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FORORD

Siden 1875 har familien min foreviget minner gjennom familiebedriften Fotograf Engvig i Kristiansund. Da farfaren min, fotografmester Jan Annathon, i oktober 1975 skulle oppsummere de første 100 årene av virksomheten, manglet han ironisk nok både historiske fotografier og nedtegnelser fra flertallet av årene som hadde gått. Familiens minner ble sentrale da historien skulle nedskrives. I 1940 ble nemlig Kristiansund bombet av tyske bombefly, og forretningen og dens arkiv brant ned til grunnen. Ved årtusenskiftet var jeg i tenårene og jobbet selv i min fars fotobutikk ved siden av skolen. Jeg var fascinert av det å kunne formidle øyeblikk gjennom kameraet, men hovedinteressen min lå et annet sted: min livslange nysgjerrighet og interesse for å lære meg å huske saker og ting. Da jeg var to år, pugget jeg ifølge mine foreldre samtlige bilmerkenavn i motorbladene til pappa. Jeg husket dem på rams, selv da farfar forsøkte å vippe meg av pinnen ved å kalle en Mercedes for en Mazda. «Nei, det er cedes-bil», kom det fra to år gamle meg. Sånn fortsatte det. På videregående skole oppdaget jeg gjennom en introduksjonsdag til universitetene at jeg faktisk kunne studere og jobbe med læring og hukommelse. Studievalget falt på den såkalte Forskerlinjen ved medisinstudiet. Her kunne jeg både studere til å bli lege og forske på hva som gjør at noen husker godt gjennom livet, mens andre husker dårligere. Da jeg fikk tilbud om å ta del i et forskningsprosjekt som inkluderte fotografering av levende menneskehjerner med et magnetkamera – ofte kalt magnetresonanstomografi (MR) – var det ingen vei tilbake. Som jeg forteller om senere i boken, begynte jeg ved 22 års alder å forske på hukommelse og tok senere doktorgrad ved Senter for livsløpsendringer i hjerne og kognisjon ved Universitetet i Oslo, veiledet av professorene Anders Martin Fjell og Kristine Beate Walhovd. De lærte meg at vi må forstå god og dårlig hukommelse ut ifra et livsløpsperspektiv. Forhold tidlig i livet kan ha konsekvenser for hvor godt vi husker når vi blir eldre. Sammen viste vi også at det aldri er for sent å starte: Personer selv i godt voksen alder kan trene hjernen sin til å huske bedre. Vi fant også tegn til at hukommelsestrening kan bremse aldersforandringer i hjernen.

Noen år senere, i 2013, begynte jeg i min første jobb som lege ved hjerneslagsenheten ved Bærum sykehus. Her ble det raskt klart for meg at hjernetrening er viktig, men langt fra nok for å vedlikeholde god hukommelse gjennom hele livet. Skader og sykdommer i hjernens blodårer, slik som åreforkalkning og blodpropp, kan sette en brå stopp for hvor godt vi tenker eller husker. Samme år døde gudmoren min, tante Eva, brått og altfor ung av hjerteinfarkt, en sykdom som skyldes åreforkalkning og blodpropp i hjertet. Min farmor, Evas mor, hadde hatt blodpropp i hjernen, mens farfar og oldefar døde, som Eva, av hjertesykdom. Min første legejobb kombinert med personlige erfaringer og arvelig disposisjon for hjerte- og karsykdom skapte en sterk motivasjon for å lære mer om sammenhengen mellom blodårenes helse og god hukommelse gjennom livet.

Det ble klart for meg at legespesialisering i indremedisin (læren om sykdom i kroppens indre organer) og geriatri (aldersrelaterte sykdommer) var den best egnede videreutdanningen. Her kunne jeg både lære om hukommelsesforløpet sent i livet (alder er den viktigste risikofaktoren for å huske dårligere) og hjerte- og karsykdommer, slik som hjerteinfarkt og hjerneslag. I 2015, mens jeg jobbet ved hjerneslagsenheten ved Diakonhjemmet Sykehus, ble det publisert en finsk studie som viste at et helhetlig treningsprogram kalt FINGER, bestående av både hjernetrening, fysisk trening, kostholdsveiledning og forebyggende legeoppfølging av hjerte- og karsykdom over to år, vedlikeholdt kognitiv funksjon hos personer med økt risiko for å få demens. Den helhetlige tilnærmingen til den finske FINGER-studien ga mening, og ble sammen med livsløpsperspektivet jeg hadde fått fra Walhovd og Fjell et fundament for denne boken: Det er ikke én vei til god hukommelse i voksenlivet, det er flere. Du finner heller ikke én magisk pille for hukommelsen, det handler om gode hukommelsesvaner gjennom hele livet; levevaner som stimulerer hjernen, beskytter hjernens blodårer og sørger for at hjernen pleies gjennom riktig kosthold, restitusjon og søvn.

Siden 2015 har to store forskningsrapporter beregnet at vi kan forsinke utviklingen av demens i befolkningen ved å påvirke risikofaktorer, som dårlig hørsel, tobakksrøyking, luftforurensning, høyt blodtrykk, depresjon, overvekt og type 2-diabetes. Det eksisterer altså demensbremser, tiltak som kan bedre våre odds for god hukommelse hele livet. Dessverre tillater ikke forskningen å si om du eller jeg vil unngå dårlig hukommelse eller demens selv om vi lever aldri så sunt. Vi kan bare påvirke sjansene våre. Dette nyanserte budskapet har til nå hatt vanskelig for å nå frem i et nyhetsbilde som i stadig økende grad er preget av populistisk og sensasjonspreget retorikk. Da Verdens helseorganisasjon (WHO) i mai 2019 la frem sin første rapport om hvordan vi kan redusere risiko for hukommelsessvikt og demens i befolkningen, nådde ikke nyheten en eneste norsk avis. I mellomtiden skaper alternativmedisinere et marked ved for eksempel å hevde at de kan stoppe Alzheimers sykdom, uten å ha vitenskapelige bevis for det. Misforholdet mellom hva vi vet om god hukommelse gjennom livet fra forskningsfronten og det som når frem til leserne, var gnisten jeg trengte for å skrive boken. Her vil du finne den kunnskapen du trenger om hvordan hukommelsen fungerer, kjennetegn ved god og dårlig hukommelse gjennom livet, hva demens er, og hva forskningen viser at du selv kan gjøre for å forbedre din egen hukommelse.

