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PLAN

Hjerne-repetisjon
Aldringsprosessen

God hjernehelse

Det siste pa forskningsfronten
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HJERNECELLER
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Oligodendrocytes
Myelin sheath

Dendrite

Astrocytes
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HJERNENS PLASTISITET
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ALDRINGSPROSESSEN
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Bakhodelapp

Lillehjernen

Mlustrasjon: Darling Clementine/Menneskehjernen



ALZHEIMERS SYKDOM

Hippocampus

Foto: Jenni Ogden, Trouble i mind:

Stories from a neurpsychologist’s casebook A dykke etter sjghester. @stby og Ostby,
Cappelen Damm 2016
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VI HORER SAMMEN
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fa et langt liv? Gode relasjoner



EN GOD LATTER FORLENGER LIVET?

o Thalamus

Fornix ©
O Corpus Callosum

Septum o O Stria terminalis

Olfactory bulb ©
(smelt)
Hypothalamus ©

Amygdala C
(Basic emotions)

Entorhinal Cortex d OHippocampus

(Memory)
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FYSISK AKTIVITET

e Aktivitet med moderat til
hgy intensitet 2-3 timer per
uke reduserer risikoen for
Alzheimmers sykdom med

50%

e 25% av Alzheimers sykdom

tilfellene 1 den vestlige
verden kan knyttes tl fysisk

mmaktivitet

Foto: Norsk Nevrologisk Forening, Nevrodagene 2024
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NYE HJERNECELLER: Resultatene viste at gruppen rotter som fikk tilfort trent blodplasma, hadde mer enn tredoblet nydannelse av hjerneceller i

hippocampus, sammenlignet med kontrollgruppen som fikk tilfort saltvann. Ilustrasjonsfoto: Colourbox

Studie: Blod fra veltrente rotter virket positivt
pa Alzheimer-rotter

- Det viktigste funnet vi ser, er nydannelse av hjerneceller. Dette er grunnen til at vi startet
denne studien, sier NTNU-professor Ulrik Wisloff.

Leni Aurora Brekhus

JOURNALIST \ I N I

PUBLISERT Tirsdag 05. september 2023 - 13:45 s1ST OPPDATERT Tirsdag 05. september 2023 - 13:54 @@@
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GOD HJERNEHELSE

Lag nye forbindelser!

Sosialt samvaer

Savn

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

Regelmessig lesing reduserer

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

MED 14 TIPS
TIL BEDRE

HJERNEHELSE

1ll: Shutterstock
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