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Ingen hjartrisk
med mattat fett

M Experter pa WHO, Varldshal-
soorganisationen, har granskat all
forskning kring hur fett paverkar
var halsa. De fann att ett hogt
intag av mattat fett, som gradde,
smor och kott, inte paverkar ris-
ken for hjart- och karlsjukdom.
Inte ens ett hogt intag av méttat
fett, upp till 47 procent av det
dagliga fettintaget, paverkar ris-
ken, enligt WHO.

Kratta lagom

' [ o)

| tréddgarden

W Kratta 10v, rensa stuprannor
och andra hostliga utomhussyss-
lor kan vara skadliga. Risken okar
for fallolyckor, strackningar och
inflammationer i rygg och andra
leder. Orsaken &r att manga tar

i for hart och belastar kroppen
fel, enligt USAs ortopeders riks-
forbund. Det kan
man motverka
genom att varma
upp forst, inte
slapa 6verfulla
|dvkorgar, se upp
for ojamnt under-
lag och kolla att
stegpinnarna hal-
ler, till exempel.

@yMotion minskar

prostatarisken

W Regelbunden fysisk aktivitet kan
skydda man fran att drabbas av
prostatacancer, visar en ny ameri-
kansk studie. Vavnadsprov, biopsi,
togs frén de 190 man som ingick i
studien. Resultatet visar att motion
gav en matbart lagre risk — dess-
utom minskade risken for att drab-
bas av aggressiv prostatacancer.
Det krévdes ingen hardtraning utan
effekten kom &ven hos dem som
promenerade ofta.

VECKANS FRAGA
Hur gor jag med
sprickorna?

W Under vinterhalvéaret far jag

ofta réda, dmmande sprickor i
mungiporna, vad beror det pa?

SVAR: Orsaken &r oftast torr
hud. Men géar besvaren inte dver
fast du smorjer med salva/kram
kan det bero pa jarnbrist, ga till
doktorn i s fall.
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Fraga om hélsa
Annika Boltegard,

Caj Odlund, 86,

ar fortfarande
knivskarp i minnet.
Tack vare effektiva
tankestrategier
glommer hon sallan
nagot hon maste
komma ihag.

TEXT OCH FOTO HASSE GANGER

gan med aren.

Men med olika metoder kan
man halla minnesfunktionen
spinstigoch vital. Det handlar om
att utnyttja dess starka sidor och
kringga de svaga punkterna — och
darigenom, ibland betydligt, 6ka
minnets kapacitet.

— Teknikerna ar inte svara att
lara sig. Jag blev intresserad nar
jaglaste om det och pa den viagen ar
det. Men man maste vilja minnas
och jobba pa det hela tiden. Till slut

anvander man det ndstan omedve-

tet, séger Caj Odlund, som &r 86 ar.

Borjade for 10 ar sedan
For tio ar sedan borjade hon lara

sig de fyra olika huvudsakliga min-

nesteknikerna med hjalp av sin
dotter Jenny Akerman, som ligger
bakom traningsmaterialet Klipskis
& Tdnkis — hjdrngympa for alla och
som har skrivit ett antal bocker i

’Bilder gor mitt
minne skarpt”

ed aren far manga besva-
rande svarigheter med
minnet i vardagen. Helt

naturligt sviktar erinringsféorma-

amnet. Numera tappar Caj Odlund
ytterst sdllan nagonting viktigt ur
minnet.

— Nej, vad skulle det vara? sager
hon. Jagkan inte sdga att mitt minne
har blivit simre.

Caj Odlund ir trots sin alder fort-

“Korsord ar
ocksa bra. Jag
och min man
roar oss med
det varje dag”

sedan 60 ar dr en flitig bridgespelare.
Minnesteknikerna, konsten att kom-

farande vid valdigt
god vigor. Visserli-
gen har kroppen en
del smakrampor, men
huvudet ar fortfaran-
de Kklart och skarpt
— och inte bara med
anledning av att hon

ma ihag genom sammankopplingar
och associationer, paverkar ocksa
hjarnan och vardagen positivt.
—Korsord ar ocksa bra. Jag och
min man roar oss med det varje
dag. Han siger nyckelordet och
antalet bokstédver och sa l6ser vi
det tillsammans.
For Caj ar minnesteknikerna i
dag en nodvindighet eftersom hon
serallt simre. Hon kan fortfarande

skriva upp saker, men da det bade
kraver forstoringsglas och andra
moment forenklar det betydigt att
i stiallet kunna memorera i huvu-
det. Hon tinker till — och haller
minnet vid liv.