Det gjenstår mange ubesvarte spørsmål. Demensgåten kan vi bare løse gjennom mer forskning. Derfor deler jeg inntektene fra boken med Nasjonalforeningen for folkehelsen og deres utrettelige innsats for å bedre hjernehelsen i befolkningen.

Oslo, februar 2020

Andreas Engvig


INNLEDNING

Det finnes flere fremgangsmåter for å huske bedre. En av dem er å lære seg husketeknikker og strategier. Dette gjelder personer i alle aldre som har en noenlunde frisk hjerne. I forbindelse med en doktorgradsstudie ved Universitetet i Oslo fra 2012 lærte jeg forsøkspersoner fra 40- til 70-årsalderen teknikker for å huske ordlister med opptil 32 ord i rekkefølge. Deltagere godt inn i 70-årene klarte å lære seg alle ordene i korrekt rekkefølge på under ti minutter. Det var fascinerende å se. Få noen til å skrive ned en tilfeldig liste med 32 ord, og prøv selv. Jeg bruker selv husketeknikker iblant når jeg trenger dem.

Husketeknikker er nyttige til sitt bruk, men hvor ofte trenger du å huske en lang liste med tilfeldige ord? Forskning viser at hjernetrening ved hjelp av husketeknikker sjelden har overføringsverdi til andre oppgaver. Effektene av treningen er som regel spesifikke. Trener du på å løse kryssord, løse Sudoku eller lære deg navnene til amerikanske presidenter kan du bli bedre til akkurat det, men treningen er ingen garanti for at du husker hvor du la nøklene eller parkerte bilen.

For å styrke hukommelsen mer generelt er det viktig å tilrettelegge for at hjernen din, maskinen som muliggjør hukommelsen din, fungerer optimalt. Etter å ha jobbet med og forsket på hukommelse i mer enn ti år har jeg selv blitt mindre opptatt av husketeknikker. Jeg er mer opptatt av prinsipper og kjennetegn ved god hukommelse og hjernehelse gjennom livet.

Bokens tittel, Demensbrems, er en spissformulering inspirert av forskningsrapporten «Demens – forebygging, behandling og omsorg» fra 2017, skrevet av et panel med verdensledende demensforskere kalt Lancet-kommisjonen. En av kommisjonens deltagere, professor Geir Selbæk ved Universitetet i Oslo, er fagkonsulent for denne boken. Kommisjonen fant at en tredjedel av demenstilfellene i verden kan tilskrives helse- og livsstilsforhold – såkalte modifiserbare risikofaktorer. En hypotese er at vi kan forsinke utviklingen av demens i befolkningen – utsette tidspunktet for når symptomer først oppstår – ved å påvirke risikofaktorene på en systematisk måte. Boken er ikke ment som medisinske råd eller behandling for deg som er oppriktig bekymret for hukommelsen. Er du eller dine pårørende urolige for hukommelsen din, anbefaler jeg å kontakte lege.

Med boken ønsker jeg særlig å nå ut til deg som er midt i livet, det vil si et sted mellom 35 og 65 år. Forskning peker på dette som en viktig periode for hvordan det går med hukommelsen senere i livet. Tanken om at grunnlaget for en god alderdom legges tidlig i voksenlivet, er ikke ny. I Helsehåndbok for eldre fra 1990 skriver den 34 år gamle legen Anette Hylen Ranhoff: «Tiltakene for å få en best mulig alderdom bør begynne før pensjonsalderen, kanskje allerede i 50-årene.» Ranhoff er i dag professor ved Universitetet i Bergen og er en av landets fremste eksperter på geriatri, som betyr læren om aldersrelaterte sykdommer (geriatri kommer av gresk geras for alderdom, og iatreia som betyr helbredelse). Nesten 30 år senere bekrefter Verdens helseorganisasjon (WHO) dr. Ranhoffs råd fra 1990: En mengde helsetilstander forbundet med dårligere hukommelse sent i livet, blant annet høyt blodtrykk, magefett, høyt blodkolesterol og dårlig hørsel, får størst konsekvenser dersom de oppstår i midten av livet. Skal du gjøre noe med disse helseproblemene – senke blodtrykket, gå ned i vekt, bruke høreapparat – blir det anbefalt å ta tak i dem tidlig istedenfor å vente. Et viktig budskap i denne boken er derfor at forhold i yngre år har betydning for hvor godt vi husker når vi blir eldre.

«Det er aldri for tidlig å begynne», forteller professor Miia Kivipelto, som forsker på demensforebygging ved Karolinska instituttet i Sverige. Mange av tiltakene jeg skriver om er relevante for yngre personer: Fysisk aktivitet og utdannelse er særlig viktig i ungdomsårene. Dårlig eller lite søvn, høyt alkoholkonsum og vedvarende stress i yngre år kan sette spor som er målbare på hukommelsestester flere tiår senere og godt inn i alderdommen. Det er mye vi kan gjøre for å påvirke hukommelsen, uansett alder. Det er flere kilder til bedre hukommelse i pensjonistalder, hjernetrening og kosthold er to viktige eksempler. Som professor Vladimir Hachinski ved Universitetet i Toronto, en nestor innenfor feltet, forteller: «Det er aldri for sent, selv om tidlig er bedre.»

Tre levevaner for god hukommelse hele livet

Målet med boken er å gi deg kunnskap om hvordan hukommelsen og hjernen fungerer og hva som kjennetegner personer som vedlikeholder god hukommelse gjennom livet – kunnskap jeg håper vil fungere som et fundament som du selv kan bruke i ditt eget liv. Jeg har oppsummert hva forskningen sier om god hukommelse gjennom livet i tre kategorier, så de skal bli enklere å huske. Kategoriene utgjør levevaner jeg har kalt 1) Søk positiv stimulans, 2) hold blodårene friske, og 3) sørg for god hjernepleie.

