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TIP: HENG DENNE ET SYNLIGT STED, FOR EKSEMPEL PA KOLESKABET ELLER BADEVAERELSESSPEJLET

Barst teender med den hand du ikke plejer at bruge.
Synes du det er for let, kan du samtidig balancere pa
ét ben. Nar du bryder dine rutiner, udfordrer du
hjernen og styrker dens synapser. En synapse er
stedet hvor to neuroner mgdes og udveksler
kommunikation.

Set et mal for hvor meget sgvn du skal have hver
nat. Farste skridt er allerede i dag at ga i seng pa et
tidspunkt som gar det muligt for dig at fa de timers
sgvn. 7-9 timer er anbefalingen for de fleste voksne,
men behovet er individuelt. Fgler du dig frisk hele
dagen, far du sgvn nok. Sgvn fjerner hjernens
affaldsstoffer, gor indleeringen lettere og overfgrer
information til langtidshukommelsen.

Stav ti familiemedlemmers navn baglaens, og lad en
anden i familien gaette hvis navn det er. @velsen
treener koncentrationen og far nervecellerne til at
arbejdere hurtigere sammen.

Leb en tur eller ga i raskt tempo. Fysisk aktivitet
gavner hjernen, og trening frigar stoffer som
fremmer dannelsen af bade blodkar i hjernen og
nerveceller. Hjernen har sandsynligvis mere gavn af
fysisk aktivitet end hjertet har.

Laes en tekst bagfra (eller nedefra og op),
eksempelvis en artikel eller en e-mail. Det udfordrer
hjernen og gger dens plasticitet, det vil sige evnen til
at laere.

Mal hvor meget vand du drikker. Anbefalingen, hvis
man er sund og rask og har et almindeligt
aktivitetsniveau, er 1-1,5 liter om dagen. Vand er
generelt godt for ens sundhed. Hjernen fungerer
bedst nar hele kroppen fungerer godt. Glemmer du
at f& vand nok, kan det ga ud over din
arbejdshukommelse og koncentration.

Undga at bruge mobiltelefon eller anden skarm en
time inden du gar i seng. Lyset og stralingen fra
skarme pavirker din sgvn negativt.

Lav en krydsogtvaers. Ord/sprogarbejdet seetter flere
dele af hjernen til at samarbejde, for eksempel
langtids- og korttidshukommelsen.

Leer 10 nye ord pé et fremmedsprog.fDeto styrker
nervecelleforbindelserne og gger plasticiteten i
hjernen.

Ga en tur i skoven. Er du i en offentlig skov, ma du
gerne ga uden for veje og stier. Det ggr turen mere
stimulerende for hjernen. Ophold i naturen kan
reducere stress.

Styr din mus med den modsatte hand i 15 minutter,
Ved at treene motorikken i den hand du ikke plejer at
bruge, traner du hjernen og danner nye synapser.

Er du ikke-ryger, har du allerede gjort dagens
opgave. Er du derimod ryger, bgr du stoppe af
hensyn til din hjerne. G4 til stoplinien.dk, og fa
hjeelp til at stoppe med at ryge.

Hoijt blodtryk, hgjt blodsukker og hgjt kolesteroltal er
skadeligt for hjernen. Se pa hvad du spiser. Begynd i
dag med at spise mindre af det mad som gger dit
blodsukker, kolesterol og blodtryk. Skriv ned hvad du
vil spise mindre af. Er dit blodtryk, blodsukker eller
kolesteroltal for hgjt, ber du tjekkes af en laege.

Find en artikel om et tema du ikke ved s& meget om.
Det skal veere en artikel som udfordrer dig med ny
viden, og som veekker din nysgerrighed. Find artiklen
i avisen, i et blad eller pa internettet. Lees artiklen og
giv et resume til en ven eller en kollega. Qvelsen
treener din arbejdshukommelse.

Ga& i gang med at lzere at spille et instrument. Har du
ikke et instrument hjemme, kan du spille klaver pa dit
tastatur: https://virtualpiano.net. P4 YouTube kan du
sgge efter videoer som laerer dig at komme i gang.
@v mindst 15 minutter. At spille et instrument er en
fantastisk made at stimulere hjernen p4, for du
bruger bade finmotorik, horelse og folelser.

