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FRA JESUS

TIL BRINKMANN SNUP EN
TANKEPAUSE

Hvad er det egentlig, der betyder noget for vores livs-
kvalitet? Er det et godt fysisk og psykisk helbred? Sam-

vaer med familie og venner? En stabil gkonomi? Troen S 1 8

pa en gud? Et velfungerende demokrati? En gatur med °

hunden? Eller en kold gl i solen? | dette magasin deler en

raekke forskere deres faglige viden, og du kan laese om alt VORES VIGTIGE

fra sociale relationer, dans og sex til rusmidlers betydning NETV/ERK
for livskvaliteten.
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Dette magasin udgives i anledning af Folkeuniversitetets
vidensfestival Hearts & Minds, som i september 2018 saet-

ter fokus pa det gode liv og livskvalitet med arrangemen-
ter i hele Danmark. Magasinet er stgttet af Nordea-fonden.
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show. Den er, hvad Ringo Starr var i
The Beatles: sjzldent hyldet, ofte over-
set; men vigtig for den samlede oplevelse.

”| vores overflodssamfund kan man godt klare sig
uden lugtesans, men det bliver pa bekostning af vo-
res livskvalitet,” siger leege Alexander Wieck Fjaeld-
stad, der forsker i lugtesans pa Aarhus Universitet
og arbejder med patienter med mistet eller nedsat
lugtesans ved Flavour Klinikken i Holstebro.

HJERNENS FALLES VALUTA: NYDELSE

Da mennesket stadig var jeeger og samler, hjalp lug-
tesansen med at vurdere, om maden var god eller
darlig. "Og det var jo livsvigtigt at have den erfaring,”
forteeller forskeren. Selvom vi ikke er lige s& afhaengi-
ge af vores lugtesans som vores forfaedre - eller bare
folk for 100 &r siden - spiller den stadig en stor rolle
for vores velbefindende. "Helt basalt har hjernen en
feelles valuta: Den hedder nydelse,” forklarer Alexan-
der Wieck Fjzeldstad.

Na&r vi er sultne, giver indtag af mad mere nydelse,
end nar vi er meette. Det samme er gaeldende for vo-
res andre behoy, sa hjernen hjaelper med at prioritere
vores opmarksomhed og handlinger. "Det er nogle
mere fundamentale reaktioner og langt hen ad vejen
ikke nogen, der nar et kognitivt bevidst niveau.”

Vi har to typer lugtesans: en ydre og en indre (den
retronasale). Nar maden tygges og varmes op i mun-
den, frigives en masse aromastoffer. Det er sm3, luft-
barne molekyler, som naesen opfanger som lugt. Nar

sveelget via den retronasale lugtesans.

Selvom vi ofte ikke er bevidste om den indre lugte-
sans, er den en vigtig kilde til nydelse: "Det er vir-
kelig noget, man far en ’kernenydelse’ ud af,” siger
Alexander Wieck Fjeeldstad. Der er lavet undersg-
gelser af sammenhaengen mellem mistet lugtesans
og udviklingen af depressioner: "Der er faktisk risiko
for, at den manglende nydelse [fra den retronasale
lugtesans, red.] trigger en depression.”

PA SPORET AF CHOKOLADE

Lugtesansen er skarpere, end vi fror. "Man har i forseg
undersggt, om mennesker kan vere sporhunde. Ho-
vedet ned i graesset og sa bare afsted efter en eller an-
den duft!” siger lugtesansforskeren. Og mennesker kan
godt holde faerten af dufte. "Hvis man tager chokola-
de - som folk kender og er vant til at nyde - og laegger
et spor, sa vil vi vaere rigtig gode til at felge det. Hvis
der skal opspores ting, som hunde er gvede i at folge,
sa er de dygtigere end mennesker. Men vi kan sagtens
- under de rigtige praemisser - preestere lige sa godt
som hunde.”

Mennesker er ogsa gode til at lugte afvigelser i vel-
kendte dufte. "Sa snart forventningen ikke indfries,
sa stejler man helt” Hvis parfumeproducenterne
skifter en enkelt ingrediens ud for at udfase eksem-
pelvis allergifremkaldende stoffer, sa afstemmer de
parfumerne sa grundigt, at deres professionelle te-
stere ikke kan dufte forskel. "Sa kommer det ud fil
en forbruger - typisk en kvinde, der har brugt den
samme parfume i rigtig mange ar - og der gar bare
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et splitsekund, fgr den er helt ‘off

Vores gode lugtesans, hgrelse og fole-
sans er vigtige, nar vi spiser. Chips,
der ikke knaser, er en flad fornem-
melse, selvom smagen og duften er
fuldstendig, som den plejer: ”Den
manglende lyd ger, at det bare ikke
er den samme fglelse. Sadan er det
med sanserne. De er dybt forankrede
i hinanden,” siger Alexander Wieck
Fjeeldstad.

Ofte er det ikke lyd, men samspillet
mellem aromastofferne og smagssan-
sen pa tungen, der er afggrende for
den samlede smagsoplevelse. Prgv
at holde dig stramt for naesen, nar
du spiser et bolsje. Sandsynligvis vil
du bare kunne smage, at det er sgdt.
Men nar du slipper nzesen, vil aro-
mastofferne suse op og satte gang
i duftsensorerne. Pludselig opdager
du, om du spiser et rabarber- eller
citronbolsje.

Uden lugtesans er lidt vin i venners lag
heller ikke det samme: "Maske taenker
man: Nu skal vi hygge os med at dele
et godt glas redvin,” beskriver forsker-
en og fortsaetter: “Og s smager det
bare af reaevetis.” Uden aromastoffer
smager vin surt, tert og bittert af gar-

vesyre.

DUFTEN AF SOCIALT SAMVAR

Mange af de patienter med nedsat
eller mistet lugtesans, som Alexander
Wieck Fjeeldstad taler med, fortzeller

mange familiesammenkomster sidder vi omkring
bordet og nyder maden. Man taler om og smager pa
den,” forklarer han.

Nar maden ikke smager rigtigt mere, er det svaert
at deltage i den fzlles samtale og glaede sig over
et veltilberedt maltid. Hans patienter fgler sig ofte
alene med deres problemer: ”P4 mange made min-
der det om at vare blind.” Mistet lugtesans er bare
usynlig for andre.

VED HAN IKKE SELV, AT HAN LUGTER?

Mange af os har provet at lugte til en bluse for at
tjekke, om den skal til vask. ”Folk, der har mistet lug-
tesansen, bliver enormt selvbevidste.” De er bange
for at lugte uden at opdage det. Det kan i vzerste fil-
faelde fare til social isolation. I vores samfund er lug-
te noget, vi er ekstremt falsomme overfor. Hvis man
gar et par hundrede ar tilbage, var lugten af sved
helt normal, for der gik vi maske i bad en gang hver
fjortende dag,” konstaterer forskeren og uddyber:
”Hvis nogen i dag lugter af sved, taenker vi: Hvorfor
gar de ikke i bad?!”

SANSERNES RINGO STARR

Lugtesansen er ikke stjernen i sansernes show. Den
er, hvad Ringo Starr var i The Beatles: sjeldent
hyldet, ofte overset; men vigtig for den samlede
oplevelse. Bagom ryggen pa os giver lugtesansen
nydelse til hjernen, den fulde smagsoplevelse og
hygiejnetjek: den tilfgrer livskvalitet. Det ma vi godt
dveele lidt ved. "Nar der er en duft, man godt kan
lide, sa kan man jo give sig selv det halve sekund
mere. til lige at f& den ind,” opfordrer Alexander
Wieck Fjaeldstad. “Bare lige nyde det. Et gjeblik.”

Af Henriette Pagh Mathiasen

Vi er ekstremt folsomie overfor:
Hvis man gar et par hundredear
tilbage, sa var lugten af sved helf
normal, for der gik vi mdske i bad
en gang hver flortende dag”

BLA BOG

- Alexander Wieck Fjeeldstad
- Uddannet leege fra Aarhus Universitet
- Har skrevet ph.d. om lugtesans

- Forsker i lugtesansen pa Flavour Instituttet pa Aarhus

Universitet og tilser patienter med mistet eller nedsat

lugtesans pa Flavour Klinikken i Holstebro

- En del af forskningsgruppen Hedonia Research Group

pa University of Oxford

- Arbejder for gjeblikket pa en bog med information

og madopskrifter udviklet specielt til mennesker med
nedsat lugtesans. Opskrifterne udvikles i samarbejde
med blandt andre Aarhus-kokken Christian Bgjlund

- Fedt i 1984 og opvokset i Esbjerg

- Bor i Aarhus med sin kone
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LIVET LEVES
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THOMAS FRIIS SOGAARD

Mange unge gar i byen bade fredag og lgrdag. Sen-
dag hviler man ud. Mandag og tirsdag taler man om,
hvad der skete i byen sidste weekend. Onsdag og
torsdag lader man op til naeste bytur. Nogen starter
endda weekenden tidligt og gar ogsa i byen pa 'lille-
fredag’, som er blevet kaelenavn for torsdag. Livet le-
ves i weekenden. Det festlige feellesskab har sa stor
betydning for de unge, at en udelukkelse fra det kan
medfere forringet livskvalitet.

