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MED APANS
GODA MINNE

Schimpanser har betydligt battre
minne @n manniskor. Det visar
nya experiment av den japanske
schimpansforskaren Tetsuro
Matsuzawa. Han har tidigare visat
att schimpanser ér betydligt
battre an manniskor pa att halla
fem siffror i minnet, trots att de
bara fatt titta pa siffrornai 0,2
sekunder. | de senaste forsdoken
testade Matsuzawa dven med
sex, sju och atta siffror. Ingen av
de manskliga fors6kspersonerna
klarade mer an sex siffror, inte
ens om de fick trdna i manader.
Men schimpanserna klarade
ovningen med glans - de kom
ihag aven atta siffror.

ELEKTROD MILDRAR
PARKINSONS

Elektrisk stimulering av nervbanor
i ryggmargen kan ge personer
med Parkinsons sjukdom béattre
rorlighet, visar ny forskning. |
forsoken sdnktes signalsubstan-
sen dopamin, som kontrollerar
musklerna, hos bade rattor och
méss sa kraftigt att de fick park-
insonliknande symptom. Nar

de sedan ryggmargsstimulerades
med hjalp av en inopererad
elektrod forbattrades motoriken
upp till 26 ganger. Forskare fran
Lunds universitets Neuronano
Research Center (NRC) och Duke
Center for Neuroengineering i
USA star bakom studien. | Sverige
har ungefér 20 000 personer
parkinsons.

LILA”SUPERTOMATER”

Brittiska forskare har tagit fram
en genmodifierad ”supertomat”
som bland annat ska motverka
cancer, hjartproblem och diabetes.
Tomaten ar lila eftersom den inne-
héller det antioxiderande farg-
amnet antocyanin, som ar kant for
sina goda effekter pa var hilsa.
Antocyanin finns i bland
annat blabér, vin-
druvor och bjorn-
béar. Fler tester
ska goras vid
John Innes
Centre i Nor-
wich, England,
innan tomaten
kan komma ut
pa marknaden.
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Det cir aldrig for sent att borja lyfta skrot

Styrketrianing
4r rena mirakel-
kuren for 65-
plussare. Forsk-
ning visar att
dven 90-aringar
kan bygga upp sin muskel-
massa och styrka. Eva
Jansson, professor i fysiologi
vid Karolinska Institutet,
tycker att gym borde finnas
pa varje dldreboende.

Varfor ar styrketraning sa bra?

— For att de positiva hilso-
effekterna dr ovirderliga,
oavsett alder och hilsotill-
stand. Styrketrining kan till
exempel minska smértan och
forbattra funktionen vid led-
och ryggbesvir; insulinkéns-
ligheten blir bittre; &mnes-
omséttningen ¢kar; symto-
men vid depression och ang-
est mildras - och s for-
hindras sannolikt fallolyckor
eftersom styrka, gangfor-
maga och balans blir bittre.
Sa det ar aldrig for sent att
boérja?

— Nej, det finns ingen 6vre

grins for nir trianingen slu-
tar ge effekt. Dessutom ar
styrketrining en firskvara.
Flera decenniers forlust av
styrka kan faktiskt byggas
upp pa bara nigra manader.

I 80-arsaldern har du halverat
din muskelmassa jamfort med
tidigare i livet och borjar du
trina da paverkas vardagen
tydligt. Bara att resa dig ur
en stol kan bli mycket littare.

Men &r det inte farligt for aldre
att styrketrana?

— Nej, studier visar att
styrketrining dr sdkrare in
konditionstrining, dven
bland dem med hjart-/kirl-
sjukdomar.

Hur mycket b6r man trana
for att fa effekt?

— Tva ganger i veckan, dar
atta till tio olika rorelser
repeteras cirka tio ganger
vardera. Négra stora maski-
ner behovs inte men belast-
ningen ska vara tillrackligt
stor for att man ska bli trott
i musklerna. Aldre bor ha
lite ldttare vikter eller mot-

——

stadnd men i stillet repetera
rorelsen, till exempel en ben-
strickning, ytterligare ett
par ganger. Gummiband,
eller theraband, ir ett bra
och vildigt enkelt redskap
som man kan anvinda
hemma. Man kan ocksa
anvinda kroppen som mot-
stand, som Kjerstin Dellert
gor i sitt styrketranings-
program for dldre.

Det var forst under 1990-talet

i USA som styrketréning
rekommenderades for "vanligt
folk”. Varfor sa sent?

— Styrketraning skrevs
faktiskt ut pa recept i
Sverige i slutet av 1800-
talet, men detta forsvann
sedan och styrketrining
bérjade betraktas som nagot
exklusivt for elitidrottare,
troligtvis for att sjukgym-
nastiken kom in i bilden.