Lzer et digt eller en sang udenad, og fremfar teksten
for venner eller familie. @velsen traener din
arbejdshukommelse.
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Naeste gang du drikker alkohol, sa drik et glas mindre.
Skriv det pa en seddel, eller st en pamindelse pa
din mobil. Madehold er altid godt, ogsa nar det
gaelder alkohol. Din hjerne er ikke ret glad for at
“bade” i alkohol.

Prgv i dag at jonglere med 2-3 bolde, appelsiner eller
noget andet der kan bruges. @velsen traener din
hjernes evne til at reagere hurtigere.

| Danmark lever over 120.000 mennesker med en
erhvervet hjerneskade. Find pa hjerneskadet.dk noget
om hjerneskader du ikke allerede ved, og fortael en
anden hvad du har laert. Tal gerne om hvad straek-
snak-smil betyder.

Laer de grundlaeggende trin i en dans du ikke allerede
kan, for eksempel tango. Du kan finde
instruktionsvideoer pa YouTube. De nye dansetrin vil
danne nye synapser.

Travlhed eller mild stress skader ikke hjernen, men
langvarig stress kan pavirke laering og hukommelse
negativt. Teenk over hvilke faktorer i dit liv som
bidrager til langvarig og negativ stress. Beslut dig for
i dag at fjerne én af disse faktorer fra dit liv. Del din
beslutning med en ven.

Nogle kroniske stressfaktorer kan du ikke bare lige
fierne, men du kan lzere at handtere dem bedre. Lav
en plan for hvad du skal lave i dag. Skriv pauser,
maltider og nattesgvn ind i din plan. Hold dig til
planen. Sadan kan du reducere de negative effekter af
langvarig stress og bevare din hjernes kognitive
ydeevne.

Bruger du cykelhjelm? Hvis ikke, sa kgb en cykelhjelm
i dag - og brug den. Du skal ogsa bruge en cykelhjelm
hvis du kaerer pa elektrisk Igbehjul. Hovedskader udgar
en tredjedel af alle skader hos cyklister. Hvis flere
cyklister brugte hjelm, ville mange af de hovedskader
som farer til livslange kognitive skader, kunne
undgas. Kgrer du ikke selv pa cykel, sa lad dagens
udfordring vaere at opfordre andre til at bruge
cykelhjelm.

Lav en aftale med en ven og snak om et emne som
interesserer jer. Det ma gerne vaere et emne som er
let at argumentere bade for og imod. Sadan en
diskussion kraever koncentration og logisk taenkning,
og det stimulerer hjernen.

Sta pa venstre ben og lgft dit hgjre ben op mod
brystet. Straek derefter hgjre ben bagud. Byt ben nar
der er gdet et minut. Gentag tre gange med hvert
ben. Vil du gare det svaerere, kan du sta pa en pude.
Nar du traener koordination, etableres nye
forbindelser mellem hjernecellerne.

Traen din koordination ved at lave spraellemandshop i
et minut. Skal det vaere svaerere, kan du bevaege
armene op og ned foran dig i stedet for over hovedet.
Evnen til koordination svakkes med alderen, men du
kan modvirke processen ved at traene.

Lav et maltid med et hgjt indhold af Omega-3-
fedtsyrer som du eksempelvis finder i fisk, valngdder,
harfrg, kidneybgnner eller avokado. Omega-3-
fedtsyrer er vigtige for opbygningen af hjerneceller.
Hjernen er for gvrigt det organ i kroppen som
indeholder mest fedt.

Hold fri fra skaermen i aften og lzes i stedet en bog.
Laesning skaber billeder i din hjerne og gger hjernens
modstandskraft mod sygdom.

Undga elevatorer i dag, tag trappen i stedet. Skal det
vaere svarere, kan du tage trappen sidelaens,
eventuelt med krydsede ben. Sa traener du oveni din
koordination og aktiverer de synapser som du
sjeeldent bruger.

Spil vendespil med en ven eller med familien. Se
hvem der har den bedste hukommelse. Daglig
hukommelsestraening har en malbar effekt pa
hjernen og kan modvirke aldringsprocesserne.
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