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HJERNEN
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PLAN 

• Hjerne-repetisjon

• Aldringsprosessen

• God hjernehelse

• Det siste på forskningsfronten
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HJERNECELLER

Bilder fra Shutterstock



Illustrasjon fra Shutterstock

SYNAPSEN
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HJERNENS PLASTISITET

• Læring er dannelse 

og forsterking av 

synapser

• Jo flere repetisjoner, 

dess sterkere 

synapse



NETTVERK

Greg Dunn
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STIENE I HJERNEN

• Nettverkene i 

hjernen blir 

tydeligere når de blir 

brukt

• Nettverk som ikke 

brukes forsvinner
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ALDRINGSPROSESSEN
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ALDRINGSPROSESSEN

Pannelapp Isselapp

Bakhodelapp
Tinninglapp

Lillehjernen

Illustrasjon: Darling Clementine/Menneskehjernen



ALZHEIMERS SYKDOM
Bilderesultat for hippocampus

Foto: Jenni Ogden, Trouble in mind: 

Stories from a neurpsychologist’s casebook Å dykke etter sjøhester. Østby og Østby, 

Cappelen Damm 2016

https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiq8ObCz-PYAhVIFywKHW2UBboQjRwIBw&url=https://no.wikipedia.org/wiki/Hippocampus&psig=AOvVaw1gUjqdqpfMmx7CACnZtSL7&ust=1516437341681749


SØVN
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VI HØRER SAMMEN
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• Hvordan forebygge depresjon?

• Hvordan forebygge demens?

• Hvordan håndtere stress?

• Hvordan bli lykkelig?

• Hvordan få et langt liv?

Gode relasjoner

Gode relasjoner

Gode relasjoner

Gode relasjoner

Gode relasjoner



EN GOD LATTER FORLENGER LIVET?

Foto: VGTV/Ikke lov å le



FYSISK AKTIVITET

• Aktivitet med moderat til 

høy intensitet 2-3 timer per 

uke reduserer risikoen for 

Alzheimers sykdom med 

50%

• 25% av Alzheimers sykdom 

tilfellene i den vestlige 

verden kan knyttes til fysisk 

inaktivitet

Foto: Norsk Nevrologisk Forening, Nevrodagene 2024
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HVORFOR?
Bilderesultat for hippocampus

Garcia-Suarez et al, Scientific Reports 2021
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GOD HJERNEHELSE

Lag nye forbindelser!

• Sosialt samvær

• Søvn

• Reduser kronisk stress

• Fysisk aktivitet

Self reflected, Greg Dunn  

www.gregadunn.com 



VIKTIGSTE 

MELDING I DAG

Bruk kroppen!

GRATIS

og (stort sett) fritt for 

bivirkninger

Foto: Privat, 

juli 2024



TAKK FOR MEG

Ill: Shutterstock

Regelmessig lesing reduserer 

risikoen for demens med 35%
Verghese et al. New England Journal of Medicine 2003
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