1)Positiv stimulans virker ved å styrke de nervecellene du har (det lages dessverre svært få nye) og forbindelsene mellom dem. Tanken er at en aktiv og velutviklet (velbrukt) hjerne gir deg reserver du kan bruke til å kompensere for ofte uunngåelige aldrings- og sykdomsforandringer som oppstår gjennom livet.

2)Du trenger friske blodårer for å oppnå optimal blodforsyning til hjernen, rense hjernen for avfallsstoffer og unngå hjerneslag. Å sørge for ideelle blodtrykks- og blodkolesterolverdier er to eksempler på tiltak som bidrar til å holde blodårene friske.

3)Med god hjernepleie forsøker du å gi de «små grå» best mulige livsbetingelser. Eksempler er at du sover godt og nok, at du passer på hva du spiser og drikker, og forebygger eller håndterer vedvarende stress.

Kombinerer du levevanene og det å være fysisk aktiv med kunnskap om hukommelsen og hvordan den fungerer, og hva som påvirker hukommelsen gjennom livet, har du et godt utgangspunkt.

De tre levevanene henger sammen, og det holder ikke bare å fokusere på én av dem. Kanskje vil du oppdage at du har styrker eller svakheter innenfor hver kategori. Jeg er for eksempel rimelig god på å søke positiv mental stimulans (kategori 1), men har opphopning av hjerte- og karsykdom i familien (kategori 2), og har både en personlighet og jobb som gjør at jeg utsetter meg for vel mye stress (kategori 3).

Se om du kan finne svakheter innenfor kategoriene og start der. Har du for eksempel en utfordrende jobb med krav til å løse problemer, lede andre, jobbe i team eller sette deg inn i ny kunnskap eller nye problemstillinger på dagtid? Da trenger du ikke å gjøre «hjernetrening» eller søke mental stimulans med Sudoku eller spansk-kurs på kveldstid – med mindre du har veldig lyst. Er du som meg, vil du gjøre hukommelsen din en større tjeneste i det lange løp ved å sjekke blodtrykket ditt eller finne en måte å håndtere negativt stress på.

Forskning viser at en fysisk aktiv livsstil og trening fungerer som et universalmiddel for hjernehelsen: Fysisk aktivitet tilrettelegger for de tre vanene og kan gjøre dem sterkere (se også kapitlet Fysisk aktivitet).

Før vi skal se på livsstils- og helseforhold som påvirker hukommelsen og hjernehelsen, vil jeg fortelle om hva hukommelse faktisk er, hvordan hjernen skaper den, og hvordan både hjernen og hukommelsen blir påvirket av alder. For meg har bare det å vite hvordan hukommelsen fungerer, vært nyttig for å huske bedre.
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FIGUR 1

Figuren viser hva du selv kan gjøre for god hukommelse gjennom livet: vedlikehold av tre levevaner kalt søk positiv stimulans, hold blodårene friske, og sørg for god hjernepleie. De tre levevanene står stødigere på et fundament av fysisk aktivitet og kunnskap om hvordan hukommelsen fungerer.

Du kan merke deg at det er flere former for hukommelse. Hovedfokus for denne boken vil være rettet mot episodehukommelsen. Episodehukommelsen gjør at du kan huske hendelser – episoder – fra livet ditt, for eksempel hvor du parkerte bilen, hva du skulle kjøpe i butikken, og etterpå huske når du gjorde det. Den blir vanligvis dårligere med alderen og den svikter ved de vanligste demensformene.

Vi skal deretter se på to grunnleggende prinsipper for bedre hukommelse gjennom livet. Prinsippene blir kalt reserve og tilstand og handler om hvor velutviklet og ungdommelig eller frisk hjernen er. De er basert på de siste teoriene til verdens fremste hukommelsesforskere. Videre vil vi se på kilder til god hukommelse som kan la seg påvirke gjennom livet. Kildene handler om måter å enten søke positiv stimulans, holde blodårene til hjernen friske eller sørge for god hjernepleie. Et eget kapittel omhandler fysisk aktivitet, enda en kilde til god hukommele. Tenk deg at kildene ligger i en kurv merket god hukommelse, en kurv du kan plukke ting som er bra for hukommelsen fra, gitt dine behov.

Du vil gjennom boken møte ulike personer som er på forskjellige steder i livet. To av dem du vil møte flere ganger er Helge og Jan Trygve. Personhistoriene har jeg selv diktet opp, men de er inspirert av møter jeg har hatt med virkelige mennesker i jobben som lege og forsker. De oppdiktede eksemplene er satt i kursiv i teksten.

I bokens avsluttende del argumenterer jeg for at god hukommelse gjennom livet krever helhetsforståelse og en hjelpende hånd fra myndighetene. Det er dessverre store sosiale ulikheter i hjernehelse, og jeg mener det er et samfunnsansvar å legge til rette for at flere skal kunne ta gode valg for hjernehelsen og eget hukommelsesforløp.

«Det finnes ingen enkel kur, ingen kortvarige grep. Det handler om å legge til rette for en sunn livsstil gjennom livsløpet som en naturlig del av hverdagen», fortalte en erfaren legekollega meg, forskningssjef i Nasjonalforeningen for folkehelsen, Anne Rita Øksengård. Ved å fokusere på en kombinasjon av de ulike kildene til god hukommelse, helst innenfor alle de tre levevanene i figur 1, mener jeg du er godt på vei.

Hjernen er som en motor, den består av ulike små deler som er satt sammen til en større enhet. Den trenger drivstoff, den lager avfallsstoffer som må fjernes og den opplever slitasje over tid. Jeg lar meg stadig overraske av hvor mye tid og energi enkelte legger i å holde bilen eller båten sin i best mulig stand, samtidig som de mangler en vedlikeholdsplan for den viktigste motoren av alle. Med denne boken får du en plan for godt vedlikehold av hjernen. Ved å gjøre gode livsstils- og helsevalg kan du holde hjernen frisk lenger.


HVA ER HUKOMMELSE?