For mange unge handler tiden mellem barn og vok-
sen om at prgve at finde sig selv, sin plads og sin
identitet i livet. Ligesom hverdagen betragtes som
opladning til weekenden, kan ungdommen fgles som
opladning ftil resten af livet. Man eksperimenterer
og forbereder sig til, at man inkluderes i de voksnes
feellesskab. En del af disse eksperimenter foregar i
nattelivet, som ogsa danner rammen for vaesentlige
dele af mange unges fzellesskab med vennerne. En
ung kvinde forteeller:

"At ga i byen ... det betyder, at du har noget at se
frem til, og at du er en del af en gruppe, og det er
sjovt. At ga i byen er det, som alt handler om for mig

0g mine venner.”

| et dansk samfund, som i stigende grad domineres
af krav om ansvarlighed og effektivitet, er nattelivet
blevet et sted, hvor unge i dag udlever en laengsel
efter frihed og emotionalitet. | nattelivet engagerer
unge sig i en beruset jagt pa nydelse og sjov, men
ogsd i grenseoverskridende praksisser sdsom at
bruge illegale rusmidler.

For at modvirke unges brug af illegale rusmidler har
myndighederne i nogle byer indfgrt sdkaldte "restau-

PH.D. 1 ANTROPOLOGI OG LEKTOR VED CENTER FOR
RUSMIDDELFORSKNING, AARHUS UNIVERSITET

rationsforbud’. Det betyder, at en person i op til to ar
kan forbydes adgang til én eller alle natklubber og
barer i byen, hvis personen har begaet en strafbar
handling — eksempelvis at besidde stoffer til eget
forbrug. Forbuddet skal afskraekke unge fra at bru-
ge stoffer. Men forbuddet kan ogsa have andre kon-
sekvenser end de filteenkte, saerligt nar forbuddet
gelder en hel bys natklubber og barer. At veere for-
budsdemt — og dermed veere afskaret fra det natlige
feellesskab med vennerne - kan have negativ betyd-
ning for unges sociale liv og psykiske velbefindende.
Det beskriver den unge kvinde fra for:

"Vennerne er gaet [i byen], og jeg sidder alene. Jeg
kan ikke det her. Jeg kan ikke leve sddan halvandet &r
mere. Sa skaerer jeg mig her [peger pa sit handled] ...
Jeg kan ikke holde til ikke at skulle med.”

For mange unge betyder et todrigt forbud fra de
lokale barer og natklubber ikke, at de helt undlader
at feste. Mange gar i stedet pa jagt efter alternative
bytursmuligheder. For nogle er dette forbundet med
nye former for risikoadfaerd. En ung fyr forklarer, at
han indimellem kgrer spritkersel for at ga pa natklub i
nabobyen. En anden ung mand fortzeller, at hans ude-
lukkelse fra de lokale barer og natklubber far ham til
at ga ftil private fester, hvor brugen af illegale rusmid-
ler er mere udbredt og almindelig, end han er vant til:

"Efter forbuddet begyndte jeg at haenge ud med de
forkerte mennesker [i stedet for at gd i byen] ... Vi
afprever forskellige euforiserende stoffer, svampe ...
ferhen tog jeg aldrig alt det shit der.”

At kunne ga i byen og feste i weekenderne har sa
stor betydning for de unge, at de ops@ger alternative

MAGASIN OM LIVSKVALITET

51 %

af de danske unge asas g

er enige i, at dem, der
ikke drikker, ofte er lidt
udenfor til fester.

Kilde: Fuld af liv, Unges alkoholvaner i Danmark

2017, Kraeftens Bekaempelse og Trygfonden

muligheder for fest og feellesskab, hvis
de forbydes adgang til hjertet af natte-
livet. Helt at undlade at feste er for
mange ikke en holdbar mulighed. Selv
for de unge, som hurtigt leerer lektien
- og som bade fortryder og forsager
den handling, der var arsagen til for-
buddet - kan et todrigt forbud foles
som at ga glip af selve livet.

| P
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UNGE OG STOFFER

Der findes ingen undersggelser, som
preecist viser, hvor mange danske unge,
der har rusmiddelproblematikker. Men
Center for Rusmiddelforskning estime-
rer, med udgangspunkt i det samlede
antal unge i alderen 15-25 ar (ca. 796.000
unge), at cirka 50-55.000 unge i denne
aldersgruppe har problemer med rus-

midler.

Kilde: Vidensportal.dk, Socialstyrelsen
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UNGE OG ALKOHOL

Danske unges alkoholforbrug er faldet i
lobet af de senere ar, og samtidig er unge
nu eldre, nar de begynder at drikke.
Trods denne positive udvikling er Dan-
mark fortsat det land i Europa, hvor flest

unge drikker sig fulde.

Kilde: Fuld af liv, Unges alkoholvaner i Danmark
2017, Kreeftens Bekaempelse og Trygfonden

‘At gd i byen er det, som
alt handler om for mig
0g mine venner”
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MATHIAS CLASEN

PH.D. OG LEKTOR | ENGELSK LITTERATUR OG MEDIER,

AARHUS UNIVERSITET

Mennesket er et narrativt dyr, som har lavet kunst
og fiktion i artusinder. Vi elsker en velfortalt historie
og tilbringer umadelig meget tid i opdigtede verde-
ner. Gennem fiktion kan vi se verden gennem andres
gjne. Vi kan grine og graede, gyse og greemmes. Via
fantasien kan vi gennemspille og gennemleve alle
taenkelige scenarier, og gennem fiktion kan vi leve
tallgse liv. Fra et videnskabeligt perspektiv er det lidt
af et mysterium. Hvorfor er mennesket tilsyneladen-
de indrettet til at finde nydelse i fiktion?

Nyere tvaerfaglig forskning, som bygger bro mellem
biologi og humaniora, peger pa, at menneskets for-
keerlighed for fiktion faktisk har dybe redder i vo-
res natur. Evolutionen har udstyret os med en unik
forestillingsevne, som vi bruger ftil at konstruere og
indleve os i fantastiske verdener. Nar vi gennem fan-
tasien bevaeger os rundt i disse forestillingsverdener,
anspores vi til at teenke og fele og reflektere og til
at afsgge det mulige sdvel som det umulige. Menne-
sket er hverken seerlig steerkt eller hurtigt, men vores
forestillingsevne tillader os at taenke fremad og plan-
leegge og tage forholdsregler. Det er en af grundene

til, at vores art har vist sig sa overlevelsesduelig.

Gennem fiktionen kan vi opleve, hvordan det er at
vaere hobbit gennem Tolkiens fantastiske fortael-
linger, eller hvordan det er at vaere en ung borger-
skabskvinde i starten af 1800-tallets England gen-
nem Jane Austens romaner. Vi kan rejse ftil fierne
galakser og jordens indre, vi kan mgde dinosaurer og
korsriddere og blodterstige vampyrer - alt sammen
uden de store omkostninger eller risici.

Uhyggelige historier er paradoksale. Et er, at vi men-
nesker bruger meget af vores tid i opdigtede verde-

ner — ndr vi dremmer, planleegger, leeser, ser fiernsyn
og leger — men hvorfor er mange af disse verdener sa
uhyggelige? Gysergenren er blandt de mest lukrative
genrer inden for film og litteratur. Selv i savne dyrker
vi det uhyggelige. Det er ikke unormalt at have mare-
ridt hver anden nat. Dremmeforskere mener, at mare-
ridtet virker som en slags simulation, hvor vi far gen-
nemprovet det negative folelsesregister - frygt, angst
og raedsel - og far finjusteret vores trusselberedskab.