Fa tips pa 6vningar

av trdningsexperten
Katarina Woxnerud pa
www.vi-tidningen.se/halsa

-
m
—
—
Qo
=
]
m
@
@
z
m
T
»



HALSA

REDAKTOR CHARLOTTE PEHRSON
charlotte.pehrson@vi-tidningen.se

TANK - SA SKRIVER
TWITTER SJALV

Snart kan du skicka meddelanden
pa internet via mikrobloggen Twit-
ter bara genom att ténka. | USA har
doktoranden Adam Wilson uppfun-
nit en huva med elektroder som av-
laser hjarnaktiviteten. Meddelandet
formuleras genom att anvandaren
koncentrerar sig pa en enda bok-
stav samtidigt som alfabetet blinkar
pa en datorskarm. Férhoppningen
ar att tekniken ska kunna hjalpa
totalférlamade att kommunicera.
http://twitter.com/uwbci

DANSKARNA
STRAMAR AT

Dyrare choklad och lask ska géra
att danskarna ater mindre av det
goda och darmed blir sundare,
enligt ett forslag fran regeringens
Forebyggelsekommission. Tur att
det ar 2000-tal och inte 1700-tal. D&
ansags socker vara ett lakemedel
och saldes i Sverige pa apotek.
Tanken att sétsaker skulle kunna
vara nagot onyttigt existerade inte.
Daremot bestdmde makten redan
da 6ver vad vi fick stoppa i oss. Ge-
nom s4 kallade “6verflodesférord-
ningar”, statliga regler, faststélldes
vad som fick serveras pa konfekt-
borden. Hégrestandspersoner fick
kosta pa sig marsipan och vin,
medan bénder bara fick bjuda pa
nétter och inhemsk frukt s6tad med
honung. (Kalla: Nordiska museet)

HONUNG BRA MOT
SJUKA BIHALOR

Nalle Puh skulle sékert jubla 6ver
upptackten att det ar bra att stoppa
”haning” i ndsan - atminstone fér
den som har bihaleinflammation.
Forskare vid University of Ottawa
i Kanada har kommit fram till att
vanlig honung ar battre an anti-
biotika pa att d6da de resistenta
bakterier som orsakar kronisk
bihaleinflammation. Honung anvan-
des som ldkemedel fram till efter
andra varldskriget, da antibiotikan
kom. Pa senare ar har honungen
borjat komma
tillbaka for medi-

y , cinsk anvandning
| ¥ = eftersom
ﬁ resistensen
M-; o mot antibio-
- tika 6kar.
Nyttig bisyssla.
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Snabb okning av tinnitus bland unga

Nér Rolling

Stones spelade

i Sverige for

forsta gdngen

1965 var deras

ljudanléggning
ungefir lika liten som
dagens hemmastereo. Vid
besoket for ndgra ar sedan
hade de flera langtradare
med ljud med sig.

— Det dr inte konstigt att
tinnitus har okat kraftigt,
siger tinnituskonsulten
Cathrine Forsberg som
sjélv ar drabbad.

Hon hér sju olika ljud inne
i huvudet; en myggsvirm
i hoger ora, vagskvalp och
stormar i vianster, och det
typiska "tv-tjutet” samt pip i
olika tonlégen i bada.

Vad héande dig?

—Jag fick tinnitus 1986,
nir jag var 15 ar. Jag hade
haft for hog volym pa min
freestyle en dag. P4 kviillen
nir jag tog av mig lurarna
4t det s& mycket i huvu-

det att jag sdg min kompis
lappar rora sig utan att jag
hérde vad hon sa. Men d&
klassades tinnitus dnnu som
psykisk sjukdom och var
inget man talade hogt om.
Hur vanligt ar tinnitus?

— Cirka 1,5 miljon svenskar
har tinnitus. Antalet unga som
drabbas okar i rasande takt.
En studie gjord vid Sahlgren-
ska Universitetssjukhuset
visade att méngden sjudringar
med tillfillig eller permanent
tinnitus hade okat fran 12 till
60 procent mellan 1997 och
2004. Och under mina tio ar
som foreldsare pa skolor har
jag sjélv mirkt en okning fran
0,5 till 3 elever per klass.

Hur ser framtiden ut?

—Jag tror att det kommer
att bli problem nir dagens
horselskadade ungdomar
vill utbilda sig till poliser,
brandmén, piloter och andra
yrken som kriver fullgod
horsel, eftersom de inte
kommer att bli antagna.

Vad beror 6kningen pa?

— En elev berittade att
hon bara hort riktigt tystnad
en gang och di hade hon hort
sina egna tankar, vilket var
det virsta hon varit med
om. Jag tror att manga unga
dovar en inre oro med ljud,
men ocksé att vi haller pa att
’forgifta” jorden med ljud. Vi
skapar nya hela tiden.

Hur kan jag undvika att fa
tinnitus?

— Sénk ljudvolymen och
anvind ritt 6ronproppar.

De av skumplast, som 6ses
ut pé konserter, dr gjorda
for bullerindustrin. Plockar
du ut dem for att du inte hor
medan det dr hog volym, &r
det faktiskt storre risk att
du far tinnitus dn om du inte
har nagot skydd alls. Anvéind
i stéillet proppar som har
membran i form av flinsar.
Gar tinnitus att bota?