Episodehukommelse: Det du sannsynligvis tenker på når du tenker på hukommelse

Det er på slutten av sommeren, det er fortsatt mildt ute. Det er lyst, men noe med måten jeg minnes fargenyansene på gjør at det må ha vært sent på ettermiddagen. Fra sykkelsetet ser jeg konturene av den gamle tennisbanen og gressplenen et stykke foran meg. Jeg føler meg trygg siden jeg vet at pappa småløper bak meg og holder i bagasjebrettet. Sykkelen er i perfekt balanse. Så oppdager jeg at pappa har sluppet taket. Jeg har fortsatt kontroll. Jeg sykler alene for første gang i mitt liv.

Minnet er fra en hendelse som skjedde i nabolaget der jeg vokste opp på begynnelsen av 1990-tallet. Jeg husker ikke lenger nøyaktig når det var, men jeg kan tidfeste det brukbart ved å spille på hukommelsen til andre som var til stede. Sammen med faren min har jeg kommet frem til at det var i september 1990. Hendelsen er et eksempel på episodehukommelse, en type langtidshukommelse.

Episodehukommelse, også kalt episodisk hukommelse, er formen for langtidshukommelse mange vanligvis tenker på når de tenker på ordet «hukommelse»: personlige minner av hendelser relatert til sted og tid. Merk at jeg brukte ordet personlig. Minnene er noe du – det vil si hjernen din – har skapt. Minnene er ikke en kopi eller et opptak av virkeligheten, men består av spor dannet av nervecellene dine basert på hvordan hjernen din oppfatter virkeligheten.

Episodehukommelsen har mange funksjoner. Hukommelsen vår utviklet seg gjennom evolusjonen for å bedre sjansene våre for å overleve og spre genene våre. Dette gjør den ved at episodene du har lagret fra fortiden, gir deg erfaringer som hjelper deg å se for deg og gjøre valg om fremtiden. Tenk deg for eksempel steinaldermennesket som må huske hvor farer, fiender eller ressurser befinner seg. Det er viktig å vite hvor det er tilgang til mat, og å unngå matkilder som kan være giftige. Episodehukommelsen hjelper deg også med å se deg selv i relasjon til andre mennesker – du husker din plass i flokken og verden rundt deg. Når du «mimrer» tilbake til gamle dager med venner eller familie, bruker du episodehukommelsen i fellesskap med andre.

Episodehukommelsen har også betydning for hvem du er – den utgjør din livshistorie, og blir derfor noen ganger kalt autobiografisk (selvbiografisk) hukommelse. Merk deg også at episodeminner som regel inneholder både et sted (hvor), en tid (når) og en situasjon (hva). Hvis du lykkes med å danne et episodeminne kan du huske hvor du lærte å sykle. Du vil kunne gjenkalle når – iallfall omtrentlig – du gjorde det, og hva omstendighetene var.

Vi har mange andre former for langtidshukommelse: De to viktigste er fakta- og prosedyrehukommelse. Faktaminner er ting vi vet; det er kunnskap vi har om verden uten nødvendigvis å huske hvor eller når vi lærte det. Hukommelsesforskerne bruker ofte begrepet semantisk hukommelse når de snakker om faktahukommelsen. Det å vite at en sykkel er et fremkomstmiddel med to hjul er et eksempel på faktahukommelse. Å vite at sykkel og bil er ulike typer fremkomstmidler er et annet. Prosedyreminner er ting vi kan. Det å kunne sykle, spille piano eller gjøre en overstegsfinte er eksempler på prosedyrehukommelse. Begrepet prosedural hukommelse blir ofte brukt som synonym. I denne boken fokuserer jeg mest på episodehukommelsen, og når jeg bruker ordet «hukommelse» tenker jeg på episodehukommelsen eller delene den består av.

Et viktig poeng er at episodehukommelsen rommer nylige episoder så vel som gamle episoder. «Hva gjorde jeg i går?» eller «hva het han jeg hilste på i det bursdagsselskapet for en måned siden?» er spørsmål vi ofte stiller oss, som begge dreier seg om episodeminner. Psykologene og hukommelsesforskerne regner alle minner du kan huske lenger enn noen minutter, som langtidshukommelse.

Mange av oss snakker om dårlig korttidshukommelse i hverdagen, for eksempel når vi ikke husker navn eller hvor vi har parkert bilen. Dette er strengt tatt feil begrepsbruk. Hvis du ikke husker hvor du parkerte bilen for noen timer siden, er det langtidshukommelsen som er problemet. Før vi går inn på langtidshukommelsen, skal jeg derfor først forklare hva hukommelsesforskerne mener når de snakker om «korttidshukommelse», og det overlappende, mer moderne begrepet «arbeidshukommelse».

Arbeidshukommelse: Å jobbe med å huske noe her og nå

Du har kanskje hørt begrepet korttidshukommelse. De fleste hukommelsesforskere i dag foretrekker å bruke begrepet «arbeidshukommelse» isteden, selv om de to begrepene omhandler to sider av samme mynt. Jeg skal forklare hvorfor.

Du ser på fakturaen, leser av de første sifrene «7-5-9-2-7», flytter blikket til nettbanken, skriver dem ned. Så flytter du blikket tilbake til fakturaen igjen for å lese av de påfølgende sifrene. Høres situasjonen kjent ut? Kanskje er du som meg og opplever at du må «arbeide» med denne prosessen; arbeide for at sifrene skal sitte på veien fra fakturaen og frem til du skriver dem ned i nettbanken.

Personlig forsøker jeg å huske fem–seks sifre av gangen når jeg skal lese av et KID-nummer fra en faktura og skrive det inn i nettbanken. Etterpå har jeg glemt dem. I psykologien har begrepet «korttidshukommelse» vært i bruk siden midten av 1900-tallet, som beskrivelse av et midlertidig lager for informasjon du trenger å huske her og nå, slik som sifrene i et KID-nummer. Korttidshukommelse er som regel av sekunders varighet, men så lenge du følger med og «arbeider» med det du holder i korttidshukommelsen, er det egentlig ingen begrensning for hvor lenge du kan ha informasjonen der. Problemet er bare at i det øyeblikket du slutter å arbeide med informasjonen, glipper den, med mindre den er blitt lagret i langtidshukommelsen. Dette er grunnen til at vi bruker begrepet arbeidshukommelse fremfor korttidshukommelse, ettersom det bedre beskriver evnen vi har til både å midlertidig huske og aktivt bearbeide informasjon her og nå.