Min forskning peger pa, at uhyggelig fiktion kan have
samme funktion. Nar vi udsaetter os selv for skraek og
reedsel i fiktion, oplever vi segte skraek og raedsel. Vi
bliver muligvis endda bedre til at handtere disse fe-
lelser gennem traening, og vi far indsigt i tilvaerelsens
mere dystre aspekter. Faktisk viser helt ny forskning,
at et lille flertal af folk godt kan lide uhyggelige film/
tv, litteratur eller computerspil, og man kan finde
forlgbere for uhyggelig underholdning i berns leg -
eksempelvis nar bern leger fange- og gemmeleg. Her
oplever barnet, hvordan det feles at vaere jaget vildf,
men samtidig med bevidstheden om at det bare er
for sjov. Barnet kan flirte med fare og opleve, at det
er i stand til at handtere negative fglelser.

Vi kan takke den biologiske evolution for vores ene-
staende forestillingsevne, som tillader os at indleve
os i fiktive verdener — smukke, morsomme, tanke-
vaekkende, nedsldende og reedselsvaekkende ver-
dener. Og nér vi indlever os i disse, bliver vi klogere
pa os selv og tilveerelsen. Derfor ligger det i vores
natur at finde nydelse ved fiktion - ogsa selv om
den er uhyggelig.

MAGASIN OM LIVSKVALITET
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«mad.zdrikkevarer . orkaner ...

storme s .. SMitsomme sygdomme ..«

Kilde: Danskernes Risikoopfattelse 2017, Beredskabsstyrelsen

“Monstret er som et mangefacetteret
spejl. Man bliver skidt tilpas af at kig-
ge for lzenge pa det, men hvis man ser
godt efter, kan man fa gje pa forskel-
lige aspekter af sig selv: sin inderste
frygt og sine dybeste gnsker, vores
evolutionzre forhistorie og nutidige
bekymringer. Sddan kan skrakhisto-

rier gore os klogere pa os selv”

Mathias Clasen, Monstre,

Aarhus Universitetsforlag, 2012
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HVORDAN SER T
LIVSKVALITET UD?

Tiderne skifter, men har opfattelsen
af livskvalitet eendret sig?

1641
Stilleben
- Pieter Claesz

1917

Fodboldspillere. Sofus header
1893

Roser

- Harald Giersing

- P.S. Krgyer

2003
The Weather Project
- Olafur Eliasson

1767
Gyngen
(L’Escarpolette)

- Jean-Honoré 8
Vandreren over tdgehavet

Fragonard - Caspar David Friedrich

Kysset (Der Kuss)

- Gustav Klimt
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AARHUS UNIVERSITET

Vi lever i en tid, hvor der efterspgrges 'quickfix-lgs-
ninger’ pa alt fra let forkglelse over gigt, sgvnproble-
mer og overvaegt til depression. Dette har medfert
et enormt udbud af forskellige kosttilskud, der mar-
kedsfares som lgsningen pa de fleste af vores pro-
blemer. Som f.eks. tv-reklamen med den gigtplagede
bedstemor, der efter indtag af et kosttilskud kaster
sig ud i energisk fangeleg med barnebgrnene.

Seks ud af ti danskere tager kosttilskud. Men hvad
er kosttilskud - og virker det? Fgdevarestyrelsen
definerer kosttilskud som supplement ftil kosten.
Der er altsa ikke tale om noget, der forebygger el-
ler helbreder sygdom. Hvis en producent haevder, at
deres kosttilskud har en sadan effekt, skal produktet
godkendes som et leegemiddel - og sa er det en helt
anden historie.

Omkring 3.000 produkter er i dag registreret som
kosttilskud hos Fgdevarestyrelsen i Danmark. En
stor del af disse er vitaminer, mineraler og fiske-
olier, som flere kan have god effekt af at indtage. Men
der er ogsa registreret mange urte- og blomster-
ekstrakter af mere tvivisom karakter. At et kosttil-
skud er registreret, betyder nemlig ikke, at det har en
dokumenteret effekt. Faktisk er det ikke engang en
garanti for, at kosttilskuddet overhovedet er lovligt.
Pa Fedevarestyrelsens hjemmeside kan man finde
mange advarsler om farlige stoffer i kosttilskud - i
sardeleshed ndr det kommer ftil slanke- og praesta-
tionsfremmende produkter rettet mod fitness- og
bodybuilderomradet. Her er ogsa flere eksempler p3,
at kosttilskud er blevet forbudte, efter at de er blevet
forbundet med bl.a. alvorlige leverskader og hjerte-
rytmeforstyrrelser.

PH.D, PROFESSOR, INSTITUT FOR MOLEKYLZRBIOLOGI OG GENETIK,

Mange kosttilskud er lavet pa basis af vilde planter.
Konceptet om, at det, der kommer fra naturen, per
definition er godt for helbredet, danner grundlag for
helsekostindustriens store fremgang de seneste ar-
tier. Videnskaben ger dog klart, at urter og blomster
i naturen ikke har som deres formal at levere gavn-
lige indholdsstoffer til hverken de dyr, der naturligt
indtager dem, eller de mennesker, der nu udnytter
dem til produktion af kosttilskud eller naturleege-
midler. Faktisk ger planterne, hvad de kan for at
danne stoffer, der ger dem bitre og i flere filfeelde
direkte giftige. Kun pa den made kan de forsvare sig
mod at blive spist. Medicinsk aktive stoffer er gan-
ske vist blevet udvundet af planter i artusinder, men
dem med en dokumenteret effekt indgar nu i rigtige
legemidler. S& man kan sige, at de produkter, der
star tilbage pa hylden, er dem, der ikke er naet hele
vejen til det fine selskab.

Flere plantebaserede kosttilskud kan forstaerke eller
mindske effekten af medicin. Der er mange patienter
med kroniske lidelser, som supplerer deres lzegeordi-
nerede medicin med kosttilskud eller naturleegemid-
ler. Her er det vigtigt at holde tungen lige i munden,
da en sadan cocktail kan have meget uhensigtsmaes-
sige bivirkninger. F.eks. pavirkes effekten af blod-
fortyndende medicin af kosttilskud indeholdende
udtraek af eksempelvis ingefeer, tempeltrae, hvidlag,
ginseng, franebaer og prikbladet perikon, som er in-
gredienser i mange kosttilskud. Prikbladet perikon
har ogsa vist sig at pavirke virkningen af bl.a. p-piller,
visse typer af antidepressiv medicin samt medicin
mod forstyrret hjerterytme. Vil man kombinere sin
medicin med kosttilskud, ber det derfor altid ske i
samrad med ens egen laege.
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Der er ingen videnskabelig dokumen-
tation for langt de fleste kosttilskuds
effekt. | bedste fald er der maske en
placeboeffekt, mens de i veerste fald
kan veere direkte farlige. Det lyder ma-
ske mere fristende med en trylledrik
brygget pa skovens urter end den vi-
denskabelige konklusion: At en sund
og varieret kost stadig den mest effek-
five vej til et godt helbred.
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RGOD SOLHAT

Echinacea purpurea (L.) Moench

Omkring 3.000 produkter er

registreret som kosttilskud hos
Fedevarestyrelsen i  Danmark.
En stor del af disse er vitaminer,
mineraler og fiskeolier, som flere
kan have god effekt af at indtage.

Men der er ogsa registreret mange

urte- og blomsterekstrakter af mere

tvivlsom karakfter.

ud af
10

danskere tager
kosttilskud

Tilhaengere af 'signaturlaeren’, som slog igennem i Danmark i 1500-tallet, mente,
at planters udseende signalerede, hvilket organ eller hvilke sygdomme de kunne
kurere: Hulrodet lzerkespore, (Corydalis cava) mente man, havde virkning pa liv-
moderen pé grund af sin hule rod. Lungeurt (Pulmonaria officinalis) blev anvendt
mod lungesygdomme, fordi de plettede blade minder om lungevayv, og de uldha-

rede blomsterkurve burre (Arctium lappa) brugte man mod hartab.

Kilde: Medicinhaverne.dk
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AT ALDES
MED HUMOR

STEFAN KJERKEGAARD

@ger humor vores livskvalitet? De fleste mener for-
mentlig, at det er en logisk slutning, som man kan
drage ud fra egne erfaringer og andres liv. Helt sa
simpelt er det imidlertid ikke, nar man kigger naer-
mere pa humorforskningen. Mange empiriske studi-
er peger nok pa, at livstilfredsheden @ges gennem
humor, og desuden at evnen til at handtere kritiske
faser i livet bliver bedre. Humor ger os tilsyneladen-
de mere livsduelige, og man bliver mere robust, hvis
man tackler vanskelige dele af tilvaerelsen med et
smil pa laeben. Men om humor ligefrem forgger livs-
kvaliteten, kan vaere vanskeligt at male.

