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Vi anvénder inte bara ett sinne at gangen for att fa information om var omvirld. Vi tar
emot och hanterar sinnesintryck i en standig strid strdm och dessa samordnas i hjarnan
till en enhetlig bild. Manga av processerna sker pa ett omedvetet plan.

Synen, lukten, smaken, horseln och kénseln dr fem klassiska sinnen som har var sitt
omrade i hjérnan och nér vi anvénder nagon av dessa, s skickas informationen via
en nervbana till respektive del av hjdrnan for att bearbetas. Balansorganet, som sitter
i innerorat, dr kopplat till 6gonens rorelser och hjélper tillsammans med kénsel och
muskler hjdrnan att hélla balansen. Led- och muskelsinne, hjélper oss uppfatta och
kontrollera var egen kropps position och véra kroppsrorelser.

Flera forskare har studerat hur vi kan stimulera hjdrnan for att skapa nya hjarnceller.
Utgangspunkten &r att hjarnan mar och presterar battre, om vi héller den i form genom
att aktivt trdna alla véra sinnen. Ett enkelt sitt att gora det pa, &r att utféra sma ovningar
i vardagen, som innebdr att vi bryter monstret i vara rutiner. Det kan t ex vara att ta en
annan vig dn vi brukar, blunda nér vi klér pa oss, anvinda den andra handen 4n den
vanliga nér vi borstar tdnderna eller nér vi skriver.

Kénseln ar vart forsta, mest stabila och mest underskattade sinne. Det har exempelvis
gjorts dubbelt sa mycket forskning kring bade synen och horseln. Anda &r kénseln sa
grundldggande for att vi ménniskor ska ma bra och dverleva.

Nastan alla smaker vi kéinner kommer fran luktsinnet. Om vi haller for ndsan nér vi
ater gér det knappt att skilja pa ett paron och en radisa. Sldpper vi taget om nisan
frigdrs smakerna néstan pa en gang. Forr anvinde vi oss mer av luktsinnet for att spara
faror och mojligheter. Rutten lukt talade till exempel om att maten inte var bra for oss.
Brandrok signalerade fara.

Med hjélp av horsel, lukt, syn, smak och kénsel kan vi aterhdmta oss snabbare efter att
vi motionerat eller styrketrdnat. Genom att anvianda dessa sinnen, kan de delar av hjar-
nan som ansvarar for flykt- och kampresponsen, aktivera det parasympatiska nervsyste-
met som sétter kroppen i vila och hjalper matsmaltningen.
Trevlig ldsning!
Susanne Colliander




Skapa nya sinnesintryck

Vi uppfattar var omgivning genom vara sinnen men anvander inte alla
sa mycket som vi borde. For att halla hjarnan i trim ar det viktigt att
utsatta den for nya utmaningar. Genom att paverka vara sinnen - i olika
hog grad och i olika kombinationer - kan vi skapa nya sinnesintryck.

Utan intryck hinder ingenting och behovet en massa information att skickas in och ut

av att aktivera sina sinnen ar livsnddvén-
digt for var utveckling. Precis som varie-
rad kost dr viktig néring for hjérnan be-
hovs en mixad blandning av olika intryck
for att hélla hjarnan i form.

Syn, horsel, lukt, smak och kéinsel har var
sitt omrade i hjdrnan och nér vi anvénder
nagon av dessa, s skickas informationen
via en nervbana till respektive del av hjér-
nan for att bearbetas.

Hjarnan mér emellertid bra av att anvinda
alla sina sinnen och inte bara nagra fa.
Om vi till exempel dveranvinder synen
och horseln, och underanvénder vara an-
dra sinnen, kan det orsaka ett slags “trafik-
stockning” i hjdrnan. De nervbanor som
ar kopplade till lukt, smak och kénsel blir
diarmed sega och troganvéinda. Da hindras
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ur hjdrnan pa ett effektivt stt.