En skjematisk inndeling av hukommelsen i arbeidshukommelse og langtidshukommelse, og de tre vanligste formene for langtidshukommelse, er vist i figur 2.

Arbeidshukommelsen har begrenset kapasitet. Ta eksemplet der du skal huske sifrene i et KID-nummer. De færreste kan holde mer enn sju sifre i tankene av gangen, selv om noen klarer flere. Hvor mange klarer du, før du begynner å gjøre feil? Det antallet siffer du akkurat klarer å huske før du begynner å gjøre feil vil være et brukbart mål på din arbeidshukommelseskapasitet.

Arbeidshukommelsen opererer ved hjelp av lyd eller bilder. Når jeg skal huske sifrene i KID-nummeret lenge nok til at jeg får skrevet dem inn, pleier jeg å lese opp numrene inni meg. Alternativet er at jeg ser for meg tallene jeg skal huske i tankene til jeg får skrevet dem ned. Uansett om jeg leser opp eller ser for meg det jeg skal huske, klarer jeg som regel ikke å huske mer enn fem til seks tall av gangen. Svært få klarer mer enn sju–åtte. Om vi må bearbeide tallene, for eksempel regne med dem, eller huske dem baklengs, blir kapasiteten til arbeidshukommelsen betraktelig mindre. En måte å øke kapasiteten på er å redusere informasjonen du skal huske til mindre enheter, såkalte «chunks». «1 9 4 0 1 9 4 5», for eksempel, hadde jeg klart å redusere og dermed holde i arbeidshukommelsen som to enheter, «1940» og «1945», og ikke åtte enheter.

Ofte oppstår det behov for å huske informasjon du holder i arbeidshukommelsen over lengre tid. Da må du overføre den til langtidshukommelsen. De to systemene – arbeids- og langtidshukommelse – jobber tett sammen. Jo færre enheter du har å overføre til og fra langtidshukommelsen, desto bedre. Bruk av akronymer – forkortelser ved bruk av forbokstaver – kan være nyttig. Da jeg foreleste om menneskekroppen på storbyuniversitetet OsloMet, syntes studentene det var håpløst å huske hormonnavnene «FSH», «LH», «ACTH», «TSH», «Prolaktin» og «GH». Det var mange enheter med abstrakt informasjon de aldri hadde sett før, men som det ofte ble spurt om på eksamen. De måtte altså få den abstrakte informasjonen inn i langtidshukommelsen så de senere kunne bruke informasjonen når de trengte den: På eksamensdagen (og forhåpentligvis i yrkeslivet senere). Da jeg foreslo at de heller skulle se for seg en flatklemt gris (én enhet) og bruke det som et utgangspunkt for å huske akronymet «FLAT PiG» (to enheter), ble det lettere å huske hormonnavnene etter hvert.

Slik kan du utnytte arbeidshukommelsen som en arbeidsbenk der du manipulerer og bearbeider det du skal huske på en måte som gjør det lettere å lagre i langtidshukommelsen. Er du kjent med datamaskin-terminologi, kan du tenke på arbeidshukommelsen som hjernens RAM (rapid access memory), et midlertidig og begrenset informasjonslager.

Er du som meg, husker du lettere hvis du ser for deg bilder av det du skal huske. Er informasjonen abstrakt, kan du ved hjelp av arbeidshukommelsen manipulere innholdet til noe visuelt. Da jeg skulle huske navnet Magnhild Meltveit Kleppa for noen år siden, så jeg for meg en klepp i melposen, og dette gjorde at navnet festet seg i langtidshukommelsen. Klarer du å se for deg eller «gjøre kjent» informasjonen du holder i arbeidshukommelsen, blir den enklere å overføre til langtidshukommelsen.
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FIGUR 2

Inndeling av de viktigste formene for hukommelse. Arbeidshukommelsen er korttidshukommelse, en hukommelse som har kort varighet og begrenset kapasitet. Langtidshukommelse er hukommelse av lengre varighet og med ubegrenset kapasitet. Langtidshukommelsen blir i denne boken inndelt i tre: episodehukommelsen (ofte kalt episodisk hukommelse), faktahukommelsen (ofte kalt semantisk hukommelse) og prosedyrehukommelsen (ofte kalt prosedural hukommelse).

Oppmerksomhet: Hukommelsesfilteret

Arbeidshukommelsen er en aktiv prosess som er avhengig av fokusert oppmerksomhet. Derav navnet arbeid. Oppmerksomheten og arbeidshukommelsen går hånd i hånd. Jeg er sikker på at vi alle har glemt ting som følge av uoppmerksomhet. Langtidshukommelsen min er nok god (tror jeg), men jeg er litt snever i hva jeg følger med på. På sisteåret på videregående skole la jeg gymbagen på biltaket og kjørte av gårde mens jeg var opptatt med å tenke på matte-eksamen. En annen gang reiste jeg til utlandet for å se mine barndomsidoler – Guns N’ Roses – med konsertbilletten liggende igjen hjemme. Mens jeg skrev denne boken, glemte jeg en gang laptopen hjemme da jeg gikk til biblioteket og tenkte iherdig på hva jeg skulle skrive. Jeg var ikke oppmerksom på å huske det jeg trengte der og da.

Har du ergret deg over at partneren i etterkant av en hyggelig stund i sofaen – med fotball på TV-en – husket resultatene fra fotballkampen som gikk, men ikke at du fortalte innlevende om arbeidsdagen din? Eller at barna ikke husker å lukke døra eller slå av lyset etter seg? Felles for partneren og barna er at de ikke har vært oppmerksomme nok til å få med seg det du vil at de skal huske. Oppmerksomheten vår avhenger av hva vi opplever som viktig, belønnende eller motiverende der og da.