Nogle undersggelser behandler vores made at hand-
tere alderdommen pa. Her er humor bl.a. blevet brugt
som et middel til at afveerge sldre menneskers fen-
dens til at blive deprimerede eller i veaerste fald endog
bega selvmord.

Med et humoristisk perspektiv pa tilvaerelsen kan det
derfor veere interessant at spgrge sig selv, hvordan
man tackler den sidste fase af livet? Og om den kan
tackles med humor? Nar jeg holder foredrag, bruger
jeg ofte forfatteren Per Hgjholt som eksempel pa
dette. Da Hgjholt var blevet en ldre herre, s han
en dag sig selv i spejlet. Spejlbilledet fik ham fil at
fole sig som et 'menneske i anferselstegn’. Det skrev
han i hvert fald i den lille tekst Imago: En selvbiogra-
fi fra 1993. Mon ikke det var rynkerne, han taenkte
pa? Alder - eller maske bare ftiden som sddan - ger
automatisk grin med os. Det var i hvert fald Hgjholts
erfaring gennem et langt liv, hvor han gennem sin lit-
teratur undrede sig over, hvad livet overhovedet er
for en storrelse.

LEKTOR I NORDISK SPROG OG LITTERATUR, AARHUS UNIVERSITET

Min humorforskning er ikke empirisk, men snarere lit-
tereer og filosofisk, og derfor er jeg formentlig bedre
til at taenke over end til at male humor. Og det forste,
jeg taenker p3, er naturligvis, hvad man overhovedet
maler, ndr man forsgger at male humor som et empi-
risk feenomen? Maler og mener vi det samme, nar vi
seetter kryds i et spgrgeskema om, hvor humoristiske
vi selv mener, vi er? Noget af det sjove ved at tale om
humor er jo netop, at vi har sa forskellige opfattelser
af den. Det betyder dog ikke, at nogle opfattelser er
mere ligegyldige end andre for os humorforskere.
Tveertimod ger bade dataindsamling, empiri og Hgj-
holts litterzere erfaringer os klogere.

Men hvis humor skal ggre os mere livsduelige og
robuste, ma den helst ikke veere underminerende. Vi
skal nok kunne grine ad os selv, men ikke pille vores
selvveerd fra hinanden. Humoren m& maske gerne
tage toppen af vores selvtillid, sa vi ikke ligefrem
bliver hovne eller dovne, men det nytter ikke noget,
hvis vi ikke tager os selv og vores liv alvorligt.

Jeg kan godt lide Hgjholts ide om rynkerne som an-
ferselstegn. At humoren kommer udefra, og at den
egentlig slet ikke er vores, men et vilkar for menne-
sket. Nar man er et ungt menneske, har man tendens
til at tro, at man selv seetter anfgrselstegnene for sit
liv - med andre ord selv skaber det og skriver det om.
Men som man bliver zldre, m& man (igen) finde sig
i at veere skabt. Ikke ngdvendigvis i Guds eller sine
forzeldres billede, men som en del af naturen — et om-
strejfende blad, der ler i vinden. Et blad i anfersels-
tegn vel at maerke.
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OLDGAMMEL
VITTIGHED

Vittigheder kan dateres helt tilbage fil
sumererne, som levede 2 artusinder
f.Kr. Herfra stammer den &ldste, kendte
vittighed. Oversat til dansk lyder den:
”Noget der ikke er handt siden tider-
nes morgen; en ung kvinde undlod at

prutte i sin husbonds favn.”

“L

Kilde: University of Wolverhamptons liste
over de 10 zeldste vittigheder
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Taenkepause:

"Humor viser os, at mennesker og
mennesket som sadan ikke ber
tage sig selv for alvorligt. Det ly-
der simpelt, men i praksis betyder
det, at vi hverken som individer
eller som den herskende dyrerace
pa kloden alene ber saette os selv
som mal, men ogsa som middel.
Verden er altid sterre end mig. (..
Det giver et sug i maven at teen-
ke den tanke, men det kan faktisk
ogsa hjelpe os videre. Uanset om
vi lider af hjertesorg, depression
eller andet menneskeligt uvejr, er
det altid et sundhedstegn at kunne

tilsidesaette sig selv.”

Stefan Kjerkegaard: Humor, Aarhus
Universitetsforlag, 2017
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Ifelge Europakommissionen er Aalborg
den gladeste by i Europa. 72 procent
af aalborgenserne betegner sig som

meget tilfredse med livet helt generelt.
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SNUP EN

TANKEPAUSE

Er fuld fart frem det gode liv? Eller har vi mennesker brug
for pustrum med tid til eftertanke? Aarhus Universitets-
forlag udgiver smd bager, Tenkepauser, hvor forskere
formidler deres viden om alt fra tro, hab og kerlighed til
myrer og monstre pd kun 60 sider.

> man er altid i hvile

,ﬁ ' i forhold til dig selv”

FYSIKER ULRIK UGGERH®@J
TANKEPAUSE 'TID’
AARHUS UNIVERSITETSFORLAG 2014

KZARLIGHEDEN ER OVERALT

MAGASIN OM LIVSKVALITET

MAGASIN OM LIVSKVALITET HEARTS & MINDS

HABET ER LYSEGRONT

"... siger vi. Men ifolge Bertel Nygaard, habshistoriker ved
Aarhus Universitet, er habet spraglet og kulort, det er
historisk foranderligt, og vi haber alle pa noget forskelligt:

Lenin habede pa kommunismen, Martin Luther King
pa et USA fri for racisme, fangerne i nazisternes
kz-lejre pa at leve endnu en dag, og Jehovas Vidner
haber stadig pa dommedag.

Vores hdb rober, hvem vi er og giver vores liv mening og
perspektiv. Hab stter kraft bag vores handlinger og lader
0s ikke give op, selv nar hablosheden hersker”

HISTORIKER BERTEL NYGAARD
TANKEPAUSE 'HAB’
AARHUS UNIVERSITETSFORLAG 2014

17

"Det ser altsa ud til, at penge
betyder mindre i Danmark
end i for eksempel Sverige og

"Kaerlighed er det taette og intense forhold til andre
mennesker, som vi lever ud i den erotiske kaerlig-

hed og i kaerligheden til vores born. Kaerligheden "For uden frihed til at Tyskland - uden at forskerne
spander vidt, fra passion til venskab, fra lyk- vokse og regulere er ved hvorfor”

ke til lidelse. Den kan overvinde alt og give evige livet ikke meget vaerd, e R SER CHRISTIAN BRSOV

sorger. (... ... popsangere synger stadig om 0g vi sygner med stor AR UNNERSTETSF 084G 207

Paulus’ ord: Sterst af alt er kaerligheden” sikkerhed hen”

FILOSOF ANNE MARIE PAHUUS
TANKEPAUSE 'KARLIGHED’
AARHUS UNIVERSITETSFORLAG 2014

LEKTOR I POSITIV PSYKOLOGI
HANS HENRIK KNOOP
TANKEPAUSE "POSITIV PSYKOLOGI
AARHUS UNIVERSITETSFORLAG 2013
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VORES VIGTIGE
NETVZARK

RIKKE LUND

Selskab og samtaler. Samarbejde og kaerlighed. Skaen-
derier og bekymringer. Vi har alle sammen et socialt
netvaerk, hvor der foregar mange former for kontakt.
Det sociale netvaerk kan veere stort eller lille, og det
kan fungere godt, mindre godt eller rigtig darligt.

Vi har et socialt netvaerk hele livet, men det ser me-
get forskelligt ud pa forskellige tidspunkter af vores
liv. Det er delvist en myte, at gamle mennesker har
fa og svage sociale relationer. Faktisk bliver vi med
alderen bedre og bedre til at udvaelge de relationer,
der er bedst for os. Netvaerket bliver mindre med al-
deren for de fleste, men bestemt ikke ngdvendigvis
darligere fungerende.

Der er bdde midaldrende og aldre mennesker, der
kun har sma sociale netvaerk, som de sjeldent har
kontakt med. Tal fra Den Nationale Sundhedsprofil
2017 viser, at 4-7 % af danskere over 45 ar aldrig el-
ler naesten aldrig har nogen at tale med, hvis de har
brug for hjeelp, mens 6-15 % sjeeldent eller aldrig har
kontakt til familie eller venner. Maend har generelt
mindre kontakt og adgang til stgtte end kvinder.