Sa har uppfattar vi intrycken
Horseln paverkas av ljudvégor och synen
ar en konsekvens av var formaga att upp-
fatta elektromagnetisk stralning. Recepto-
rer pa tungan hjélper oss att uppleva hur
nagot smakar medan dofter fangas upp av
receptorer i ndsan. Kénseln reagerar pa
berdring, tryck eller slag mot huden.

Alla dessa intryck formedlas till olika
omraden i hjarnan for att bearbetas:
Synen i den bakre delen av storhjérnan,
horseln i hjarnbarken, kénslor i den dvre
delen av hjdrnstammen.

For att vi ska kunna kombinera tva eller
flera sinnesupplevelser, maste informatio-
nen integreras, enligt ovan;

Exempel: Om vi tdnker pa ett dpple akti-
veras det visuella, synliga minnet och vi
ser framfOr oss en sdrskild form och férg.
Men vi kommer ocksa ihdg hur det kdnns
att hélla dpplet i handen. Vi minns tyng-
den, konsistensen, och ljudet nér vi tar
en tugga. Och smaken och doften som
aktiveras i munnen och nésan. All denna
information fran olika sinnen kombineras
och lagras som minne i var hjarna.

Aktivera sinnena

Manga forskare har studerat hur vi kan
stimulera hjérnan for att fa den att ma bra
och skapa nya hjarnceller. Anledningen ar
att hjarnan tycker om och presterar béttre
om vi héller den i form genom att aktivt
trdna alla de fem sinnena.

Genom att utmana hjérnan med olika typ-
er av aktiviteter, dvs saddana som bryter
véra vanliga rutiner, kan vi hélla hjarnan
mer aktiv. Samtidigt skapas ocksa en ny
typ av protein som framjar hjarncellernas
overlevnad och utveckling.

Forts nista sida >




< Forts fran foreg. sida
Skapa nya
sinnesintryck

Ovningar fér att utmana hjirnan
Det finns manga sétt att utféra den har ty-

pen av 6vningar i det vanliga vardagslivet.

Ett exempel dr att vi anvdnder vinster
hand istdllet for hoger (vice versa om vi
ar vansterhédnta) nér vi borstar tanderna
eller skriver. Det leder till att vi ocksa
anvander motsatt sida av hjarnan och ak-
tiverar en del av hjdrnan som vi normalt
inte anvédnder sa mycket.

En annan liten utmaning i vardagen ar att

blunda medan vi kldr pd oss pd morgonen.

Pé sa vis blir vi tvungna att anvanda kén-
seln istillet for synen nér vi tar pa oss
kladesplagg for kladesplagg, vilket blir en
ny och ovanlig utmaning for hjérnan.

Vi kan ocksé kombinera var anvandning
av olika sinnen pa ett ovanligt sétt som

t ex nér vi blundar, lyssnar pa musik och
samtidigt njuter av nagot vdildoftande
fran ljus, blommor eller liknande.

Det dr ocksa viktigt att utsdtta sig for nya
saker och att bryta sina rutiner 1 storsta
allménhet. Vi kan ta en annan vég till job-
bet dn den vi dr vana vid, eller handla i en
annan affar dn den vi vanligtvis gar till.

Ett rad som alltid géller, ar att lira sig att
prata ett nytt sprak. Hjarnan starks om vi
t ex kombinerar en kvillskurs i spanska
eller franska, med att efter nagra manader
aka till Madrid eller Paris for att praktise-
ra vara kunskaper. Nér vi val kommit dit
kan vi rikna med att smak, doft och andra
viktiga sinnen stimuleras med rage. @

Kalla: www.svtplay.se/din-hjarna.

2023; L Katz och M Rubin. Keep Your
Brain Alive. Algonquin Books. 2014.
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Balansen ar ett samarbete

mellan olika sinnen

For att vi ska kunna halla balansen
ar det mycket som maste stamma.
Inneréron och 6gon behdver skicka
ratt signaler till bade hjdrna och
hjarnbark. Det krdavs god motorik,
bra kénsel — sarskilt i fétterna —
samt en frisk hjarna.

