Din bästa kompis - hjärnan
[bookmark: _GoBack]Hjärnan är vår mest sinnrika kroppsdel. Den kan inte slitas ut med för mycket inlärning, den kan inte bli bräddfull med kunskap. Den mår bra av att få anstränga sig eftersom inlärning ökar produktionen av hjärnceller. Men den behöver få vila, få rätt näring så kunskaper kan samlas och användas på nytt. Hjärnan är faktiskt vår allra bästa kompis som vi ska ta väl hand om, det har vi mångfaldigt igen.   
Något som kan störa vår inlärning och tillgång till minne är stress samt långa perioder med smärta, sömnbrist eller depressioner.
Det är inte bara enkelt utan också trevligt och njutbart att hålla hjärnan och resten av kroppen i form. Receptet lyder: god och bra mat, lagom med motion, ett aktivt liv med inlärning, läsning, resor, musik och umgänge med vänner. Svårare än så är det inte. Kom ihåg det.
Den är märklig, lite grådaskig till färgen, väger omkring 1,4 kilo och styr allt vi gör, precis allt. Den kräver massor av energi. Den utgör knappt 2 procent av kroppsvikten men i vila använder den minst 15 % av vår totala syreförbrukning, cirka 40 cm3 i minuten och till det behövs omkring 0,75 dm3 blod.
Med lite omtanke om hjärnan och om oss själva, kan vi rätt enkelt få den att fungera ännu bättre när vi ska lära något nytt. Studieteknik och minnesteknik är bra verktyg för inlärning. Man ska finna sammanhangen i det man lär och se helheten såväl som de mindre detaljerna. Ett knep är att se hur fakta hänger samman genom att bilda små tankekedjor för att skapa struktur i kunskapen. Det gör det lättare för hjärnan att sortera och hämta kunskaperna. Studieteknik är individuellt, man får själv prova sig fram för att finna den bästa. Ett sätt kan vara att koncentrera sig djupt under en kortare tid, repetera, anteckna stödord och ta en kort paus.
Uppmärksamhet är nyckeln till inlärning och minne. När vi ska lära oss något helt nytt, det som kallas explicit inlärning, behövs all vår koncentration. Hjärnan använder då betydligt fler delar och kräver mycket mer kraft än vid andra typer av inlärning. Naturligtvis blir vi trötta efter en kursdag. Då är det extra viktigt att få god och lång sömn. Men på kvällen kan man gå igenom det viktigaste från kursdagen. Hjärnan fortsätter att arbeta och sortera information medan vi sover.
Ju mer vi lär och tränar minnet desto mer utvecklas hippocampus, den vitala delen för inlärning och minne. Ett försök för några år sedan med taxichaufförer i London visade att deras hippocampus blev större ju fler gator de lärde sig. Forskning har på senare år kommit fram till att det bildas nya hjärnceller hela tiden, ju bättre vi tar hand om hjärnan och aktiverar den desto fler hjärnceller bildas.
Självklart är rätt kost positivt för hjärnan liksom att droger kan skada den. Hårda, ensidiga och långdragna bantningskurer är inte vad hjärnan och kroppen mår allra bäst av eftersom det kan uppstå brist på näringsämnen.
Motion anses vara nyttigt även för hjärnan fast sambanden är inte helt klarlagda. I november 2005 kom en rapport från Sahlgrenska akademien i Göteborg. Den visade att råttor som sprang i träningshjul en begränsad tid varje dag i nio dagar fick fem gånger så många nya stamceller i hippocampus jämfört med de råttor som inte fick springa. Fyra veckor efter träningen fanns en tredjedel av cellerna kvar och hade utvecklats till fungerande nervceller. Men den grupp råttor som fick springa hur mycket som helst i 24 dagar fick bara hälften så många nya hjärnceller som den grupp som inte sprang alls. Man tror det kan bero på att ett stresshormon utsöndrades och att det skulle hindra bildandet av nya hjärnceller. Om dessa resultat kan överföras till människor återstår att se.