Hvordan pavirker noget, der er sa vigtigt og fylder sa
meget, sd vores helbred? | falrige studier fra mange
forskellige lande og pa tveers af aldersgrupper er det
vist, at svage sociale relationer og f& kontakter med
andre mennesker er associeret med mange forskel-
lige slags sygdomme som f.eks. blodprop i hjertet,
depression, demens og eget dedelighed. Det sociale
netvaerks effekt pd helbredet er sagar blevet sam-
menlignet med betydningen af rygning og overvagt.

DR.MED. OG LEKTOR VED INSTITUT FOR FOLKESUNDHEDSVIDENSKAB
OG TILKNYTTET CENTER FOR SUND ALDRING, K&BENHAVNS UNIVERSITET

De sociale relationer kan ogsa betyde noget for vo-
res funktioner fer, der er tale om egentlig sygdom.
/ldre mennesker, der har svage sociale relationer
eller sjeeldent deltager i sociale aktiviteter, er i @get
risiko for at miste evnen fil fysisk at klare sig selv.
De er ogsa i sterre risiko for at f4 darligere mentale
funktioner — ogsa nar der er taget hgjde for tidligere
helbredsproblemer.

Der er tre fremherskende forslag til forklaringer p3,
hvordan sociale relationer pavirker vores fysiske og
psykiske sundhedstilstand:

] Vores sociale relationer pavirker vores
sundhedsadfaerd (rygning, kost, motion, om vi
kommer til lzegen i tide osv.) Velfungerende
sociale relationer pavirker ofte - men ikke
altid - disse i positiv retning.

2)  Velfungerende sociale relationer gger vores
psykiske velbefindende.

3)  Vores sociale relationer pavirker vores fysiolo-
gi. F.eks. er gode sociale relationer associeret
med lavere blodtryk, mindre areforkalkning og
lavere grad af stresshormoner.

Sundhedsadfaerd, psykisk velbefindende og vores fy-
siologi haenger taeet sammen med en lang raekke hel-
bredsproblemer. Nogle af de neevnte forklaringer kan
man finde stette til i forskningen, men der er meget,
man endnu ikke ved.

Pa Kgbenhavns Universitet forsker vi i forklaringer.
Vi undersgger feks., om sociale relationer har betyd-

MAGASIN OM LIVSKVALITET

ning for muskelstyrke og for den ge-
nerelle beteendelsestilstand i kroppen
- to omrader, der ikke er sarlig velun-
dersggte. Vores forelgbige resultater
tyder p3, at svage sociale relationer er
associeret med svagere muskelstyrke,
mens vi ikke kan se en sammenhang
med den generelle betaendelsestil-
stand i kroppen.

Sociale relationer er ikke altid en fest.
Faktisk kan de vaere noget af det mest
anstrengende og stressende i vores liv.
Vi forsker derfor ogsa i, hvad konflik-
ter med mennesker i vores sociale re-
lationer betyder for overlevelsen. Her
finder vi blandt gruppen af midaldren-
de, at hyppige konflikter med menne-
sker i de naere sociale netveerk uden
for arbejdslivet gger dedeligheden og
risikoen for blodpropper i hjertet.

Sa pas pa jeres sociale relationer. De
har stor betydning hele livet - ogsa for
helbredet.
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"Vi har et socialt netvark
hele livet, men det ser meget
forskelligt ud pa forskellige
tidspunkter af vores liv”

... gode sociale relationer er
associeret med lavere blodtryk,

mindre dreforkalkning og lavere
grad af stresshormoner” o

Se illustrationen af betydningen af vores sociale relationer pa naeste side
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Laes artiklen pa forrige side

Den vigtige betydning af vores

SOCIALE RELATIONER

0 Sociale relationer L4
pavirker vores '

sundhedsadfard

POSITIVT

Sociale relationer
pavirkervores g
psykiske .
velbefindende

" NEGATIVT

Sociale relationer
pavirker vores

fysiologi

ARE-

BLODTRYK FORKALKNING

Y

3 MULIGE
HOVED-
FORKLARINGER

107

INFEKTIONSRISIKO
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VI ER ALLE I SOCIALE NETVZARK

Ff
Sociale netvark Sociale netvark har Sociale netvark har
findes alle steder betydning for kognitive og betydning for helbred
[fysiske funktioner hos Zldre og dodelighed

Q FORSKNINGEN UNDERS@GER

SPORGSMAL: Har sociale relationer en betydning Har sociale relationer en betydning Hvad betyder konflikter med
for muskelstyrken? for den generelle betzendelsestil- mennesker i vores sociale netvaerk

stand i kroppen? for overlevelsen?

RESULTAT: Ja = vi har fundet en sammen- Vi kan ikke se en sammenhang Hyppige konflikter er lig med eget

haeng mellem sociale relationer og mellem sociale relationer og den dodelighed blandt midaldrende
muskelstyrke generelle betaendelsestilstand i

kroppen

Institut for Folkesundhedsvidenskab og Center for Sund Aldring, Kebenhavns Universitet
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| 2017 meldte 24.728

danskere sig ud af folkekirken

FRA JESUS TIL

BRINKMANN

MARIE VEJRUP NIELSEN

Jagten pa meningen med livet er lige sa gammel som
menneskeheden selv. Tidligere var rammerne om
den menneskelige tilvaerelse fastlagt i langt hgjere
grad, end de er i vores samfund i dag. Nu er det op
til den enkelte at finde mening med tilvaerelsen og
sikre, at livet har kvalitet.

Samtidig lever vi i en verden med mange konkurre-
rende fortaellinger om, hvad et godt menneskeliv er,
og dem skal vi navigere indenfor. Fra tidlig morgen
til sen aften bliver vi bombarderet med, hvad og hvor
meget vi skal spise, hvor meget motion, vi bar dyrke,
og vi skal ogsa huske at laese for bagrnene, besgge de
gamle, hjelpe de ngdlidende herhjemme og overalt
i verden - og glem ikke at have god tid til dig selv.

Tidligere havde de store verdens-

religioner monopol pa at veere
den dominerende fortalling om,
hvem vi er som mennesker, og

lader alt det, der forer
il lykke, afhaenge af. S’Zg

tkke af andre, har
valgt den bedste strategi

foretbykkeligt liv”

— Platon

LEKTOR | RELIGIONSVIDENSKAB, AARHUS UNIVERSITET

hvordan vores liv skal leves, hvis det skal veere i over-
ensstemmelse med Guds eller gudernes @nsker og
planer for os. Verdensreligionerne forbinder en stor
forteelling fra verdens skabelse til tidernes ende med
den enkeltes liv og saetter gennem tekster, ritualer
og leveregler en ramme op for det sande menneske-
liv. Inden for de religigse institutioner — som f.eks. de
kristne kirker — finder man en religigs elite, som har
autoriteten ftil at fortolke, hvordan den enkelte skal
forsta sig selv i rammerne af den store, religigse for-
teelling. | den kristne grundfortzelling er menneskeli-
vet indlejret i fortaellingen om skabelse, syndefald og
frelse ved Jesus Kristus. Her er livskvalitet principielt
bundet op pa forstaelsen af mennesket i forhold til
Gud og ikke ud fra menneskets egne syndige behov
og ensker.

| det moderne samfund har de religigse institutioner
ikke leengere monopol pa at danne ramme om for-
staelsen af menneskelivet, og religion er kun en af de
mange muligheder for at sgge inspiration til at sam-
mensatte vores egen definition af, hvad der giver
livet kvalitet. Det kollektive har mattet vige for det
individuelle, og der er et storre fokus pa den enkeltes
behov og synspunkter. "Hvad synes du selv?” treeder
i stedet for "Hvad siger Gud, far eller praesten?”, og
"Hvad faler du giver mest mening?” traeder i stedet
for "Ger, hvad der bliver sagt!”

Samtidig seger mennesker stadigveek efter fortzellin-
ger, man kan leve i. Vi star sdledes pa en stor og aben
markedsplads, hvor mange stemmer konkurrerer om
vores opmarksomhed. Der er opstaet et hav af bg-
ger, blogs og hjemmesider om, hvordan det gode liv
kan opnas. En aktuel stemme er X Factor-dommer

Thomas Blachman (1963-), som krae-
ver, at man som individ udlever sin
egen kreativitet pa en made, der
spraenger alle rammer. Samtidig stor-
seelger bggerne om at ’'sta fast’ og 'ga
glip’ af professor i psykologi Svend
Brinkmann (1975-). Der er sadledes bade
en mangde bud p3, hvordan du kan
udvikle dig selv og tilsvarende gode
rad om, hvordan du traeder ud af jagten
pa selvudvikling. Det moderne menne-
ske er fanget midt mellem de to poler.