—Jaghar en grej som jag tycker att
alla som svajar lite i
minnetborde gora. Att
man satter namn och
aktivitet till siffrorna
1-99. Da blir det myck-
et lattare att minnas.
Exempelvis har min
man Bertil nummer
26 eftersom han ar fodd det aret och
sa spelar han ofta bordtennis. Mitt
kusinbarn Johannes dr nummer 76
och han skriver musik. Sa om jag
maste komma ihag koden 2676 kopp-
lar jag ihop det genom att siga att
Bertil skriver musik, sdger Caj.

Pa samma satt plockar hon
fram telefonnummer ur minnet.
Till exempel kan numret 84 54 33
erinras med namnkombinationen
Tobias, Ellen och Robert.

—Men dar har jag en annan vari-



Hitta pa egna associationsbilder

B Med hjalp av olika tekniker —
genom att utforma egna associa-
tionsbilder — kan man lara sig hur
man lagrar information s& att den
blir 14tt att erinra sig. Tre processer
behdvs fér att kunna minnas — upp-
fatta, lagra och ta fram.

Vad géller arbetsminnet (var-
dagsminnet) visar studier att man
genom regelbunden tréning kan
Oka kapaciteten med upp till 15
procent. Bra for minnet &r ockséa
motion som ger dkad syreupptag-
ningsférmaga. Det forbattrar bade
inlarning och framplockning, framfor
allt hos aldre manniskor.

Det finns i huvudsak fyra
minnestekniker:

En metod som
anvants sedan medeltiden och som
bygger pa lokaliseringar, “mentala
rundvandringar”. Med hjélp av sam-
mankoppling i milider far minnet stod.
En vanlig variant ar att med hjalp
av sin egen kropp komma ihag en
inkdpslista till mataffaren genom att
ga fran hjassan och nedat: "Min nésa
ar broccoli, jag haller filmjolk i min
mun, jag har en limpa i min hand...”
Om man involverar sig sjélv aktivt for-
péttras minnet — och ju mer levande
bilden &r, desto stérre hagkomst.

Med associa-
tioner kan man skapa en lank till det
som ska ihdgkommas. De kan vara
helt orimliga — huvudsaken &r att de
hjdlper dig. Den som ska komma
ihég att kdpa broccoli, mjélk och en
limpa kan exempelvis lanka till bilder
av att det ligger broccoli dver hela
vagen till affaren, att affaren badar i
mjolk och att andra kunder snubblar
over limpor.

ant ocksa. Vetjagatt jagmasteringa
nagra stycken brukar jag siatta ihop
personernas initialer till ett eget ord.
Om man lart sig grundteknikerna
sa hittar ocksa man ofta egna meto-
der till att komma ihag.

Pa vilka satt har ditt liv bli-
vit battre sedan du liarde dig
minnesteknikerna?

— Oj, det ar svart att svara pa.
Men jag ar i alla fall fortfarande
klar i huvudet. Jag behover inte
vara radd for siffror och glommer
aldrig viktiga saker.

Lénndahl visade vagen

Sedan berittar Caj att nar hon har-
omveckan skulle till ett hus med
nummer 28 sa kom hon ihag siff-
ran genom att tinka pa sangaren
Lasse Lonndahl som tidigare i ar
upptradde pa dldreboendet dar hon
bor i Nockeby i Bromma vister om
Stockholm.

—Han ar fodd -28 sa jag hittade
ratt den vigen genom att se honom
i porten. Visst var det en rolig
grej?

- gummibat

Bygger pa
att med hjélp av associationshjalp
komma ihag listor och nummer.
Genom att ersétta siffrorna med
ett ord som rimmar pa siffran och
skapa en association till det ordet
forstarks minnet. Exempel: 1. Spett

— gummibat. Ovantade och fantasi-
fulla associationer fungerar battre
an mindre uppseendevackande.

For att komma ihag siffror kan

man ocksa associera varje siffra till
ett sprakljud. Exempel: 3 m (har tre
staplar och liknar en trea om man
lagger det pa sidan). For att komma
ihég siffran gér man om den till det
konsonantljud som det motsvarar
och fyller pa med vokaler emellan.

Anvands for att komma ihag andra
saker an siffror. Genom att skapa en
associationsbild av exempelvis ett
utlandskt ord eller en relativt okand
persons namn kan det bli [&ttare

att minnas. Det utlandska ordet

kan kopplas ihop med ett liknande
svenskt ord. Pa samma sétt kan ett
namn kopplas, exempelvis Bjorn
och associationsordet ide.