Det sé kallade balansorganet i innerorat
skickar sténdigt signaler till hjirnan om
var kroppen befinner sig i forhallande till
omvirlden och i forhéllande till tyngd-
kraften pa jordklotet.

Niér véara sinnen och organ inte kan samar-
beta blir det plotsligt valdigt uppenbart att
balanssystemet ar rubbat. Vi kan till exem-
pel bli snurriga eller far svért att diskutera
problem samtidigt som vi promenerar.

Sinnena behover tala samma spréak for att
vi inte ska bli yra och fa aksjuka. Sa ldnge
allt ar i ordning bryr vi oss inte om balan-
sen men sa fort vi borjar begransa oss och
rOra oss mindre, blir var balans samre.
Till sist blir vi ostadiga och da maste vi
borja fokusera pa att hélla balansen, dvs
tanka pa den. @

Tre knep for 6kad balans

Utmana dig. Ut och ror pa dig, ga pa
olika underlag, till exempel 1 skogen dér
man maste lyfta pa fotterna. Tréna hjar-
nan samtidigt som du gar — rabbla upp
vad du &t till lunch f6rra veckan, gor en
raknedvning eller diskutera med en vén.
Hall hjérnan ockuperad.

Anvdnd kdinseln. Beroring ger extra refe-
renspunkter for balansen. Det kan déarfor
hjélpa att nypa dig i drsnibben, ha hander-
na pa midjan eller halla handen pa ett ytt-
re foremal.

Lita pa autopiloten. Balanssystemet fun-
gerar 1 grunden automatiskt. Vissa kan
uppleva dkade ostadighetskéanslor av att
medvetet fokusera pa kroppens balans-
signaler vilket kan ge kénslan att man
standigt behover korrigera sin héllning
for att inte tappa balansen. @

Kalla: https://nyheter.ki.se/utmana-
svajet-nyfiken-pa-balans;
Erika Franzén, Yrselcenter.se.




Kanselsinnet -
viktigt men underskattat

Kanselsinnet dr det forsta sinnet som utvecklas hos ett foster och
det sista sinnet som forsvinner nar en manniska aldras. Trots det
ar kdnselsinnet till stor del outforskat.

Kénseln &r vart forsta, mest stabila och
mest underskattade sinne. Det har exem-
pelvis gjorts dubbelt sa mycket forskning
kring bade synen och horseln. Anda 4r
kanseln sa grundldggande for att vi manni-
skor ska ma bra och dverleva.

Manga av de processer som har med kén-
seln att gora ar automatiska. Vi far hela
tiden in en massa information via kénsel-
sinnet som vi knappt dr medvetna om.
Det kan t ex vara fran fingrarna nar vi
skriver pa datorn, fotterna nér vi gér osv.

Flera olika kanselkroppar
Kaénselsinnet dr ett komplext sinne och
spanner dver ett brett register. Det &r inte
lika 14tt att avgrdnsa pa samma sétt som
synen eller smaken.
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I huden gar nervtradar med kénselkroppar,
som skickar signaler till hjarnan. Olika ty-
per av kédnselkroppar i huden har olika
slags funktioner. De uppfattar var vi befin-
ner oss, vara kroppsrorelser, vart lage och
urskiljer former, material och temperatur.
Med kénselkropparna kdnner vi av virme,

kyla, berdring, tryck, smirta och vibration.

Trots att vi kanske inte ser ett foremal kan
vi med hjélp av kdnselkropparna tala om
vilka egenskaper det har.

Kénselkropparna for berdring sitter sir-
skilt tétt i bland annat fingertopparna och
lapparna. Ju fler av dessa kanselkroppar
som aktiveras, desto kraftigare blir upp-
levelsen av det vi kdnner. Den delen av
hjarnan som kallas den sensoriska hjérn-
barken, tolkar signalerna fran kinselkrop-

parna vilket gor att vi uppfattar vilken typ
av stimuli det handlar om.