Religioner er i dag en del af denne
udvikling. Der er kommet flere reli-
gigse tilbud, der kan vejlede den en-
kelte i dennes sggen efter et bedre
liv, som det f.eks. kan ses pa ’krop og
sind-messer’ rundt om i landet. Reli-
gionsforskningen peger pa en vaekst i
wellness-religigsitet og et starre fokus
pa personlig udvikling. Ogsa inden for
de fraditionelle religigse institutioner
- som feks. folkekirken — kommer der
flere og flere tilbud, der er malrettet
det moderne menneskes behov.

Vi lever ikke leengere kollektivt i en
stor forteelling, som star klippefast pa
uimodsagte autoriteter. | stedet lever
vi i de mange fortallingers tid, og i den
mangfoldighed skal det moderne men-
neske finde vej til et godt og autentisk
liv. Med andre ord: Livskvalitet er ble-
vet hardt arbejde for den enkelte.

Undersggelser viser, at folks opfattelse af
deres egen livskvalitet er hgj i de unge ar,
hvorefter den falder i 40-50-arsalderen.
Herefter indtreeder der en stigning helt

frem til omkring 75-arsalderen.

Kilde: Danmarks Statistik
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VILDE, SPISELIGE PLANTER

Sankning betyder at samle. Men hvilke vilde planter er spiselige? Hvornar er de i szson,
og smager de overhovedet godt? Gd pa opdagelse i sankningens verden, og tag de forste S
skridt mod at blive et rigtigt vildmarksmenneske. i

SANKESTED:

Strandeng, lgvskov,
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HYLDEBLOMST HAVTORN

SENSORIK: SENSORIK: BESKRIVELSE:

En meget karakteristisk blomstret Meget syrlig smag med noter af Busklignede krat, men kan rejse

duft. Blomsterne er fine og delikate. mango, passionsfrugt, mandarin, sig op til et trae. Bladene er
ananas og appelsin. Glat og silke- smalle, grenne og selvglin-
S/ZASON: agtig overflade med en fast og sende. Barrene er sma og

saftig indre del. gulorange og sidder teet pa de

baerende grene.

SASON:
August til oktober.

naleskov, by, hegn.

SANKESTED:
ALMINDELIG KANTAREL SOL BESKRIVELSE: Strandeng, by, hegn.
Busk eller trae, der kan blive op
SENSORIK: BESKRIVELSE: SENSORIK: til syv meter hgjt. Hyld blomstrer
Smager en smule bittert og Lille og nydelig med en glat, Smager af salt og umami med duft af hay, med sma, hvide blomster i runde

skaerme.

af umami. Lugter behagligt af merk og orangegul hat, der er lakrids og viol. Konsistensen er fast med en
abrikoser og skov. Kedagtig lidt hvaelvet og nedtrykt i midten. blank overflade.
og fast konsistens. Underneden har den fastsiddende
r ] BESKRIVELSE:
og forgrenede lameller. b
SASON: Kileformet blad, hvorfra der udgér en
SASON: Hele &ret, men bedst i fordrsmanederne.

= raekke nye blade. Unge blade er gen- STRAN DSENNEP HASSEL
Maj til november. nemsigtige og rede, de zeldre er tykkere

SANKESTED:

Lavskov, naleskov.

SKOVSYRE

SENSORIK: BESKRIVELSE:
Har ingen saerlig duft, men Lille, gren klgverplante med en
en tydelig smag af oxalsyre. tradtynd, lysegren staengel med tre

Smager friskt, ‘grent’ og hjerteformede blade. Blomsten har
syrligt - lidt som rabarber. fem hvide blade med rosa, violette
Fin og saftig konsistens. striber, og i midten er blomsten gul.

Stilken er tynd og lyserad.
SASON:

Hele aret, men

bedst i foraret.

SANKESTED:

Lavskov, naleskov, by.

SANKESTED: og merkergde.

Hav, strand, tidevandszone.

ALMINDELIG HIERTEMUSLING

SENSORIK: P
Blandet smag af salt, umami og sedme. Dufter ’ " /)
af havvand og har en kedagtig konsistens. ;’/ f
SASON:
Hele &ret, bedst i saesonen september til maj.
BESKRIVELSE:
SANKESTED: Skallen er hvid eller let brunlig
Hav, tidevandszone. og hjerteformet.
SENSORIK: BESKRIVELSE:
Dufter kraftigt af hvidleg og mildt af aerter. Bladene er ellipseformede og grgnne.

Kan lugte meget skarpt. Bladene har en

saftig konsistens og ser forfriskende ud. og de sidder i sma skaerme.

SZASON:

Januar til juni.

SANKESTED:
Lavskov, by, hegn.

Blomsterne er hvide og stjernelignende,

SENSORIK:

Velduftende. Smager let af salt
og skarpt af sennep med nogen
bitterhed. Noter af peberrod

og rucola med en svag sedme.
Saftfyldt konsistens.

SASON:
Juli til oktober.

SANKESTED:

Strandeng, strand.

BESKRIVELSE:
Grgn plante med sm4, lyserade

blomster. Staenglerne er glatte,

runde og saftfyldte.

SENSORIK:

Fuldfed, lidt syrlig og kraftig smag
af nedder med svag umami. Dufter
mildt af unge skud fra lgvtraeer med
noter af ra kartoffel. Spred og saftig
konsistens.

S/ZASON:

Modner i september og oktober.

SKOVMZARKE

SENSORIK:
Dufter og smager som en blanding
af mandler, vanilje og he. | foraret er

teksturen fin og delikat.

SASON:
Marts til oktober.

SANKESTED:
Strandeng, lavskov, néleskov, by,

hegn, greftekant, graesland.

BESKRIVELSE:

Bladene er smalle, spidse og lancet-
formede. De sidder i kranse op langs
stilken. En krans af otte blade er
meget karakteristisk. Blomsterne er

sma og hvide.

SANKESTED:
Lavskov, by, hegn.

BESKRIVELSE:

De harde, brune ngdder sidder
i klaser pa busken eller traeet.
De knaekkede ngdder er runde
og rahvide.

SMAG FOR LIVET

Hos Smag for Livet kan du laere om
madens smag som central drivkraft
for livsgleede, sundhedsfremme,
leering, dannelse og madhandvaerk
- det er nemlig et forsknings- og
formidlingscenter. Dette opslag er
inspireret af et kortspil om vilde
planter udviklet af Julie Sick for

Smag for Livet.

Saml mere sult pa smagforlivet.dk

Illustrationer: Julia Sick, Smag for

Livet
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FOMO: FEAR OF
MISSING OUT

TEM FRANK ANDERSEN

Mennesket forsager nogle gange at raekke lzengere,
end det kan na. Vores interaktion med sociale medier
er ikke nogen undtagelse. For med de sociale medier
raekker vi ud mod en verden, hvor vi opfordres til at
deltage. Like det her! Kommentér det der! Mad op til
denne fest! Og husk at forteelle dit netveerk om din
fantastiske ferie eller den festlige fodselsdag.

Betegnelsen FOMO eller Fear of Missing Out dukkede
ferste gang op i begyndelsen af 00’erne. Dengang
blev betegnelsen brugt til at tegne et billede af en
amerikansk generation af plagede studerende, som
proppede deres kalendere til med fester, arrange-
menter, begivenheder og aktiviteter, som de havde
faet notits om. Problemet for de plagede studerende
var ikke, at de brugte nettet socialt eller interagerede

PH.D. OG LEKTOR I IT OG INTERAKTIVE DIGITALE MEDIER, AALBORG UNIVERSITET

den hastige udbredelse og hyppige brug af sociale
medier som Facebook. Tilstanden af at veere uforlgst
og &ngstelig bygger imidlertid pa mange andre ting,
som er lige sd gamle som det moderne menneske. Det
er feks. nysgerrighed, behov for sladder, stigende
grad af gruppeorientering og en skaerpet kontingens-
erfaring (= graesset er altid grennere hos naboen
og en usikkerhed om, hvorvidt man har truffet de
rette valg).