Ett = spett

Cajs 3 basta
minnestips

S&tt namn och aktivitet

till siffrorna 1-99, exem-
pelvis 19 = Axel spelar fotboll.
Genom att kombinera namn
och aktivitet kan siffror och
koder kommas ih&g. Exem-
pel: Koden 2475 kan minnas
genom Robert tycker om
blommor (av 24 = Robert har
mélarbutik, 75 = Sven tycker
om blommor).

Koppla ihop en symbol,

djur aller annat till siffrorna
1-9. Ett telefonnummer kan da
bli "kossa, kossa, katt, hast,
svan, héna”.

3 For att komma ih&g hur
manga langder du sim-
mat eller varv du gétt: Kom
pa melodier med en siffra och
nynna en for varje langd/varv.

Testa ditt minne, vand!

OomRrON

Gor som din lakare!
Anvand en blodtrycks-
matare fran Omron.

OMRON M6 Comfort

En blodtrycksmatare som skoter sig sjalv som klarar

normal till stor arm fran varldens storsta tillverkare. Sa

bra att vi ger dig 3 ars garanti! Finns bl.a. pa Apoteket.

Relommenderas av

Mer information om hogt blodtryck hittar du pa:
www.blodtryck.info  tel:020-56 20 20

A ogel

Forberedd?

-Ta Echinaforce!

Svenska Bioforce AB

Box 147, 221 00 Lund
Konsumentkontakt: 046-23 47 21
www.avogel.se

Echinaforce ar ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel (extrakt av Echinacea purpurea)
anvant for lindring av symptom vid forkylning, och tillhandahalls som oral I6sning
samt tabletter. Produkten séljs bade pa Apoteken och i hélsobutiker.




Testa ditt
minne!

! m L3s och rabbla foljande tio

ord i maximalt en minut och forsék

1

: . flod hammare :
, memorera (gérna med hjélp av . .
1 associationsbilder). Lagg ifran dig ~ langbyxor klocka I
: tidningenl ooch skriv nerﬂde ord du ull likare :
1 kommer ihag. Extrapodng om du . [
: klarar av dem i turordning! yoghurt trad :

veta mer?
M L3s boken Upp-
tack din briljanta

minnesférmaga av hjarn-

veckotidning kniv

forskaren Tom Buzan.
www.brainbooks.se.
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@ Hur manga symbolord klarar du? |
B Anteckna ett symbolord T :
till siffrorna 1-10. Varje symbol 2 e i
(associationsbild) fungerar som en 1
VISUG” pémlﬂﬂe|Se om det tal den 3 ............................................... :
ar kopplad till (exempel 2 =tarta). ... 1
Repetera talen och symbolorden g :
ett par ganger, skriv darefter pa 1
Separat papper S|UmpViS ned siff- B :9 Hur ménga faremél minns du?
rorna 1-10 och koppla ihop dem T 1 i . Lo . ,
med dina symbolord. Hur manga . 1 l.Tltta pa den har bll(?Ien i e"n sedanoundar] b||d(°an och anteckna
Klarar du? S : minut. Observera att minnet dkar hur manga féremal som du kom-
O 1 om du lagger mérke till ordnings- mer ihag utifrdn deras placering i
10 o | foliden mellan féremalen. Lagg rummet.

ANNONS
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VAD KAN NUTRILENK GORA FOR DIG?

Broskvévnaden pé dina leders benytor
slits och blir tunnare med aren. Det ar
helt naturligt. Manga upplever att ett
dagligt tillskott av NutriLenk kan bidra
till att lederna kanns rérliga och smi-
diga och att livskvaliteten darmed for-
battras.

Naturlig byggsten fir ditt ledbrosk
NutriLenk innehaller byggstenar till
broskvavnad och ar ett utmarkt alterna-
tiv vid aldersrelaterade ledproblem. De
speciellt utvalda ravarorna i NutriLenk
kan bidra till att ge naring till brosket
och stddja, stdarka och bygga upp

Arets Produkt

NutriLenk har hjalpt tusentals att bi-
behalla ett aktivt och rorligt liv. Det &r
ingen slump att NutriLenk utsags till
Arets Produkt i Norge. NutriLenk erbju-
der naturlig hjélp mot aldersrelaterade
ledproblem.

Prova sjélv — upplev skillnaden.

Du kdper NutriLenk av utbildad
personal i halsofackhandeln.

NU AR JAG SMIDIG OCH RORLIG IGEN!

Lds mer om Bo Tavell pA www.mezina.com

broskvavnaden i dina leder.

MEZINA AB - KARLEKSGATAN 2A - 211 45 MALMO
KONSUMENTKONTAKT: 040-35 48 50

*mszm;\ for a better life