Kéanselsinnet kan paverkas

Enligt forskare utvecklas véra hjérnor
olika pé grund av att kénselsinnet utvidgas
i omraden som den anvénder ofta. Spelar
man exempelvis violin, viaxer den del av
hjérnan som féar information fran handen
som anvénder straken mer jamfort med
den del av hjdrnan som féar information
fran den hand som haller i violinen.

I Anders Hansens TV-program om var for-
dnderliga hjérna, intervjuas en blind man
som lart sig avstandsbedomning och rums-
uppfattning med hjélp av sitt kinselsinne.

Forts nésta sida >



< Forts fran foreg. sida

Kanselsinnet -
viktigt men underskattat

Med ett s k Pinoccio-experiment visas
hur hjérnan kan lura oss. Om en forsoks-
person far hélla tvé fingrar pd ndsan sam-
tidigt som en massageapparat pressas mot
armen (som haller i ndsan), uppstar

en kénsla av att ndsan vixer, precis som
hos sagofiguren vars nisa blev langre for
varje gang han ljog.

Valmaendehormoner vid beroring
Oxytocin ér ett ma-bra-hormon, som fri-
gors vid kroppslig narkontakt och verkar
avslappnande och lugnande. Det har goda
egenskaper genom att minska stress, oro
och angest. For att vi ska ma bra ar det
darfor viktigt att hormonet aktiveras.

Nér oxytocin utsondras, reagerar hela vart
system. Blodtrycket sjunker, pulsen gér
ner, kortisolet sjunker och oron minskar.
Men inte bara det. Sinnesintrycken skérps,
sd vi tar in var omgivning tydligare. Vi blir
ocksé bittre pa att tolka andras ansiktsut-
tryck sa att vi blir mer sociala.

Oxytocin ér naturligt, det finns i var kropp
och vi kan sjdlva paverka nivéerna.
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Massage har positiva effekter

Flera studier visar att massage har positiva
effekter pa barn och gamla, pa stressade
och demenssjuka, pa intensivvardspatien-
ter liksom pa personer med langvarig
smérta som fibromyalgi.

Déaremot saknas kunskap om de bakom-
liggande mekanismer som kan forklara
effekterna av massage och annan berdring.

Kénseln och teknisk utveckling
Kénselsinnet eller beréringen &r centrala
bestdndsdelar i den sensorstyrda vardagen.
Med hjélp av smarta ting, som kdnner av
vara fingeravtryck, visar den nya sensorin-
dustrin smidiga 16sningar pa vara vardag-
liga sysslor. Fran enkla géromal som att
lasa ytterdorren och starta bilen, till att ge-
nomfora betalningar och dka sikerheten
pa flygplatsterminalerna. Vara dagars pek-
skdrmar och fingeravtryckskodade prylar,
ar andra exempel pa hur kénseln dr en del
av den tekniska utvecklingen. @

Kalla: www.1177.se/liv--halsa/
sa-fungerar-kroppen/sa-fungerar-
kanseln/; www.vardfokus.se/omvard-
nad/tema-smarta-maste-allt-som-lind-

Ovning kénselsinnet

Vi kan aktivt tréna upp var kansel.
Hér nedan ger vi tva exempel pa hur det
kan ga till.

Sortera med kiinseln

Placera fem olika foremal i en viss
ordning. Lat en person med 6gonbindel
kénna pa dem. Blanda om ordningen och
lat personen lagga dem i “rétt” ordning
igen bara genom att kéinna sig fram.

Kinn och beskriv

Sta i ring med handerna bakom ryggen.
Lat alla fa ett naturforemal i sin hand,
som de sedan ska beskriva med sa manga
adjektiv som mojligt. De andra foreslar
vad det kan vara. Gissade de rétt?