Kontrol — eller rettere oplevelsen af tab af individuel
kontrol — er et centralt tema for den forskning, der
bliver lavet om FoMO. | en verden med idealer om
rationalitet, frie valg og personlig integritet er det et
problem, nar man taber kontrol og oplever
ikke at sidde i ferersaedet for sin egen ftil-

MAGASIN OM LIVSKVALITET

hvad nu, hvis sgnnen eller datteren
ikke far topkarakteren, bliver graden
af stolthed sa formindsket, fordi resul-
tatet ikke star mal med alle de andre
forzeldres opdateringer om deres fan-
tastiske livsbegivenheder?

Er sandheden om FoMO, at menne-
sket er pa vej til at slavebinde sig selv
til nogle veerdier og principper, som
ikke kan efterleves? Eller er sandhe-
den om FOMO, at mennesket star over
for nok en ’normalubehagelighed,
som ikke er nogen lidelse, der kan

MAGASIN OM LIVSKVALITET
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hyppigt med sociale medier. Problemet var, at de stu- verelse. Det skaber nemlig en forstyrrelse ”EI” S&lﬂdh@deﬂ om FOMO, dt men-
derende hastede fra den ene aktivitet til den anden i vores prioriteringshierarkier og af, hvad nesket Stdor 01767'](07’ I’lOk en )normdl_

51 min.

60 min.

og faktisk ikke fik andet ud af deres deltagelse end vi oplever som relevant og vigtigt.

et billede og en kommentar, som blot var en enkelt
drabe i den enorme sociale mediestrgm.

FoMO blev et lille arti senere omformuleret til at
veaere en tilstand af a&engstelse og uforlgsthed, som
der bliver prikket til, hver gang brugerne gar pa de
sociale medier. Denne nye ‘diagnose’ blev af eksper-
ter betegnet som en lidelse, der kun kunne kureres
med afholdenhed og samtaler med professionelle.
Men samtidig blev FOMO af markedsferingsfolk set
som en mulighed for at prikke til brugernes behov
for at vaere med der, hvor det sker. Og spgrgsmalet:
'Gik du ogsa glip af ... " dukkede op i reklamer og i
nyhedsstof.

FoMO - som af nogle forskere bliver betegnet som
mediepanik — er nok noget, der er blevet fadt med

ubehagelighed, som ikke er nogen
sesfuld psykologisk og kropslig tistand  JiclelSe, der kan kureres med piller
eller terapi, men snarere er et vilkdr

Uanset om FoMO betragtes som en lidel-

eller som et potentiale til at pirre et i for-

vejen overstimuleret menneske, s& handler

FoMO ogsa om livskvalitet. Nar mennesket fb}/ dt leve llvet he}/’ Og nu?”

interagerer med sociale medier, handler

det om at 'felge med’ og opleve, at den

enkelte kan opna eller fa et greb om sit liv - f.eks. at
fa vide, hvad der er nedvendigt at vide for at kunne
vaere med de rigtige steder pa de rigtige tidspunkter.
Det kan veere deltagelse i maerkedage og andre vae-
sentlige begivenheder.

Et ‘post’ om ens barns veloverstaede eksamen med
karakteren 12 er helt sikkert udtryk for en stolthed
og en positiv brik i puslespillet om livskvalitet. Men

kureres med piller eller terapi, men
snarere er et vilkar for at leve livet her
og nu? Selvom livet som menneske
har mange udfordringer, der er stor-
re end FOMO, er vi nadt til at forholde
os til, hvordan vi bliver spundet sam-
men af teknologien. Ogsa for at blive
klogere pa, hvilken betydning sociale
medier har for vores livskvalitet.

pa sociale medier

97 min.

pa streaming af
bille

Kilde: Medieudviklingen 2017, DR

pa spil og gaming

54 min.

pa streaming af
S lydmedier
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DANS DIG
GLAD OG FRI

HELLE WINTHER

Er du vild med hiphop, house, salsa eller swing?
Har du prevet tango, morgendans, groove eller ballet?
| de seneste ar er interessen for dans bglget gennem
hele landet. Vi danser pa uddannelser, festivaler og
danseskoler. Humgrfyldt musik stremmer ud fra
grenne parker, plejehjem og nedlagte kirker. Dans er
for bern og unge, voksne og eldre. Alle kan danse!
Og mange oplever, at dans skaber flow, friheds-
folelse, faellesskab og glaede.

Dansen kan nemlig abne for kroppens naturlige
bevaegelsesgleede. Den er bade dansens og legens
livsnerve og findes hos mennesker over hele verden.
Selv babyer begynder impulsivt at bevaege sig, nar de
harer musik, og nogle bern kan danse, for de kan ga.

Glaeden kan maerkes som en let, varm fglelse, der
gennemstremmer og dbner kroppen. Samtidig kan
samklangen mellem musikkens rytmer og bevaegel-
sernes ‘feeling’ give os folelsen af at vaere intenst il
stede i nuet, nar vi danser. Det kan vaere en fanta-
stisk oplevelse og skabe gjeblikke af lykkefglelse og
flow. Begge dele kan opleves i bade improviserende
og mere koreograferede og performative stilarter.
Det kan ogsa opleves, nar vi danser sammen.

Nar vi danser med andre, kan der nemlig opsta en
feelles puls i rummet, som vi ikke finder ved blot at
g4 rundt i byen. Nar mennesker bevaeger sig i feelles
puls, dbner de sig ofte over for hinanden. @jne glimter,
og smil og latter skaber feellesskab. | mange pardanse
er der en form for omfavnelse gennem dansefatnin-
gen. Her kan man lege med spillet mellem mand og

LEKTOR, PH.D. VED INSTITUT FOR IDRAT OG ERNARING,
K@BENHAVNS UNIVERSITET

kvinde og maerke, hvordan det fgles at fare og blive
fert. Vi bliver glade af den grundlaeggende kropslige
kommunikation, vi skaber sammen, nar vi danser.

Dans kan bygge bro mellem mennesker og skabe
feellesskab pa tveers af ken, kultur, alder og sprog.
Man behgver ikke at komme fra samme kultur eller
at kunne tale sammen for at danse, for her er det
kroppens og musikkens sprog, der er i spil.

Samtidig forandrer dansen sig hele ftiden. Den kan
rejse over tidsperioder og landegraenser og pludselig
blive populeer i en helt anden kultur, end den oprinde-
ligt stammer fra. Salsa stammer fra Cuba, tango
fra Argentina og den rd og kraftfulde hiphop fra
gadekulturer i New York.

Den voksende interesse for dans kan hange sam-
men med, at vi er begyndt at &bne for det mere
helhedsorienterede kropssyn, der forbinder krop
og sind. Mange danseformer har ogséd fokus pa at
saette kroppen fri. Nar vi oplever, at dans lgsner op i
kroppen og giver frihedsfelelse og fornyet energi,
saettes krop, sind og folelser i bevaegelse.

Andre gange kan det feles blufeerdigt at veere i et
bevaegelsesrum. | mange danseformer er det nemlig
vigtigt at slippe kontrol for at kunne lade sig bergre
og bevaege af musikkens magi. Det kan kraeve lidt
mod at bevaege sig ind i det ukendte, men det er
ogsa netop denne uforudsigelighed, der kan veere
med ftil dbne for dansens livgivende glaede, flow
og frihedsfalelse.

MAGASIN OM LIVSKVALITET MAGASIN OM LIVSKVALITET

Dance!
Let Go!
Feel Free!

"Dans kan bygge bro
mellem mennesker og
skabe fellesskab pa
tvaers af kon, kultur,
alder og sprog”

HEARTS & MINDS
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SANDT ELLER

FALSK?

