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Gigantiske kutt i Statoil
Statoil kutter mellom TI00 og 1500 fast
ansatte samt 525 konsulenter innen
utgangen av 2016.

- Vi beklager behovet for ytterligere re-
duksjoner, men forbedringene kreves for

4 styrke Statoils konkurransekraft og sikre
var framtidige verdiskapning, sier Anders
Opedal, selskapets konserndirekter for
drift, i en pressemelding. Innen utgangen
av juni vil Statoil presentere endringene i
de ulike forretningsomradene.

KONSERNSJEF Eldar
(NTB) Seetre.

SKYPUMPE: Ei sky-

pumpe blaste av flere
takplater fra en lave i Spyd-
eberg i Dstfold. Tre personer
ble skadd da de ble truffet av
platene. Det var blikkplater

fra en lave i Svennebyveien
som ble tatt av skypumpa,
opplyser politiet i Follo. Tre
personer ble skadd da de ble

truffet av platene.

TOLLKUPP: Tollere i

Oslo fant i forrige uke
413 000 smuglersigaretter i
et latvisk vogntog. Fem
latviske statsborgere ble
pagrepet. Sigarettlasten ble

REDDES: Myn-
dighetene pa Gran
Canari satser
hardt for & berge
den sjeldne fugle-
arten guirre. Det
skal finnes bare
270 eksemplarer
igjen. Foto: EPA/
NTB Scanpix I

L

oppdaget ved et lager inne
pa et industriomrade i
Akershus. Beslaget ville
utgjort utgjer 1,3 mill. kroner

[E R — |

(NTB) i unndratte avgifter. (NTB)

Forste bilde

Her er det forste bildet av prin-
sesse Madeleines nyfodte sonn.
Den svenske kongefamiliens
nyeste tilskudd er 49 cm lang,
veier 3080 gram og har mellom-
blondt har. Jordmora beskrev
fodselen som fantastisk og av-
slarer at prinsen hadde pappa
Chris O'Neills hake.

(NTB)

DEN NYE
prinsen er
forelopig
navnlgs.
Foto: TT /
NTB Scanpix
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Farlig polse

Produktet Meny Hvetepolse
trekkes tilbake fordi det kan
inneholde listeriabakterier.

Polsene er solgt i lasvekt i
enkelte butikker i Ser- og Midt-
Norge.

Det er A. Idsge AS som har
produsert varen og som kaller
den tilbake, ifalge Matportalen.

(NTB)
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Vi husker alle darligere
etter hvert som vi blir eld-
re. Hjernen eldes hos alle.
Men I|vsst|I kan pavnrke om

o Slik holder du ¢
=f

ernen-i

aktivitet, hgyere nivi av vitamin D og om-
ega-3-fettsyren DHA beskytter hjernen.
Hoyere BMI og hayt kolesterol er vist 8 ha
motsatt effekt. De har ogsa vist at & trene
opp hukommelsen kan beskytte mot ald-
ring.

aldring gir d y
HUKOMMELSE

Tekst: Jorun Gaarder
jza@dagbladet.no

— Hjernens volum vet vi henger sammen
med funksjon og hukommelse. Struktu-
ren i hjernen endrer seg gjennom hele li-
vet. Denne nedgangen vil vare der uan-
sett, men den kan reduseres, sier Andreas
Berg Storsve, forsker ved Universitetet i
Oslo (UiO). Fredag disputerte han med sin
doktorgrad.

Storsve har, sammen med forsknings-
gruppe for livslopsendringer i hjerne og
kognisjon (LCBC ved Psykologisk Insti-
turt, UiO) og Martinos-senteret pd Har-
vard University, undersokt hjernen til 210
friske personer i aldersgruppa 20 til 90 ar.
Her har de milt volum i hjernen ved hjelp
av avanserte hjernebilder, MR De kogniti-
ve ferdighetene, hvor god hukommelsen
er, er malt ved ulike tester. Personene er
fulgt opp over fire ar.

Livsstil viktig

— Vi vet faktisk lite om hvordan hjer-
nen utvikler seg hos friske personer.
Ni har vi milt det, og viser at deteren
jevn nedgang i hjernebarkens volum
allerede fra 20 drs alder. Fra 60 irs al-
der akselererer denne nedgangen, szr-
lig i omrader relatert til hukommelse,
sier Storsve.

Tidlig i voksenlivet er det hjernens vo-
lum som reduseres. Hukommelsen er en
kompleks funksjon som avhenger av flere
ulike deler av hjernen, forteller Storsve.
Godhukommelse er avhengig av god kom-
munikasjon i nervebanene. Nervebanene
vokser eller holdes ved like fram til 40 til
50-irs alder. Hos noen finner forskerne
store endringer i hjernens fysiske scruktur.
Men det trenger ikke pivirke personens
intellektuelle evner.

—Du kan holde deg frisk selv om
hjernen eldes. Hjernen formes gjen-
nom hele livet, sier Storsve.

— Strukrurelle endringer henger sam-
men med hvordan vi lever livet. Sporsma-
let er hva som gjer at de som har endringer
vi normalt forbinder med demens, holder
seg friske, sier Storsve.