Lukt- och smaksinnet

- forstarker

Smak och lukt bade samarbetar och
forstarker varandra. Nar vi ater en
appelkaka med kanel, sa gor doften
att smaken pa kakan blir godare.
Kanner vi inte doften, smakar det
inte lika mycket.

Niéstan 90 procent av alla smaker vi kén-
ner kommer fran luktsinnet. Om vi haller
for ndsan nér vi éter, gar det knappt att
skilja pa ett paron och en radisa. Sldpper
vi taget om nédsan, frigdrs smakerna nés-
tan pa en gang.

Smaksinnet hor nédra ihop med luktsinnet
och vi kan inte exakt sérskilja smaker utan
samverkan med vart luktsinne. Ett spad-
barn pé nagra veckor kan redan urskilja
sott fran salt och reagerar negativt pa bitter
eller sur smak.
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varandra

Forsdamrad luktformaga
Mainniskor som upplever att de inte kan-
ner smak har séllan fel pa smaksinnet da
smaken ar relativt stabil. Det dr ddremot
luktsinnet som inte fungerar.

Om formégan att kidnna doft och smak
forsdmras beror det oftast pa forkylningar
och infektioner. Luktsinnet paverkas ndm-
ligen bade av vanliga forkylningsvirus
och av allvarligare sjukdomar.

Déaremot okar tendensen att tappa luktsin-
net fran 45 till 50 &r och uppat. Med al-
dern far man fler krimpor och en lang rad
sjukdomar forknippas med ett forsdmrat
luktsinne. Det dr en slags immunforsvars-
reaktion, enligt forskarna.

Forts nésta sida >

Vi kan skilja pa fem smaker

Manniskan kan skilja pa fem olika
smaker men antalet lukter som vi kan
urskilja 4r manga ganger storre.

De fem grundldggande smakerna
upplevs enligt nedan;

1. Sott smakar gott, tycker de flesta.

Det ar for att sot smak betyder socker,
som innehaller mycket energi. Energi ar
livsviktigt for oss.

2. Salt upplevs ocksa oftast som positivt.
Salt i ratt mangder ér ocksa ndodvéndigt
for véara kroppar.

3. Surt kan upplevas som positivt,

men en alldeles for stark sur smak &r en
varningssignal. Det tycker vi inte om.
Varningen kan handla om mat som blivit
rutten eller frukt som &r omogen.

4. Beskt dr en varningssignal.
Vixtgifter och andra farliga amnen har
ofta en besk smak.

5. Den femte smaken dr umami, som pd
Japanska betyder delikat. Den finns ofta
i mat som svamp eller buljong och upp-
skattas av manga.



< Forts fran foreg. sida

Lukt- och smaksinnet
- forstarker varandra

”Grona” dofter sanker stressnivan
Vid ett laboratorium pa Karolinska
institutet har en forskargrupp kartlagt hur
hjérnan hanterar lukter och hur lukterna
paverkar vart beteende.

Man har bland annat sett att ”gréna’ dof-
ter sanker kroppens stressniva. Med hjélp
av en kamera som visar hur hjérnan pa-
verkas av stads- eller parkmiljo, kan man
med millisekundsprecision se hur hjérnan
reagerar nar dofter av gris, tall och ros
laggs till en upplevelse.

I parkmiljon ar stressaterhdmtningen
mycket béttre dn i stadsmiljon. Men utan
lukter far man inte samma effekt. Det dr
nédr man lagger ihop det visuella, parklju-
den och de grona dofterna som stressen
minskar som mest.

Av de tre olika stimuli som anvénds i
experimenten har lukten stdrst inverkan
pa stressnivan. Det beror pa att den har
kortast vég fram till amygdala, dér kéns-
lor registreras, som gor att luktinformatio-
nen léttare paverkar oss.

