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Kan man trene seg smart?604

Forskjellig type trening gir ulik effekt på hjernen hos rotter.

Hos voksne gnagere er det påvist at aerob
trening øker nevrogenesen i hippocampus,
men det er uklart om høyintensitetstrening
og styrketrening har samme effekt. I en ny
studie, publisert i tidsskriftet Journal of
Physiology, forsøker forskere å besvare
dette spørsmålet (1). I en rekke eksperimen-
ter ble rotter, som allerede var selektert for å
respondere forskjellig på trening, eksponert

for forskjellige former for trening over en
seks til åtte ukers periode.

Rotter som sprang frivillig i et løpehjul,
hadde større nevrogenese i hippocampus
enn sedate rotter, mens høyintensitetsrot-
tene, som løp intervaller på tredemølle, ikke
oppnådde denne effekten. I et annet eksperi-
ment utviste rotter som ble eksponert for
utholdenhetstrening, større grad av nevro-

genese i hippocampus enn dem som gjorde
styrketrening, der en vektskive ble festet til
halen, før de måtte klatre på en stige. Det ble
ikke påvist forskjell i nevrogenese mellom
rotter som var sedate eller utførte styrketre-
ning.

– Studien har god design, resultatene er
klare og virker pålitelige, sier Terje Lømo,
professor emeritus i fysiologi ved Universi-
tetet i Oslo. – Studien understreker betyd-
ningen av genetisk predisposisjon for effekt
av trening.

– Resultatene bekrefter mye av det vi vet
fra før, men byr også på overraskelser som at
styrketrening og høyintensitetstrening er uten
effekt på nevrogenesen til tross for klare
effekter på muskelstyrke, sier Lømo. – Vi kan
imidlertid ikke trekke sikre slutninger, etter-
som sammenhengene er komplekse og påvir-
ket av mange ukontrollerbare faktorer, blant
annet stress og variabel motivasjon, påpeker
han.

– Studien sier neppe mye om hvordan
mennesker bør trene for å oppnå størst mulig
positiv effekt på mental kapasitet, utover det
vi allerede vet. Dertil er avstanden fra rotte til
menneske for stor og søkelyset på nevro-
genese i hippocampus for snevert, sier Lømo.
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Nattevakt gir dårligere kognitiv prestasjon
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Legers kognitive evner svekkes 

etter en nattevakt, viser ny studie.

I en fransk studie som nylig er publisert i
tidsskriftet Intensive Care Medicine, ønsket
man å undersøke hvilken virkning en natte-
vakt ved intensivavdelingen hadde på lege-
nes kognitive evner (1).

51 intensivleger fra tre forskjellige inten-
sivavdelinger ble undersøkt, derav 24 over-
leger og 27 leger i spesialisering. Fire kogni-
tive ferdigheter – hukommelse, oppfatning,
kognitiv fleksibilitet og hvor raskt informa-
sjon ble bearbeidet – ble testet etter en natte-
vakt og etter en natt med hvile. Alle disse fer-
dighetene ble forverret etter en nattevakt.
Det var ingen signifikant forskjell mellom

overlegene og legene som holdt på med spe-
sialistutdanning. Kognitiv fleksibilitet så ut
til å bli gjenopprettet etter to timers søvn,
mens de andre ferdighetene var påvirket uav-
hengig av mengde søvn under nattevakten.

– Denne studien er viktig og relevant for
norske forhold, sier lege og søvnforsker Lars
Erik Laugsand, som er postdoktor ved Insti-
tutt for samfunnsmedisin, Norges teknisk-
naturvitenskapelige universitet. – Funnene
er i samsvar med tidligere studier som har
vist at regulert og redusert arbeidstid hos
leger kan bidra til bedre beslutningsevne
med potensial til å redusere antall medi-
sinske avvik.

– Legene presterte signifikant dårligere på
validerte kognitive tester på slutten av en
nattevakt, sammenlignet med etter én natts

hvile hjemme, og resultatene var uavhengig
av grad av erfaring hos legene, selvrapportert
søvnlengde og grad av subjektiv slitenhet.
Studiens begrensninger er bl.a. at det ikke
forelå objektive målinger av søvnlengde, at
deltagerne ikke ble spurt om subjektive mål
for søvnkvalitet, og at kontrollmålingene
ikke også ble gjort på slutten av en ordinær
arbeidsdag. Dermed er det vanskelig å vite
om årsaksforholdet skyldes søvnmangel
eller stress, sier Laugsand.
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