Ilere tldllgere studier har forskergrup-

paved UiO vist at god sovnkvalitet, fysisk
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— Demenssykdommer, hvor Alzheimer
erden starste gruppa, vet viidagatskyldes
bade gener og miljo. Forebyggingav risiko-
faktorer kan utsette debuten av sykdom-
men, antakelig med noen ar, sier Anne
Brekhus, nevrolog ved Hukommelseskli-
nikken, Oslo universitetssykehus.

God hjertehelse er god hjer:
Detbetyrat man ma prove d unnga risi-
kofaktorer som royking, sukkersyke,
alkohol, overvekt, hoyt blodtrykk og
framfor alt gke fysisk aktivitet, fortel-
ler nevrologen.

Tidligere er det vist at intellektuelt kre-
vende yrker kan beskytte mot demens. Det
erogsd vistatdet beskyrterd vere intellek-
tuelt aktiv, uavhengig av yrke.

Hjernetrim

— Utdanning og «hjernetrimn gir storre re-
server, slik at du blir mer motstandsdyktig
mot sykdom som bidrar til § pdelegger
nerveeellenc i hjernen, sier Brackhus.

Loci-metoden er en mye brukt tek-
nikk for 4 trene hukommelsen.

Her skal du huske ei lang liste med ord
ved i knytte flere assosiasjoner og fysiske
steder til ordene. Andreas Engvig har tid-
ligere gjort en studie som viste at hjerne-
barken ble tykkere ved hjclp av slik trening
fem dager i uka, 20 til 30 minutrer om
gangen. Ogsi personer som opplevde at
hukommielsen begynte 4 svikte hadde ef-
fekt av treninga.

— Du mi se for deg det du skal huske,
som ord langs i rute pi et kjem sted. Ved
slik trening laerer du en strategi for A huske
og du fir trent opp konsentrasjonen og
oppmerksomheten. Du mi vere opp-
merksom pi det duskalhuske, sier Engvig,
lege ved Geriatrisk seksjon, Diakonhjem-
met sykehus

En amerikansk studie fra i fjor viste
at treningseffekten holdt segi opptil ti
ar ved slik kognitiv trening.

Den farste grunntreningen var ogsi der
fem dager i uka, i halvannen méined

— Det krever en viss egeninnsats. Poen-
geter dutfordre hjernen, slik at du makon-
sentrere deg, sicr Engvig.

Det er ikke nodvendig & huske el liste
med ord. Dukan antakelig gjare andre ting
for 4 utfordre hjernen, sony & spille bridge.
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LEGE: Andreas Engvig,
Geratrisk seksjon, Dia-
konhjemmet.

FORSKER: Andreas Berg
Starsve, Psykologisk Insti-
tutt, Universitetet i Oslo.

Dette reduserer
hjernens volum

® Hoyt kolesterol.

® Hoy BM

® Darlig sovn.

® Lite fysisk aktivitet.
Kilde: Andreas Berg Storsve

® God og nok sgvn.

® Fysisk aktivitet.

® Et balansert kosthold, med
nok vitamin D og omega 3.

® Mental aktivitet, hjernetrim.
Kilde: Andreas Berg Storsve

HJERNETRIM:
Bade sjakk og
bridge er god
hjernetrim. Du kan
trene deg til &
beholde mer av
hukommelsen i
godt voksen alder.
Foto: Nina Hansen

KAKER kan inneholde transfett.
Foto: NTB Scanpix

- Forby
kunstig
transfett

Det amerikanske mattilsynet
mener at det ikke er trygt &
spise kunstig transfett og at
det ma fjernes fra alle matva-
rer innen tre ar.

Kunngjeringen fra USAs Food
and Drug Administration (FDA)
i gar felger opp tilsynets forslag
fra 2013 om & forby kunstig
transfett, som ikke er «generelt
ansett som trygty» i mat.

- Det er ventet at dette vil
redusere antallet hjerteinfarkt
og forhindre tusenvis av dode-
lige hjerteinfarkt hvert eneste
ar, sier FDA-sjef Stephen
Ostroff.

Oppvarmet plantefett
Transfett er oppvarmet plante-
fett blandet med nikkel og hyd-
rogen. Det finnes bade i flytende
og i fast form.

Oppvarmingsprosessen gjor
at fettet harskner mye lang-
sommere enn annet fett.

Transfett finnes naturlig i
varer som melk og kjott fra sau
og storfe, men framstilles ogsa
kunstig ved industriell bearbei-
ding av fett og oljer

Kjeks og kaker

| USA forekommer kunstig
transfett ofte i matvarer som
mikropopkorn, frossenpizza og
ulike typer glasur. | Norge finnes
det i enkelte typer kjeks, kaker
og bakverk.

I fjor innforte Mattilsynet-
strengere regler for bruk av
transfett i matvarer i Norge.

Maksimalt tillates det na to
gram transfett per 100 gram fett
i en matvare her i landet. (NTB)

BOLLE | BMW: En 24

ar gammel mann ble
slétt bevisstles da en mann
gikk amok inne pa Rema
1000 ved tinghuset i Sand-
nes. Gjerningsmannen

stakk fra stedet. Han er 25
ar og identiteten hans er
kjent, skriver Rogaland
politidistrikt pa Twitter.
Politiet leter etter en grann

BMW stasjonsvogn. (NTB)