Bebisdoft har lugnande effekt

Niér en grupp kvinnor presenterades for
doften av nyfodd bebis, visade det sig att
bebisdoften hade liknande effekt pa hjar-
nan som lakemedel. Nasspray som doftar
bebis skulle dérfor i framtiden kanske
kunna ersétta ldkemedel som Prozac for
att skapa lyckokénslor. @

Kalla: urplay.se/program/211186-vara

-sinnen-i-framtiden-lukt-och-smak?
source=kunskapskanalen.se; 20/01.
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Dofter far oss att kanna

Nadsan ar expert pa att skilja mellan
bra och daligt. Forr anvande vi oss
mer av luktsinnet for att spara faror
och maojligheter. Idag kan vi istallet
lata oss végledas av hur doften far
oss att kidnna och uppleva.

Forr i tiden var den intuitiva kunskapen
fran ndsan mycket mer betydelsefull for
vér overlevnad. Rutten lukt talade om att
maten inte var bra for oss. Brandrok sig-
nalerade fara. Formodligen kan luktsinnet
ocksé tala om fOr oss, nér vi har hittat en
partner som dr bra for oss.

Graddfil direkt till hjarnan

Till skillnad fran andra sinnesorgan gar
luktnerven direkt till de delar av hjarnan
som styr kénslor och minne dvs amygdala
och hippocampus (limbiska systemet).

Darfor kan dofter gdra oss nostalgiska
nér vi plotsligt minns barndomens somrar
med hjélp av en lukt/doft, som vi inte ens
medvetet registrerat.

Lika bra luktsinne som djur

Under 1800-talet studerade en fransk
kirurg och neurolog, hjdrnans anatomi och
jamforde den med djurens. Han slog da
fast att djuren har ett Gverldgset béttre
luktsinne 4n ménniskan. Sedan dess har
bilden av ménniskans déliga luktsinne
overlevt dnda till nu.

Idag ar det nagorlunda vil bevisat att de
flesta av oss har ett bra luktsinne. Precis
som djuren, reagerar vi pa doftsignaler
(feromoner), som vi omedvetet sdander
ut till var omgivning. For till exempel
insekter dr feromonerna livsviktiga for
overlevnad och fortplantning.

Déaremot ar vi inte lika bra pé att kdnna
igen alla lukter, bara de som é&r viktiga for
just oss och var 6verlevnad. Exempel pa
ett sadant amne finns till exempel i jord
och mogel.

Vi kan urskilja en biljon lukter

For nagra ar sen kom en vetenskaplig
studie som raknade ut hur bra méanniskans
luktsinne &r och resultatet var hisnande.
Luktforskarna gjorde en uppskattning pa
att ménniskan kan urskilja mer an tusen
miljarder lukter.

Fragan blir d& varfor manga ménniskor
inte upplever att de har sa bra luktsinne?

Inte 6vat oss tillrackligt

Forskarna menar att det beror pa att vi inte
har trénat oss i att kdnna igen dofter och
inte heller kan sétta ord pa dem.

En annan forklaring ar att vi faktiskt kan-
ner och paverkas av lukter, men att vi inte
alltid &r medvetna om dem.

Forts nésta sida >




Forbattra luktformagan

Ett antal studier visar att vi aktivt
kan trdana upp vart luktsinne.

Har nedan ger vi exempel pa hur

ett enkelt lukttest kan laggas upp.

For att gora testet behovs kryddburkar med
lock och ndgon form av 6gonbindel.

Vilj ut vilka kryddor som ska utgora
testmaterialet (t ex kardemumma, kanel,
salt, dragon, curry, timjan).

Lat varje deltagare, med forbundna 6gon,
oppna en kryddburk i taget och lukta sig
till vad som finns i den. Om det inte gar,
lat testdeltagaren lasa pa kryddburken och
sedan lukta for igenkédnning.

Diskutera fragorna enligt nedan och lat
deltagarna fylla i formuléret (burk 1- 6);

* Finns det kryddor som doftar?