Selv om det at andre glemmer å lukke døra eller ikke husker hva som ble sagt kan være irriterende, er det ikke hensiktsmessig å huske alt hele tiden. Oppmerksomheten vår fungerer som et filter, så vi kan huske og skille ut det som er viktig i livet fra det som ikke er det. I den Oscar-belønte filmen Rain Man med Dustin Hoffman og Tom Cruise i hovedrollene møter vi Raymond, som tilsynelatende husker alt. I en scene sitter han på kafé sammen med broren sin Charlie, og ser navnet til servitrisen, Sally Dibbs. Spontant uttaler han telefonnummeret hennes. Sally, som blir brydd av at en fremmed kan telefonnummeret hennes, spør hvordan han kunne vite det. Raymond svarer: «Jeg leste telefonkatalogen i går.» For Raymond var kart, telefonkataloger og andre detaljer viktige og interessante, mens sosiale koder og relasjoner til andre var vanskeligere. Rollefiguren Raymond var sterkt inspirert av den virkelige personen Kim Peek. Peek hadde en sjelden, medfødt hjerneskade som førte til en ekstrem form for selektiv oppmerksomhet og interesse for detaljer kalt savantsyndrom. Han kunne lese en bok i løpet av en time, og han husket nærmest alt han noen gang hadde lest. Peek døde i 2011, 58 år gammel.

I tillegg til hvor viktig noe oppleves for deg – det vil si for hjernen din – er søvnmangel, blodsukkernivå, smerte og humør andre forhold som virker inn på både oppmerksomhet og arbeidshukommelse. Oppmerksomhetens verste fiende er distraksjon. Du kan tenke på arbeidshukommelsen som skrift på en mental sandstrand: Her kan du skrive ned og bearbeide det du trenger å huske her og nå. Som på en sandstrand vil informasjonen i arbeidshukommelsen skylles bort i det øyeblikket en bølge – distraksjon – slår over den. Og distraksjonskilder – kamp om oppmerksomheten – er det nok av. Tenk deg en student som forsøker å lære seg nytt stoff til eksamen, og samtidig har mobiltelefon og sosiale medier skrudd på. Et husketips er å skru av lyd og varsler, og heller legge inn korte belønningspauser med mobilen for eksempel etter 45 minutter med helt uforstyrret arbeid.

Intet sett, intet hørt: Manglende sanseregistrering

I tillegg til distraksjon er manglende sanseregistrering et problem mange forveksler med det å ha dårlig langtidshukommelse. Synes du det er vanskelig å huske nye navn, for eksempel på personer du møter i et selskap, en stor bursdag eller på et utested? Det synes i hvert fall jeg.

Tenk deg at du hilser på noen i et selskap med mye støy. Det har hendt at jeg har vært «høflig», nikket og sagt mitt eget navn, selv om jeg ikke hørte den andres navn. Har du opplevd noe lignende og etterpå sagt at «huff, jeg er så dårlig til å huske navn»? Problemet er at vi ikke kan huske navn vi aldri har sett eller hørt. Sanseregistrering er nemlig avgjørende for å huske. Du kan tenke på sanseregistrering som blekket til en penn. Hvis hukommelsen, som er pennen, ikke har blekk (sanseinntrykk) å skrive med, kan den ikke nedtegne episoden. Derfor er det kanskje ikke noen overraskelse at voksne som begynner å høre dårlig også er utsatt for å huske dårligere. Hvis du har begynt å høre dårlig selv, vil jeg anbefale deg å prøve et høreapparat, det kan gjøre at du både hører og husker bedre.

Som du ser, spiller arbeidshukommelse, oppmerksomhet og sanser alle en rolle på veien til biblioteket der minnene våre blir lagret. I neste avsnitt skal vi se hvordan de ulike delene, sanseregistrering, oppmerksomhet, arbeidshukommelse og langtidshukommelse henger sammen.

Hukommelse er en prosess

I 1968 lanserte psykologene Richard Atkinson og Richard Shiffrin ved Stanford University i USA en teori for hvordan hukommelsen er bygget opp. Teorien blir omtalt som modalmodellen og sier at hukommelsen består av et sanseregister, et korttidslager og et langtidslager.

For at vi skal kunne huske noe, mente Atkinson og Shiffrin at informasjon fra omverdenen først må registreres av sansene våre. Det tas på en måte et avtrykk av alle innkommende sanseinntrykk. Sanseregisteret mottar millioner av inntrykk hver dag. Avtrykket av disse varer i brøkdeler av et sekund før de blir borte, med mindre det blir fanget opp av oppmerksomheten og ført videre til det Atkinson og Shiffrin kalte korttidslageret. Vi kjenner det som arbeidshukommelsen. Arbeidshukommelsen er et midlertidig oppholdssted der du enten kan betrakte eller oppbevare informasjon du har mottatt gjennom sansene her og nå, du kan glemme informasjonen ved å fokusere på noe annet, eller du kan overføre informasjon til et mer permanent langtidslager: Langtidshukommelsen.
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FIGUR 3

Hukommelse er en prosess som handler om å få informasjon vi ønsker å huske omdannet til minner. Vi kan ikke huske noe vi ikke har sanseregistrert, det vil si sett, hørt eller følt. Flertallet av sanseinntrykk blir riktignok straks glemt, med mindre vi retter oppmerksomhet mot dem. Oppmerksomheten vår leder utvalgte sanseinntrykk til arbeidshukommelsen – et midlertidig lager. Deretter kan informasjon bli overført til langtidshukommelsen for mer permanent lagring. Til slutt må vi kunne gjenhente lagret informasjon når vi senere trenger å huske den.