—Ja, tillfillig tinnitus, som
kan bero pé en vaxpropp, bett-
fel eller muskelspénningar.
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POWERPOINT SUGER

Visst kan man skratta at de
gamla hederliga overheadappa-
raterna, men nu visar forskning
att datorns PowerPoint-presenta-
tioner inte alls ar battre. Tvartom.
Text som sveper in fran sidan,
symboler som blinkar och bilder
som tonas ut distraherar och
féorsamrar inlarningen. Rorliga
presentationer kraver stérre kon-
centration, vilket gor det svarare
att minnas innehallet. Animerade
presentationer ar inte annat an
underhéllande forstroelse, slar
forskarteamet fast. (Kélla: Jour-
nal of Innovation and Learning.)

SNABBARE BESKED
OM BROSTCANCER

Snart kan det bli lattare fér den
som drabbats av bréstcancer att
fa veta om utsikterna ar bra eller
daliga. Genom att ta ett prov pa
tumoren och titta pd samman-
sattningen av 51 olika gener, kan
patienterna delas in i tva olika
grupper; de med god prognos och
de som behéver extra behandling.
Det sédger forskare vid Sahigren-
ska akademin. Brostcancer &r den
vanligaste formen av cancer hos
kvinnor. Varje ar drabbas 7 000
personer i Sverige, ett fatal man.

SOV OCH MINNS MER
Varit med om nagot underbart?
Ga och lagg dig! Fatt en utskall-
ning? Hall dig vaken! En ameri-
kansk studie visar att vi minns
kédnslosamma héandelser battre
om vi sover strax efterat.

Tva grupper testades, dar den
ena gick och lade sig bara ett par
timmar efter att ha fatt se kanslo-
massigt neutrala samt negativa
bilder. Fyra manader senare kom
de ihag de negativa betydligt
battre dn den grupp som fatt vianta
langre med att sova.

Ett lyckat mote?
Ga och lagg dig!
COLOURBOX
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Medicinsk yoga i stiillet for sjukgymnastik

Om tre—fem &r
kommer yoga att
vara ett vanligt
inslag i den sven-
ska sjukvérden.
Det sédger Goran
Boll som driver IMY, Insti-
tutet for medicinsk yoga

i Stockholm. Sedan 1996 har
han utvecklat en terapeutisk
form av yoga, medicinsk
yoga, som nu sprider sig
over Sverige.

Varfér kommer yoga att ta
plats inom varden?

— For att det finns ett
stort och vixande intresse
bland vardpersonalen. Jag
holl nyligen en introduktion
i Skane for 65 specialist-
utbildade likare som alla sa:
”"Wow, vad spannande!”. S4
hade det inte varit for tio ar
sedan. Jag tror att de kan
kinna sig begrinsade av
att i princip bara ha skalpell
och pillerburk att erbjuda
nir manga patienter i dag
kommer med nya typer av
problem.

Inom vilka omraden anvands
medicinsk yoga i dag?

— Alla méjliga. Vid ut-
bréndhet har den varit
vialdigt framgangsrik. Goda
resultat har ocksa visats hos
personer med #tstorningar,
migrin, Parkinsons och
kroniska ryggproblem.

Hur skiljer den sig fran annan
yoga?

— Den anpassas efter dina
behov. Du séger var du har
ont —i huvudet, magen,
ryggen eller i sjilen — och
sedan utformar terapeuten
ett program for just dig.
Tanken ér att du sedan ska
fortsétta att trina pa egen
hand. Sjilva yogaformen &r
kundaliniyoga.

Vad &r det?

— En av de dldsta yoga-
formerna, 6ver 5 000 ar gam-
mal. Kundaliniyoga bestar
av enkla fysiska 6vningar
som kombinerar andnings-
teknik, koncentrationstek-
nik, djupavslappning och
meditation. Ovningarna

paverkar bade kropp och
sinne, och ger mérkbara
upplevelser pa en ging.

S4 jag behover inte sta pa
hander eller vika mig dubbel?

— Nej! Det finns 6ver 200
olika yogaformer i vérlden
varav de flesta dr moderna
hybrider som blandar yoga
med ndgot annat. Det finns
till exempel bastuyoga, trad-
gardsyoga, punkrocksyoga
- och nakenyoga, som &r stort
bland homosexuellai USA.
Doga, déir du trianar tillsam-
mans med din hund, har
nyligen kommit till Sverige.
Du har lange samarbetat med
forskare, psykologer och
lakare. Vad ar senaste nytt?

- Ett farskt forsknings-
projekt pd Danderyds sjuk-
hus visar att medicinsk yoga
ar battre dn sjukgymnastik
for patienter som haft hjart-
infarkt. Yoga kan forhindra
att de drabbas igen.

Lds mer: www.medicinskyoga.se

www.yogakliniken.se (Sveriges
enda ndtverk av yogiska kliniker)
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