* Finns det kryddor som inte luktar alls?
» Vilka kryddor doftar bést?

e Vilka luktar illa?
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e Vad tyckte ni om doften?
Paminde doften om négot bekant
(t.ex. kardemumma kan ha pamint om
kanelbulle, mormor, kalas m.m.)? @

Krydda? | Styrka?

(1-5)

Beddmning

Burk 1

Burk 2

Burk 3

Burk 4

Burk 5

Burk 6

Kalla: www.lukttraning.se/instruk-
tion; https://www.1177.se/Skane/
sjukdomar--besvar/ogon-oron-na-
sa-och-hals/nasa-och-luktsinne/tra-
na-ditt-luktsinne/

< Forts fran foreg. sida

Dofter far oss att kanna

Battre an syn och horsel

Nésans mojligheter att urskilja lukter har
en mycket storre potential &n vad vér syn
och horsel kan klara av. Vi kan ndmligen
“endast” se bortat 7 miljoner farger och
”bara” hora 350 000 olika toner jAmfort
med att lukta en biljon dofter.

Dofter kan varieras i oandlighet

Nar vi kanner en lukt, har ett luktimne
tagit sig in 1 ndsan och fastnat pa nagon av
alla luktreceptorer.

Varje receptor ar specialiserad pa enskilda
lukttdmnen och kan besta av en, tio eller
flera hundra molekyler. Man inser snabbt
att dofter pa sa sitt kan varieras pd manga
olika sitt.

Trana upp luktsinnet

Luktsinnet dr som en muskel. Ju mer vi
anvénder sinnet, desto battre blir det.
Vinkénnare kan till exempel bli véldigt
duktiga pa att identifiera vinlukter precis
som parfymtillverkare pa dofter. Men de
har inte fler receptorer i ndsan, utan har
tranat upp sitt luktsinne och skapat nya
kommunikationsvagar i hjarnan.

Var potential att kéinna dofter dr odndlig
och var formaga kan alltsa forbattras.

Utom ndr vi blir dldre, for da dor luktre-
ceptorerna och vi far simre luktsinne. @

Kalla: https://ki.se/forskning/popular-
vetenskap-och-dialog/popularveten-
skapliga-teman/tema-vara-sinnen.



Sinnenas roll i aterhamtningen

efter traning

Horsel, lukt, syn, smak och kansel  Jordndira firger
kan hjalpa oss med aterhamtningen Firger kan paverka upplevelsen av smérta
efter ett traningspass. Darfor bor vi  och vara kinslomaissiga tillstdnd. Rott dr
dra fordel av vara sinnen nar vi vill  den biologiska varningssignalen och sti-
satta kroppen i vila. mulerar kamp- och flyktresponsen. Blaa,
grona och neutrala farger paminner oss
Genom att anvinda véra sinnen, kan de om naturen och kan dérfor vara lugnande.
delar av hjdrnan som ansvarar for flykt- Bl firg kan t o m séinka blodtrycket.

och kampresponsen, aktivera det parasym-
patiska nervsystemet, som sitter kroppen
i vila och hjélper matsmaéltningen.

MR-forskning visar att dofter kan fa flera  Nér vi éter pa ett uppmérksamt, ldngsamt
delar av hjirnan att antingen aktiveras och avslappnat sitt, kinner vi smakerna

bade vért sinne och vér kropp. komma in i viloldge.
Oljedofter Njuta av mat i lugn och ro
eller stingas av. och smilter maten battre.
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Avslappnande musik

Mainniskor blir avslappnade av att lyssna
pa ljudet av vagor. Langsam musik vi sjél-
Paverkar kroppsfunktionerna va tycker dr lugnande, kan hjilpa oss att
Forskning visar att syn, ljud, dofter och slappna av, sianka kortisolnivaer och puls
andra sinnesintryck kan sinka pulsen och ~ samt skynda pa dterhamtning. Genom att
blodtrycket samtidigt som muskelspin- synkronisera oss med musikens rytm kan
ningarna minskar. Det hjilper oss att lugna Vi séinka andningsfrekvensen och snabbt

Ldtt beroring

Var hud innehéller flera olika typer av
nervceller och var och en svarar pé olika
berdringsdjup. For manga ménniskor &r
en latt berdring effektivare dn djupare
tryck for att stimulera det parasympatiska
nervsystemet och ddrmed fa oss till ett
vilotillstand.

