Uppskattat méte om minnet

Vad roligt, vad intressant och vackert och fint! Nar vi kdnner sd, da far hjarnan stimulans. Och
det &r vad véra hjérnceller, och dérmed minnet behéver, férutom néaring och syre.

Vasilis Bakolas berattade pd det senaste mdnadsmotet for mycket intresserade SPF:are om
minnet. Vi fick veta att vi har lika m&nga hjarnceller som det finns trad i Amazonas och att det
finns lika manga kopplingar mellan hjérncellerna som det finns 16v pa traden! Likasd att
hjarnceller faktiskt nybildas i vissa delar av hjérnan, tvartemot vad man tidigare trott.

Hur ska vi gora for att inte minnet ska forsvinna? Hjarnan behdver sysselsattning, vi ska f& den
att jobba, att hitta uppgifter. Likasd att repetera, beratta for oss sjdlva och andra, d& lagrar vi
saker i minnet och kan senare ta fram dem. Vi ska tvinga oss att vara uppmarksamma. Det
starker koncentrationen och darmed minnet. Han berattade om en person som géarna ville méla
men inte kunde komma sig for. Den personen fick sitta med pensel och papper framfér sig och
efter en kvart kom hon igdng. Man ska tvinga hjarnan att koncentrera sig. Allting behéver
uppvarmning. Hur 13ng tid tar det for bilmotorn att bli varm pa vintern, undrade han? Jo, ungefar
en kvart!

Att tanka “det ar for sent for mig” &r farligt for det sténger av uppmérksamheten. Och s& det
sjalvklara: Fysisk traning héller dldrandet borta!
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