Manadsmote 17 september 2021, Hjarntraning med musik

Vid hostens forsta manads-
mote var det fortfarande
coronarestriktioner och ett
begransat antal deltagare

! som tillats narvara.

Intresset var stort, sa de
tilldtna platserna var val
fyllda nar det var dags att
borja.

Efter valkomsthalsning och
lite inledande information
var det dags for dagens
talare, Reza Yazdani,
hjarnforskare, fil.dr. i
medicinsk genetik och
dessutom musiker.

Rubriken han valt for sitt
foredrag var "Hjarntraning
md musik”.

Han inledde med att sjunga
en vacker sang pa
persiska.

Han élskar att sjunga men
ocksa att dansa, vilket ar
utmarkt hjarntraning.



Sen borjade han visa
pa hjarnans olika delar
och hur musiken
paverkar hela hjarnan.

Det finns inget specifikt
"musikcentrum”, utan
bade hoger och
vanster hjarnhalva
engageras.

Nervceller dor fort, sa
det ar jatteviktigt att
snabbt komma till
sjukhus vid en stroke
for att undvika
bestdende men.




Fysisk aktivitet ar bra for
hjarnan. Det haller den i
gang och bildar nya
nervceller som ger battre
minnesformaga.

Vi fick préva pa en enkel
Ovning som aktiverar
hjarnan, som vi sen kan gora
hemma.

Fysisk traning och - inte
minst — musik dkar signal-
substanser som dopamin
och serotonin och frigor
hormoner som oxytocin och
testosteron.

Aven nervbanorna mellan de
olika delarna av hjarnan och
de s k synapserna stimuleras
och starks av musik och de
stannar kvar hela livet.



Har ar en schematisk bild av hur
hjarnan maste arbeta for att vi ska
kunna besvara ett enkelt hej:

Vi tar in intryck via dgonen och
dronen, bearbetar pa olika stallen i
hjarnan och kan sen svara med
munnen: Hej.

Det ar alltsd manga kopplingar i
hjarnan som maste fungera.

For en manniska som har drabbats av
demens fungerar de inte langre som
de ska utan hjarnan fragmenteras.

Men genom tréning kan man skjuta
upp eller hindra den utvecklingen.

W KROPPEN GER NyA
ORDEATILL GENERNA

Musiken kan hjalpa till med den
traningen menade Reza och sjong en
sang till.

Dansen ar en kanske annu battre
hjarntraning, eftersom musiken dar
kombineras med fysisk aktivitet och
koordination.
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En sista sang, denna gang pa
svenska, bjod Reza pa som
avslutning.

En fragestund bjod Reza ocksa
pa.

Det ar viktigt att vara aktiv hela
livet framhall han.

For aven om det dor hjarnceller
redan fran 20-arsaldern, s kan
det ocksa skapas nya celler

under hela vara liv, om vi haller

| hjarnan i gang.

Det ar aldrig for sent att borja
trana! Hjarnan kan vara yngre an
kroppen.

- Efter den optimistiska samman-

fattningen blev det avtackning
och varma applader.



