialiserede
sanseceller i en logformet struktur, der er i kontakt
med overfladen gennem en lille abning i smagspo-
ren, som igen er i kontakt med nervetrade, der leder
smagssignalerne til centralnervesystemet.

De enkelte sanseceller fungerer kun ca. ti dage og
udskiftes lsbende gennem livet. Antallet af smagsleg
aftager (desveerre) med alderen. Det enkelte smags-
lag er overvejende falsomt for en enkelt smagskvali-
tet. Der kan veere ganske store individuelle forskelle i
smagsoplevelsen af de samme stoffer. Smagssansen
er meget afhaengig af lugtesansen.

lanceihjernens sanse-integra-
tion. Bt andet aspekt er at veere
sanseoverfelsom, f.eks. over for
staj og hoje lyde - eller seerligt
pavirkelig over for dufte.

Sanserne svaekkes

Vi er fadt med forskellig skarp-
hed i vore sanser. Men for alle
geelder det, at sanserne er pi
deres hejeste, nér vi er unge.
Medmindre vi ger noget sarligt

for at optreene og forfine dem,
bliver vores sanser alminde-
ligvis svagere. Faktisk er alder-
dommens problem nr. 1 ifelge
lege Charlotte Bech svakkede
sanser.

- Nar man ikke laengere kan
here eller se, mister man kom-
munikationen med omverde-
nen, og sé bliver livet ganske
anderledes. Mange menne-
sker vil opleve svaekkede san-

Spiser man for ensidig kost, f.eks. naesten kun sadt
eller salt, bruger man smagssansen for lidt. Men for
hoj intensitet af de forskellige smage — frygteligt sedit,
meget salt, alt for sur eller staerk mad er heller ikke
godt for vores smagssans. Serg for, at alle smagsnu-
ancer er afbalancerede og helst med i hvert maltid.
0g serg for, at munden er fugtig; terre slimhinder

nedszetter smagssansen. Smagsmolekylerne frigives
nemlig ved hjaelp af vaeske.

Forkert brug af smagssansen er, hvis vi spiser noget,
der er usundt for os, f.eks. mad med tilseetningsstof-
fer, der som regel fir maden til at smage darligere og

mere »kunstigte.

ser omkring 60-drs-alderen, og
langt de fleste vil opleve pro-
blemer med sanserne, nar man
har passeret de 80 ar.

- Det er meget vanskeligt at
vaere bergvet sine sanser. Vores
sanser har enorm indflydelse
pa vores subjektive velbefin-
dende. Vores psykiske, folel-
sesmassige, mentale og socia-
le liv afhzenger primeert af og
forenes i sanserne. Derfor kan

man - rent mentalt og psykisk
- ofte bedre klare fysisk ned-
slidning som at have ondt i be-
nene pa grund af slidgigt (selv
om det selvsagt ogsa er yderst
belastende).

- Men nér man ikke kan se
godt nok til at komme over ve-
jen, og man ikke kan hore og
tale med sine naermerste - sa
stopper alting, forklarer Char-
lotte Bech.
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Det er vidlt forskelligt fra menneske

til menneske, hvor teet fysisk kontakt
man bryder sig om

SYNSSANSEN

»Et skant syn«. »Jeg kan se, hvad du meners,
»det star lysende klarte, eller omvendt »at
famle sig frem i markex. Vendingerne viser,
hvordan synssansen skaber overblik og
indsigt, og hvordan manglende synssans gar
livet besvaerligt og uforstaeligt.

Vores gje har en kameralignende struktur,
hvor pupillen styrer maengden af lys, der
kommer ind i gjet, og linsen fokuserer lyset
pa nethinden hagest i gjet.

Mennesket har to typer synssanseceller,
tappe og stave. Tappene repraesenterer
»dagejet« og formidler de fleste informatio-
ner om detaljer, kontraster, bevaegelser m.m.
Farveopfattelsen er ogsa knyttet til tappene.
Nethinden indeholder over 100 millioner
lysfelsomme receptorer — kaldet stave - og
seks millioner receptorer, der opfanger

redt, bl3t og grent lys. Stavene er de mest
lysfglsomme. De er udelukkende aktive i
nedsat belysning og kan under lzengere
ophold i merke forgge deres fglsomhed op
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til 10.000 gange. Betegnelsen »den bla time«
skyldes, at stavene tager over fra tappenei
skumringen.

Bruger man synssansen for lidt, hvis man
f.eks. ikke ser sig for, inden man gar over
vejen, er man i fare for at blive kert ned. Og
nar vi er for lidt opmaerksomme pa at se
verden omkring os, overser vi nemt de sma
tegn. »Ser du mig overhovedets, sparger vi
bebrejdende, ndr vi er ved at miste kontak-
ten med hinanden. Ofte er sagen den, at vi
bruger synssansen for meget, nar vi sidder
og kigger pa diverse skaerme - flernsyn, pc
og mobiltelefon — dagen igennem.

Nar gjnene er i gang hele tiden og aldrig far
en pause, er det overforbrug, og al overfor-
brug er misbrug. Det er ogsa vigtigt at bruge
sit langsyn ved f.eks. at opholde sig i naturen
og se pa det skenne.

Det vigtigste, du kan gere for at beskytte din
synssans, er at give dine gjne daglige pauser,
og veere god til at blinke, gerne hvert 10.

sekund. Det er ogsa vigtigt at skifte fokus,
det vil sige skifte synsafstand og kigge bade
langt og kort. Nar vi arbejder ved skaerme,
overbelastes gjnene ved at skulle holde
samme fokus og afstand i lang tid. Hold
pause mindst en gang i timen ved f.eks. at
rejse dig og bruge dit langsyn til at kigge ud
af vinduet.

Du kan ogsa med fordel holde daglige
ejenpauser og f.eks. lave denne gvelse:
Start med at gnide dine handflader hurtigt
mod hinanden, form nu to skale, som du
holder mod gjnene som en teetsluttende
dykkermaske. Hvil albuerne pa knaeene og
leg hovedet i haenderne, der omslutter
dine gjne. Lad roen og market saenke sig,

sa de sma gjenmuskler kan slappe af et par
minutter,

Og sa er det altid en god idé at ga tidligt i
seng og sove, nar dine gjne er treette. Sevn er
den bedste gave, du kan give dine gjne.






