Livsstilspalten
t/HeIse

Om hukommelse ».:

Det er mange forhold som bestemmer vér evne til & huske.
Den genetiske arv spiller en viktig rolle, men ogsd maten vi
lever pa har mye a si. Det er ikke sa sjeldent at vi opplever at
det er lettere & huske ting vi har opplevd i tidligere &r, kan-
skje helt tilbake til barndomsérene, for 10-40 ar siden. Sam-
tidig er det mange av oss som sliter med & huske avtaler for
dagen eller ukene fremover. Ofte horer jeg fra pasienter at de
tenker veldig klart nar de ligger i sengen og kan dermed
planlegge dagevis frem, men sa snart de vakner er alle disse
klare tanker sporlest forsvunnet i morgentimene. Da kommer
pasienten og lurer pa om de har begynt & utvikle hukom-
melsesvikt (demens). Men det er ogséd mange (som regel el-
dre folk) som aksepterer sin darlig hukommelse og aldri sek-
er hjelp.

Det vi husker fra tidligere kan en karakterisere som
gjenkalling. Med hendelser og informasjon felger det ofte
opplevelser som gjor at disse er lettere a fa tilbake. F. eks.
klarer de fleste & skille lukten av varme fiskekaker fra duften
av nybakte boller. Dette er ogsé et hukommelsesfenomen, &
huske lukt, lyd og lignende. Vanskeligere er det med
innleering. For da er ofte situasjonen mer formell. De fleste
ma lese en tekst i en bok eller pd PC-skjerm en tid og hvis
teksten er full av kjemiske formuleringer sa kan det vere at
entusiasmen ikke er pé topp akkurat da. Klarer vi derimot &
skape sammenhenger med gode ledetrader (og flere inn-
ovinger, altsa bruke tid pa innleering) vil ogsa dette fungere
bra for de fleste.

I praksis kan det gjelde bade tekster og andre innlerte
«hukommelsessaker». Selv om du er god til & gjenfortelle bor
du lese diktet noen ganger for du klarer det utenat, altsa
gjenkalle informasjon. For noen er det nok med ti ganger, for
noen er det behov for enda flere gvinger. Uansett hvor god er
du er til & svemme, ber du stadig eve pa dette for & forbli en
god svemmer. Det samme gjelder en pianist. Om du er ver-
dens beste skal du gve masse for & beholde ditt niva. Det
forklarer hvorfor det er vanskeligere & huske avtaler, disse
har enna ikke skjedd og hvordan skal vi da gjenkalle infor-
masjon uten & pugge (innleringsprosess med flere inn-
gvinger) var avtalebok?

Det er viktig & huske at var helsetilstand og livsstil har
mye a si. Har vi gétt for lenge med hoy kolesterol kan vi ha
utviklet areforkalkning og dermed vil blodgjennomstremning
1 blodkarene ikke vere optimal. Alkoholmisbruk og reyking
kan ogsa svekke kroppens funksjoner, hukommelsen inklu-
dert.

Det er greit & bruke kryssord for & «trimme» husken. Da
over vi pa kalle frem informasjon vi lerte en gang i fortiden.
Vil du derimot forseke & forbedre hukommelsen ber du starte
pa noe nytt. Et kurs i et fremmedsprék eller i et fag som du
ikke kan sa mye om fra for vil skjerpe sansene og ved a gve
deg pa ny kunnskap forbedrer du din hukommelse.
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