Aldrande och minne

Foredrag av professor Lars Bidckman vid Aging Research Center, Karolinska institutet 21/1 2017 i
ABF-huset i regi av Aldrecentrum, PRO och ABF.

Z-salen var full och 6verfull nar Lars Backman talade om minnet pa mandagseftermiddagen; ut-
anfor salen stod ytterligare ndgot hundratal personer som inte kom in.

Lars Biackmans forskning baseras pa undersokningar av 1 500 personer som han foljt under lang
tid for att ta reda pa vad som hiander i hjarnan nér vi minns, om man kan paverka minnet genom
olika traningsprogram och hur vara olika minnesfunktioner fungerar. Han inledde med att kon-
statera att i allt som vi gor och handskas med i vardagen dr minnet inblandat — vi skulle inte kunna
fungera annars. Skélet till att fragorna om minnet blivit sd centrala i samhéllet och forskningen
var, framholl han, den dndrade befolkningsstrukturen i Sverige och andra ldnder fran en medel-
livsldngd pa 1700-talet pa 35, 40 &r till 80-81 &r fér mén och 85 ar for kvinnor. Overlevandetiden
efter pensionen vid 65 &r alltsa for det mesta omkring 20 ar. Men politikerna har dnnu inte riktigt
insett vad detta betyder nir det géiller framtida vardbehov, menade han, namligen att om 20 ar
kommer antalet personer med Alzheimers sjukdom eller vaskuldr demens att ha flerdubblats. I
aldern 65-70 ar lider 2 procent av demenssjukdom medan motsvarande siffra for go-aringar ar
50 procent! Resten av sitt fordrag kom han dock att 4gna at den friska aldringen och hur minnet
normalt forsdmras hos flertalet och vad man kan gora at det.

Forst redogjorde han for det s k episodiska minnet som studerats bland annat genom att perso-
ner fatt 20 ord att komma ihag. Vid fri atergivning gick det rétt bra fram till 60 ars alder, sedan
pekar kurvan nedat. Men far man hjilp av ndgon form igenkdnningsmarkor minns personer upp
i go-arsaldern néstan lika bra. Stod ar alltsa véaldigt viktigt for att dldre personer ska minnas,
konstaterade han.

En annan funktion som férandras med aldern ar det mentala tempot som blir ldngsammare.
Likasa forsamras formagan till uppmérksamhet, koncentration och fokusering.

Korttidsminnet, dvs formagan att hélla aktuell information i minnet &r relativt intakt &nda upp i
go-arsaldern liksom det s k semantiska eller historiska minnet som géller de allmanna kunskaper
och det ordforrad som vi bar med oss genom livet.

Sa vad beror de férandrade minnesfunktionerna pa? Lars Bickman berattade nu om hippocam-
pus, ett litet sjohastliknande omrade i hjarnan innanfor tinningloben med absolut central bety-
delse for det episodiska minnet. Detta blev uppenbart for forskningen sedan en man vid namn
Henry Mollyson, i litteraturen kallad HM, 1954 fick sin hippocampus bortopererad p g a epilepsi
och dérefter inte kunde minnas ndgonting nytt. Allt som han varit med om fore 1954 fanns kvar
men ingenting darefter fastnade.

Hjarnforskning har med hjélp av petkameror och magnetrontgen sedan kunnat visa att hippo-
campus gradvis minskar i omféng redan fr o m 30-arsaldern liksom &ven den gra hjarnsubstansen
i frontalloben. Detsamma géller den vita substansen som binder samman olika delar av hjarnan.
Detta leder till minskad koncentrationsférmaga respektive ldngsammare mentalt tempo. Ocksa
signalsubstansen dopamin minskar i den inre del av hjarnan som kallas striatum nagot som ocksa
leder till tempoforlust. Dessa forandringar paverkar alltsd det episodiska minnet, den mentala
snabbheten och koncentrationsformégan, sammanfattade Biackman, samtidigt som han pape-
kade att allt detta ingér i det friska dldrandet. Hjarnan aldras helt enkelt precis som andra delar
av kroppen, sade han, och understrok att ju éldre vi blir desto mera olika blir vi. De individuella
skillnaderna r alltsa stora och péaverkas av bl a utbildningsnivé, kén — kvinnor har lite béattre
episodiskt minne 4n man medan mén har béttre spatial formaga — och fysisk, social och mental
aktivitetsniva. Man har bland annat kunnat konstatera att insjuknande i Alzheimers sjukdom kan
skjutas upp med hjalp av fysisk aktivitet. Skélet ar att fysisk aktivitet 0kar blodgenomstrémning-
en och darmed syrsattningen i hjarnan vilket gor att man kan behélla vigéren langre och i vissa
fall aven undvika eller uppskjuta sjukdomar. Det avgorande ar, understrok Backman, den aktu-
ella aktiviteten, inte hur aktiv man varit tidigare. Att undvika stress ar ocksa bra eftersom stress-



kénsligheten 6kar med aldern. Det finns alltsé en betydande reservkapacitet som kan stimuleras
sarskilt genom fysisk aktivitet.

Otroligt manga faktorer paverkar det friska aldrandet, pdpekade han, och nimnde bland annat
vitaminbrist av B12 som kan ge demensliknande symtom, depression, som kan forviaxlas med
demens liksom naturligtvis arftliga faktorer, som han dock inte gick ndrmare in pa. Efter féredra-
gets slut bekréftade han dock att finns demenssjukdom i slédkten okar risken for att sjalv drabbas
och han sade adven att lever man tillrackligt 1ange blir till slut alla dementa: "hjarnan ruttnar”, dvs
hjarnan ar en del av kroppen och éldras liksom resten av var lekamen.

Det var hans bestamda uppfattning att man nu maste inrikta forskning om ldkemedel och an-
nat pa att forsoka forebygga demens snarare dn bota. Kan Astra Seneca fa fram ett ldkemedel
som bromsar eller till och med forebygger utvecklingen av demenssjukdom kommer detta att
ge mycket storre utdelning &n de demensmediciner som man hittills lagt ner en sadan enorm
moda pa att utveckla men med ganska klent resultat, menade han. Ju tidigare behandling desto
battre resultat, alltsa, frdgan ar bara hur man ska kunna identifiera dem som ar i farozonen for att
insjukna i demens innan de uppvisar nagra symtom. Det finns studier dir man foljt friska dldre
under sex ar som visar att om man vid forsta undersékningen visade ett nagot sdmre episodiskt
minne sa kunde en kraftig nedgang iakttas efter tre &r — men att hjarnan kompenserar for forlus-
ten s att det ar svart att registrera dven accelererande forandringar. Det stora problemet dr dock
att resultaten galler gruppmedelviarden och att det finns en enorm éverlappning mellan dem som
har demens och dem som lider av andra problem t ex depression, vitaminbrist m m. Prognos i det
enskilda fallet &r alltsa hogst osékert. Risken for feldiagnoser at biagge hall, bade at det friska och
sjuka hallet, &r ett enormt dilemma, sade han.

Lars Backman beréttade slutligen om de olika tranings-och motionsprogram som man prévat pa
aldre, bagge med goda resultat. Allra mest rekommenderade han fysisk aktivitet. Bara genom att
borja promenera en halvtimme om dagen kan man forbéttra minnet avsevart.
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