I figur 3 ser du hvordan flyten av informasjon fra omverdenen til arbeidshukommelsen og langtidshukommelsen normalt sett skjer i tre faser, kalt innkoding, lagring og gjenhenting. Nedenfor skal vi se nærmere på hver av disse tre fasene. Som du ser, er hukommelse noe mer enn bare å skru av og på en bryter; det er en prosess som handler om å få informasjon vi ønsker å huske, for eksempel sanseinntrykk fra omverdenen, omdannet til minner. For å huske noe fra verden rundt oss må vi først registrere et sanseinntrykk av det vi vil huske. Tommelfingerregelen er at vi ikke kan huske noe vi ikke har sanseregistrert, det vil si sett, hørt eller følt. Langt fra alle sanseinntrykk når hukommelsen. Det er i hovedsak bare sanseinntrykk vi er oppmerksomme på som blir overført videre til arbeidshukommelsen. Ifølge modellen må alle inntrykk vi ønsker å huske, først ta veien om arbeidshukommelsen – et korttidslager for informasjon. Derfra kan informasjon bli overført videre til langtidshukommelsen for mer permanent lagring. Å få det vi ønsker å huske inn i hukommelsen blir kalt innkoding. Lagring betyr å opprettholde informasjonen vi ønsker å huske over lengre tid. Å hente frem lagret informasjon fra langtidshukommelsen blir kalt gjenhenting.

Innkoding handler om å få informasjonen vi skal huske, inn i hukommelsen. Det gjelder for alle typer hukommelse. Innkoding i langtidshukommelsen er synonymt med ordet læring. Hukommelsesforskerne tror ikke det er grenser for hvor mye informasjon du kan oppbevare i langtidshukommelsen, så lenge du klarer å få det du skal huske innkodet i systemet. Derfor anbefaler jeg å legge til rette for sansene dine (sørg for at du ser og hører godt) og oppmerksomheten din (så du kan følge med) for å huske bedre. Vi skal se nærmere på hvordan sviktende sanser og oppmerksomhet påvirker hukommelsen, i senere kapitler.

For å få informasjonen du har innkodet i hukommelsen til å sitte må du lagre den. Lagring betyr å opprettholde informasjon over tid. Selve lagringsprosessen i langtidshukommelsen kan pågå i alt fra sekunder til dager og uker. Repetisjon, søvn og sterke følelser er eksempler på ting som kan styrke lagringsprosessen. Merk deg at det er glidende overganger mellom innkoding og lagring. Hvis du kan klare deg med informasjonen du har foran deg her og nå, kan arbeidshukommelsen gjøre jobben alene uten å gå veien om langtidshukommelsen. La oss si du må besvare en rekke flervalgsoppgaver på eksamen. Etter at du har lest oppgaveteksten, holder du den aktiv i arbeidshukommelsen mens du vurderer svaralternativene.

Du bruker også arbeidshukommelsen når du gjentar navnet på en person du møter for første gang:

Han: «Hei. Jeg heter Per»,
Du: «Hei, Per. Det er hyggelig å møte deg».

Hvis du vil lære deg navnet til Per, trenger du å opprettholde informasjonen om ham over lengre tid. Da må du innkode et minne av Per i langtidshukommelsen, det vil si at Pers navn må bli dirigert til langtidshukommelsens permanente lager sammen med sanseinntrykk om møtet (hvordan så han egentlig ut, hva slags type situasjon og møtested var det). Du kan tenke på langtidshukommelsen som en harddisk for minner, i motsetning til arbeidshukommelsen som fungerer som RAM. Som vi skal se senere, har hjernen flere typer lager eller harddisksystemer til bruk for ulike typer informasjon. Enkelte deler av hjernen er spesielt utviklet for episodehukommelsen.

Hvor mye som skal til for å lagre informasjon i langtidshukommelsen, varierer. Ta episodehukommelsen som et eksempel. Jeg la ikke ned noen bevisst innsats for å lagre episoden der jeg lærte å sykle på 1990-tallet. Den lagret seg av seg selv, trolig grunnet hvor viktig og følelsespreget den var for meg. Men hvis du noen gang har lest til eksamen, et kurs eller en prøve, har du nok erfart at du må bruke hodet (det vil si arbeidshukommelsen) aktivt for å få det du skal lære deg til å sitte.

Hvor aktivt du må arbeide med informasjonen du skal overføre til langtidshukommelsen, avhenger av hvor mye du kan om den fra før. Hjernen forsøker hele tiden å se sammenhenger og mønstre i det du opplever, og kategoriserer kunnskapen du erverver som en bibliotekar. Hvis ny informasjon minner om – eller skiller seg fra – kjente kategorier, blir det lettere for bibliotekaren din å plassere nye minner på riktig sted og vite hvor den skal lete når du trenger å hente frem informasjonen senere. Denne hukommelsesbibliotekaren er langt fra et abstrakt begrep; bibliotekaren er et fysisk hjerneområde som kalles hippocampus.

Hvis det du lærer deg er helt nytt for deg, trenger du som regel å bruke arbeidshukommelsen mer aktivt for å overbevise langtidshukommelsen om at det du prøver å lære er relevant. Ofte hjelper det å bearbeide informasjonen, prøve å se ulikheter eller sammenhenger med det du kan fra før, lese opp det du forsøker å huske flere ganger i tankene eller diskutere informasjonen med andre. Alt dette krever full innsats fra arbeidshukommelsen.

Vi har nå sett på hvordan du kan få informasjon innkodet i hukommelsen (innkoding) og hvordan få den til å bli værende der (lagring). Det siste steget heter gjenhenting. Vi bruker gjenhenting når vi trenger å hente frem informasjonen på nytt, alt fra minutter til måneder og år etter at vi har lagret den. Vi deler gjenhenting i to undergrupper: å hente frem et lagret minne, for eksempel navnet på en person du har møtt tidligere «rett fra» hukommelsen, blir kalt gjenkalling. Å dra kjensel på navnet og vite hva det er hvis du får alternativer å velge mellom blir kalt gjenkjenning. I kapitlet Test hukommelsen din på neste side vil du kunne teste gjenkallings- og gjenkjenningsevnen din. Har du hatt et navn eller et ord «på tungen» uten å komme på hva det er? Du har møtt personen et sted, du har lagret navnet, men du klarer ikke gjenkalle det. «Hvor har jeg ham fra?» hender det at jeg spør meg selv. Det å gjenhente en episode, et ord eller navn fritt fra hukommelsen uten å få noen form for tips eller hint, blir i hukommelsespsykologien kalt for gjenkalling og krever bruk av en rekke krevende mentale prosesser. Resultatene på gjenkallingsoppgaver er er oftere dårligere hos eldre personer sammenlignet med yngre. Til dels skyldes dette at hjerneområdene som «utfører» gjenkallingen for oss er utsatt for aldersforandringer. I figur 3 kan det se ut som stegene i hukommelsesprosessen «svever» i luften. I virkeligheten skjer stegene gjennom nervecelleaktivitet og fysiske prosesser i hjernen. Noen av hjerneområdene våre er avgjørende for lagring og gjenhenting av episodeminner, som vi skal se på i kapitlet Hvordan lager hjernen minner?

