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Best om morgenen?

Ved & gjore det til en vane a trene om
morgenen hjelper du degnrytmen din
og forteller kroppen at den skal skille ut
hormonet melatonin tidligere pa kvel-
den, skriver forskning.no.

- Det har en god effekt pd sgvnen,
mener Sofie Laage-Christiansen, som
forsker pa degnrytme og depresjon ved
Aarhus Universitet.

- Nar du trener, skiller ut kroppen
mange gode hormoner, blant annet
adrenalin, som vekker deg og gjor deg
mer klar for dagen. Den mentale boos-
ten du fir nar du trener om morgenen,
kan faktisk vare i flere timer og kan for
eksempel gjore at du er mer klar for
a lose oppgaver et godt stykke utover
dagen.

Andre hormoner som blir frigitt
i kroppen nar du trener er serotonin,
dopamin, noradrenalin, kortisol og
endorfiner.

Hvis du vil ha maks ut av morgentre-
ningen ber den videre forega ute. For
trening kan ikke pa langt naer sammen-
lignes med den sterkeste tidsmarkeren
- nemlig lys.

Men fra et treningsmessig synspunkt
er det ikke mye som peker pa egne for-
deler ved & trene tidlig pa dagen.

Nikolai Baastrup Nordsborg, som
forsker pa treningsfysiologi ved Institut
for Idreet og Ernaering ved Kgbenhavns
Universitet hevder at de fleste presterer
best om ettermiddagen, kanskje fordi
kroppen har en bedre tilgjengelighet av
neeringsstoffer.

Det siste ordet far professor Poul
Jennum, som har sevn som ekspertise-
omrade, ved Institut for Klinisk Medicin
ved Kgbenhavns Universitet. Han stot-
ter Nordsborg i at dokumentasjonen pa
omréadet trening, helse og prestasjon er
for svak til & uttale seg bastant om det.

- Man ber ikke trene rett for man
skal sove og generelt ikke etter klokken
atte om kvelden. Hvis man sykler eller
loper en tur virker det aktiverende, og
det er ikke bra for spvnen.

Likevel mener Jennum at det er bedre
& trene pa kveldstid enn 4 droppe
okten.

En enklere verden
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Folk gnsker seg ikke en verden full av
nye muligheter. De vil heller ha et en-
klere liv, finner tyske framtidsforskere,
ifelge forskning.no.

Er du lei av alle de nye produktene
og mulighetene du blir tilbudt hele
tiden? Da er du ikke alene. Tyske for-
skere forsgker & utvikle nye metoder for
a fa vite hva vanlige folk gnsker seg av
fremtiden. De mener at innovasjons-
forskning bare kan lykkes dersom vi
som skal bruke innovasjonene, vil ha
dem.

Over 100 personer ble dybdeinter-
vjuet ved forskningsinstituttet Fraun-
hofer i Berlin. Deltagerne skulle fore-
stille seg at de levde i ar 2053 og ble
bedt om & fortelle hvordan de vil at
maskiner, helsetjenester, arbeid og
transport skal fungere i framtiden.

De vil ikke ha et Big brother-sam-
funn. Men de kan gjerne tenke seg et
Big mother-samfunn, konkluderer de
tyske forskerne.

- I en verden som blir stadig mer
komplisert, kan mange tenke seg en Big
mother som hjelper dem 4 treffe ulike
valg, sier forskeren Marie Heidingsfel-
der ved senteret.

Flere av deltagerne onsker seg mas-
kiner som hjelper til med & tolke folel-
ser. De vil framfor alt gjerne gjore det
lettere for andre a forstd hva de selv
foler.

P& helseomradet etterspor ikke folk
flere leger eller flere sykehustjenester.
I stedet vil de ha teknologier som setter
dem i stand til & diagnostisere og
kurere seg selv.

Flere kreative metoder ble brukt av
de tyske framtidsforskerne for a fa folk
til 4 tenke nytt rundt framtidens behov.

Her er noen forslag for framtiden:
Mobile kokonger: Individuelt tilpassede
transportkapsler som setter oss i stand

til & reise fra der-til-der, uten & matte
forholde oss til en rekke andre mennes-
ker pd reisen. Sosiale brannmurer: Tek-
nologi som setter oss i stand til & foku-
sere pa det som er viktig og sperre ute
det uviktige. @rementorer: En variant
av den sosiale brannmuren, plassert
inne i gret. Smarte kompiser: Laerende
systemer som kommer med forslag om
hva vi ber gjere i ulike situasjoner,
basert pa vare egne interesser og behov.
Emolinser: Kontaktlinser som gir oss
hint om folelsene til mennesket som
star foran oss.

Kilde: Pressemelding fra Fraunhofer-
Gesellschaft: «How we want to live in
2053».

Ikke ga for hardt ut!

HALA

Sju av ti nordmenn beveger seg mindre
enn myndighetenes anbefalinger, og
usunt kosthold er den viktigste risiko-
faktoren for sykdom i Norge. Menn be-
veger seg mindre og spiser darligere
enn kvinner.

N4 lanserer Helsedirektoratet en ny
kampanje som retter seg mot menn og
handler om at skippertak sjelden virker.

- Altfor mange begynner pa
ekstreme dietter og harde treningsopp-
legg, og slutter like fort, sier Linda
Granlund, divisjonsdirekter i Helsedi-
rektoratet. Hores det fantastisk ut sa er
sjansen stor for at det ikke virker - eller
at det er sa krevende at de fleste ikke vil
greie & holde ut over tid. Derfor sier vi
né at man skal slutte & ga for hardt ut.
Det er de smé endringene som hjelper.

Det er en utbredt myte at du ma trene
hardt og lenge om det skal vaere noe
vits. 30 minutters moderat aktivitet
hver dag er nok til & redusere risikoen
for mer enn 30 sykdommer. I tillegg er
fysisk aktivitet viktig i behandling av
mange sykdommer, og kan i blant
erstatte medisiner mot f.eks. lette
depresjoner og hoyt blodtrykk.
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