Aktivera mer dn ett sinne i taget

Genom att kombinera doft med berdring,
i form av massage, i ett blatt rum med
klassisk musik i hogtalarna, maximeras
fordelarna. @

Kalla: https://onlinelibrary.wiley.com/
doi/pdf/10.1155/2016/8158693;
www.nike.com/se/en/a senses-for-re-
covery



Vara sju sinnen

De klassiska fem sinnena — synen, lukten, smaken,
horseln och kdnseln — ar alla riktade mot var omgivning.
Dessutom har vi balans- och kroppssinnet, som talar
om var vi befinner oss i forhallande till var omgivning.

Synsinnet hanterar mest information av
alla vara fem sinnen och kallas ofta for
hjarnans fonster mot vérlden. Av alla in-
tryck som vi tar till oss under en dag,
kommer 6ver 80 procent frdn 6gonen.
Ogat registrerar elektromagnetisk stral-
ning (ljus), som bryts av hornhinna och
lins. Ljuset leds sedan vidare genom
glaskroppen och avbildas pa nathinnan
langst bak i 6gat. Det 6gat ser forminskas
och vénds upp och ner i ndthinnan.

Med hjélp av synnerven skickas bilden
fran Ogat till hjarnan och i hjérnan vinds
bilden &t rétt hall. Syncentrum sitter léngst
bak i nacken.

Horselsinnet paverkas av ljudvagor och
tolkar ljudens betydelse. I ytterorat och
horselgangen fangas ljudet upp och leds
in mot trumhinna och mellanéra.
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Ljudvéagorna far trumhinnan att vibrera
och sitter de tre horselbenen (hammaren,
stiadet och stigbygeln) i rorelse. Vagro-
relserna styrs vidare in i innerdrat, som
skapar nervimpulser i horselnerverna.
Nervimpulserna

for over informationen till hjarnan som
registrerar och tolkar signalerna till ljud.

Med kéinselsinnet tar vi in allt vi kommer
i berdéring med. Ofta sker det automatiskt
utan att vi &r medvetna om det. Med hjélp
av kénselkroppar i huden, skickas signaler
till hjarnan, som kénner av varme, kyla,
berdring, tryck, smérta och vibrationer.

Smaksinnet aktiveras nér vi stoppar niagot
i munnen och receptorer pa tungan hjélper
oss att uppleva hur ndgonting smakar.
Informationen skickas vidare som nerv-
signaler till smakcentrum som ligger i

hjérnans hjdsslob. Eftersom smaksinnet
hor néra ihop med luktsinnet, kan vi inte
exakt skilja pa olika smaker utan hjilp
fran luktsinnet.

Luktsinnet bestar av luktceller (i ndshalans
bakre 6vre del) och luktnerven, som leder
luktimpulser till hjarnans luktcentrum.
Luktcentrum &r i ndra kontakt med den
del av hjarnan som har hand om kénslo-
upplevelser. Darfor kan en viss doft ibland
padminna om en viss kénsla.

Balansorganet sitter 1 innerdrat och spelar
en viktig roll for vart sinne for balans.
Genom att samarbeta med 6gonen och
musklerna ger balansorganet oss forma-
gan att std, ga och rora oss utan problem.

Muskel- och ledsinnet, proprioception,
talar om for hjérnan var vara kroppsdelar
befinner sig och hur de ror sig i forhallan-
de till varandra och omgivningen. @

Kalla: https://illvet.se/manniskan/
kroppen/har-ar-vara-sju-viktigaste-
sinnen.