Test hukommelsen din

Her er en test av episodehukommelsen. Bruk et halvt minutt på å forsøke å lære deg så mange du kan av ordene nedenfor:



	Vindu
	Ovn



	Lemen
	Konvolutt



	Båt
	Tavle



	Rake
	Pinne



	Belegg
	Flaske



	Bilde
	Banan



	Tromme
	Strand



	Måne
	Trapp




Når det har gått et halvt minutt, vil jeg at du finner frem penn og papir, men ikke skriv ned noen av ordene. Vi kommer tilbake til ordlisten senere, og går isteden rett videre til en ny test. Prøv å ikke hoppe videre fremover i boken.

Din neste oppgave er å lese tallrekken nedenfor. I det øyeblikket du har lest det siste tallet, vend blikket mot papiret du har funnet frem og skriv ned de tallene du husker.
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Klarte du alle? Flott. Dette er en klassisk test av det psykologene tenker på når de snakker om korttidshukommelse, der resultatet vanligvis ligger mellom fem og sju tall.

Nå vil jeg at du skal lese enda en tallrekke. I det øyeblikket du har lest det siste tallet, vend blikket mot papiret igjen og skriv ned tallrekken i baklengs rekkefølge. Du begynner altså med å skrive ned det siste tallet du leste. Er du klar?
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Vanskeligere? Det er ikke vanlig å huske mer enn tre–fire tall i baklengs rekkefølge. Gjorde du det, er det flott. Hvis ikke er det også greit. Denne oppgaven er en test på arbeidshukommelse der du ikke bare må holde styr på det du skal huske, men også rekkefølgen. Du må bearbeide informasjonen i tankene, og det krever mer oppmerksomhet. Informasjonen glipper lettere.

Nå vil jeg at du skal gå videre og skrive ned ordene fra ordlisten du leste tidligere. Hvor mange kan du huske? De fleste husker færre enn sju ord hvis de bare får ett forsøk. Vanligvis får en flere forsøk på å huske ordene i slike tester. Du synes kanskje det var vanskeligere å huske ordene enn tallrekkene? Mange opplever at det er enklere å huske tall enn ord. For det første er det færre mulige tall enn bokstaver å velge fra (0–9 versus A–Å, for ikke å snakke om bokstavkombinasjonene som utgjør hele ord). For det andre er særlig abstrakte ord vanskelig å se for seg. Den viktigste grunnen til at talloppgavene du gjorde over er enklere, er riktignok tidsintervallet mellom da du leste ordene og da du måtte gjenkalle dem. En utsatt test av ordgjenkalling er vanskeligere fordi den krever at informasjonen du skal huske er lagret i episodehukommelsen. Arbeidshukommelsen du bruker for å huske tallene fungerer bare i de sekundene du fokuserer på – eller arbeider med – det du skal huske. Idet du blir distrahert eller slutter å tenke på tallene, glipper de.

Du synes kanskje det er rart å teste episodehukommelsen ved hjelp av en ordliste. I ordlistetestene tester vi rett og slett hva du husker etter at det har gått noen minutter hvor du har drevet med andre ting. I kliniske ordlistetester må du også ofte huske «når»-delen av episodeminnet, ved at vi har lest opp ulike ordlister etter hverandre og spør: «Hva husker du fra den listen du fikk lest opp først?» Det finnes en rekke andre episodehukommelsestester som er mer komplekse, noen tester evnen din til å huske bilder, ansikter og navn. I forskning brukes ofte en kombinasjon av resultatene fra flere tester for å få et mer robust mål på hvor god episodehukommelsen din er. Grunnet ordlistetestens enkle og standardiserte utforming er den enkel å bruke og sammenligne på tvers av personer. Derfor er dette den desidert vanligste måten å teste denne formen for langtidshukommelse på, for eksempel hos nevropsykolog eller ergoterapeut (helsepersonell med spesiell kompetanse på hukommelsestester).

Nå vil jeg at du skal se om du klarer å gjenkjenne ordene som befant seg på ordlisten tidligere, blant dem du ser under:



	Vask
	Tavle
	Konvolutt



	Vindu
	Fot
	Tall



	Lemen
	Ramme
	Ansikt



	Rake
	Leke
	Nebb



	Belegg
	Båt
	Pinne



	Kropp
	Sol
	Flaske



	Bilde
	Ovn
	Strand



	Sand
	Kjele
	Trapp



	Tromme
	Maskin
	Melk



	Måne
	Kanne
	Banan




Husket du flere nå? Dette er også en test av episodehukommelsen din for ord, men du får hjelp til å gjenkjenne ordene som var på listen ved at de er satt opp sammen med noen tilfeldige andre. Gjenkjenningstester – å kjenne igjen ord fra en liste med alternativer – er enklere sammenlignet med det å gjenkalle ordene fritt fra hukommelsen. Denne forskjellen opplever jeg ofte i hverdagen. For eksempel spør noen meg hva slags musikk jeg liker. Jeg liker mange typer musikk, særlig noen artister jeg har begynt å høre på igjen i det siste, men jeg kommer bare ikke på dem når jeg blir spurt. Senere, hvis jeg blir spurt om jeg liker Anne Grete Preus, Highasakite eller Coldplay, kan jeg svare «Anne Grete Preus, hennes musikk digger jeg, jeg har hørt masse av henne i det siste». Når du blir presentert med alternativer for det du prøver å huske, går det lettere.
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