De 10 myter er redigerede uddrag fra videnskab.dk og bogen
100 myter om sundhed og sygdom af Kim Bartholdy og

Andreas Hoff

ET SMIL
SMITTER

KOSTTILSKUD _
GOR OS SUNDERE L 4

OSTERS OGER
SEXLYSTEN
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AGTESKAB GOR
OS SUNDERE

UNGE ER
LYKKELIGERE

VI SOVER BEDRE EFTER AT HAVE DRUKKET

ET PAR GENSTANDE

Kilder: videnskab.dk/krop-sundhed/17-paastande-om-vaegttab-sundhed-og-traening-sande-eller-falske

og "100 myter om sundhed og sygdom’ af Kim Bartholdy og Andreas Hoff (FADL's forlag, 2015)
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EN TUR | SAUNA ER DEN
BEDSTE DETOX FOR KROPPEN

VI BRUGER KUN

10% AF HJERNEN
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VI BLIVER MARKANT
SUNDERE AF AT TAGE
CYKLEN PA ARBEJDE

FOLK, DER VINTER-

BADER, ER SUNDERE
END ANDRE
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SEX OG

LIVSKVALITET

SOREN HEIN RASMUSSEN

| 2007 offentliggjorde psykologerne Cindy Meston
og David Buss resultaterne af en undersggelse af,
hvorfor folk dyrker sex. De var ngdt til at lave hele
237 kategorier for at daekke indholdet af alle svarene.
Nogle oplyste, at de havde haft sex for at opna umid-
delbar fysisk filfredsstillelse, mens andre veegtede
spirituel oplevelse som f.eks. 'at komme naermere pa
Gud. Nogle ville gleede den partner, de havde valgt
til lejligheden, andre ville haevne sig pa en tredjepart
eller pafere den udvalgte en kenssygdom. Nogle gn-
skede at straffe sig selv for handlinger, de folte skam
over at have foretaget. Nogle gik efter penge eller
forfremmelse pa jobbet. Og sa var der dem, som @n-
skede at forbedre deres status i en gruppe.

Undersggelsen "Why Humans Have Sex” var den for-
ste systematiske af sin art og derfor banebrydende i
sin pavisning af den forskellighed, menneskers moti-
ver for at have sex er praeget af. Undersggelsen var
endda kun baseret pa mennesker, der boede i et lille
omrade omkring The University of Texas. Man kunne

Vi ved fra bade dansk og international
forskning, at sex og sundhed haenger
teet sammen. Men vi ved alt for lidt
om hvordan. Statens Serum Insfitut og
Aalborg Universitet har i feellesskab ta-
get initiativ til Projekt SEXUS, som i de
kommende ar vil undersgge samspillet

mellem livsstil, trivsel og seksualitet.

Se mere pa projektsexus.dk

HISTORIKER, PH. D., MEGAN@RD

sikkert finde flere motivationer ved at bevaege sig fil
andre steder pa jorden og ved at se tilbage p3, hvad
vi ved om ftidligere samfunds seksuelle skikke. Un-
dersggelsen forholdt sig heller ikke til solosex og ikke
fil tvang, som eksempelvis haremsskikke eller vold-
teegt er udtryk for. "Alting i verden drejer sig om sex,”
sagde den irske forfatter Oscar Wilde. Og filfgjede:
"Undtagen sex. Sex drejer sig om magt”. Forhabent-
lig har han kun overvejende ret.

Det star fast, at sex blandt mennesker er en uhyre
kompleks sag og altid bundet til den sociale sam-
menhaeng, det indgar i. Ingen har nogensinde taenkt
pa, dyrket eller oplevet sex uafthaengigt af de regler,
normer, magtforhold eller teknologiske muligheder,
deres samfund bed dem.

Seksuelle oplevelser har i stort set alle kendte sam-
fund kun veeret delt i sparsomt omfang. Intime, som
de er, tilhgrer de noget af det dybeste, som vi ikke
gerne giver fra os, og som vi derfor heller ikke har et
seerligt udviklet sprog for. Det er ikke tilfseldigt, at sek-
sualiteten helt overvejende kommunikeres i enten vul-
geersprog, klinisk sprog eller et filstraebt bgrnesprog
— eller i billeder, som enten er for meget eller for lidt
for de fleste. Mennesker, der har berettet om seksuel-
le oplevelser, har enten gjort det i snaevre cirkler eller
som ofre i politirapporter. Skiftende tiders overklasser
har haft det frieste seksualliv, mens underklassen har
veeret underlagt mere snaerende band.

Mand har nydt sex mere end kvinder pa grund af
mandsfavoriserende magtstrukturer og pa grund af
biologien. Det var nu engang kvinderne, der fysisk
stod med konsekvensen af et seksuelt samkvem. En
&ndring pa defte omrade er forst begyndt efter ud-
viklingen af effektive preeventionsmidler, som kvin-
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der selv har kontrol over. Denne andring har ogsa
betydet, at sex er flyttet ind i en tid, hvor lighed i det
seksuelle mgde har faet bedre betingelser for at blive
den fremherskende norm, og hvor man derfor ende-
lig kan begynde at udforske hele spektret af motiva-
tioner for at have sex. Hermed ogsa de kvaliteter, folk
mener, deres liv far filfert af sex.

Umiddelbar fysisk tilfredsstillelse er indlysende, da
det er hele seksualitetens drivkraft. Mere permanente
nyttevirkninger sasom forgget kropsligt velveere og
en forbedret mental filstand er tillige dokumenterbare
effekter for den, som gnsker det seksuelle samveer. For

MAGASIN OM LIVSKVALITET

det menneske, som er tvunget ind i det, kan livskva-
liteten til gengaeld blive pavirket dramatisk i negativ
retning. Hvor fglelserne involveres steerkt, er fglge-
virkningerne af seksuel aktivitet - bade pa godt og
ondt - 0gsa sterst.

Den folelsesmaessige forbundethed med sexpartne-
ren (eller partnerne) bliver pavirket af det seksuelle
mgde, og graenserne er vide. Selvmord efter ulykke-
lig, tvungen sex repraesenterer den negative yderpol,
mens ud af kroppen-oplevelser i paradisiske rum ud-
ger den positive. Sa sex er en alvorlig sag. Selv nar
den er glad og ubesvzeret.

~~"Henri Toulouse:—LauTrec:Isengen. Kysset, 1892. .

Fe
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SEX ER GODT
FOR HUDEN

Nar kvinder dyrker sex, frigiver deres
kroppe mere gstrogen. @strogen er godt
for mange ting, bl.a. mindsker det kvin-
delige kenshormon risikoen for Alzhei-
mers og knogleskerhed. @strogen gger
ogsa kroppens naturlige produktion af
kollagen, som giver en sund og mere

spandstig hud.

Kilde: University of Bradford

"Alting i verden

drejer sig om sex.
Undtagen sex.

Sex drejer sig om magt”

- OSCAR WILDE
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Voxpop fra Aarhus Katedralskole

DROMME
OM DET
GODE LIV

AF ALVILDA FABER STRIIM,

ANNA SOFIE M@LLER CHRISTIANSEN,
IDA MARIE KOCH B@NL@IKKE,
JOSEPHINE MARQUARD OG

MATILDE MARCHER NITSCHKE

Margrethe Bojsen Traeden Larsen, 20 ar, 3.9

"DET ER LIDT KIKSET
AT SIGE, MEN NAR JEG
LADER, SOM OM JEG
KAN DANSE BALLET,
ER DET RET FEDT”

Det gode liv er, nar jeg sejler, og nar jeg ba-
der, fordi jeg elsker vand. Det er lidt kikset at
sige, men nar jeg lader, som om jeg kan danse
ballet, er det ret fedt. At se min krop arbejde.
Nar jeg tager mig sammen til at laese en sej
bog om noget spaendende.

MAGASIN OM LIVSKVALITET

Daniel Nilsson, 18 ar, 1.9

“Jeg vil flygte fra forbrugs-
verdenen og ikke have mere,
end hvad jeg har brug for”

Det gode liv for mig er et enkelt liv. Jeg dremmer virkelig
om at komme vaek fra det akademiske stress og jag, at blive
feerdiguddannet og komme ud, hvor man kan maerke sine
redder. Jeg dremmer om mit eget lille selvforsyningssam-
fund, et lille husmandssted. Jeg vil meget gerne vaere skov-
foged og samtidig have et sted, hvor jeg kan forsyne mig
selv. Jeg vil flygte fra forbrugsverden og ikke have mere,
end hvad jeg har brug for.
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Isak Sandvej, 17 ar, 1.g

“Jeg synes, det gode liv
er at fole sig elsket ... ”

...0g sa spise en masse is og arbejde med noget, man synes er sjovt.
Drgmmen for mig ville personligt vaere at leve af musikken.

»..NAR MAN I SIN HVER-
DAG LAVER NOGET, MAN
SYNES, ER SPANDENDE
OG INTERESSANT”

Det gode liv er, nar man i sin hverdag laver noget,
man synes, er spaendende og interessant. Og at
man sa ogsa, nar man kommer hjem, fra det man
laver i hverdagen, er et sted, hvor man feler, at man
kan veere tryg og veere sig selv.

Aske Bjerks, 18 ar, 1.g

Det gode liv for mig er et liv, hvor jeg har styr p4, Mikkel Thesbjerg-Sloth, 19 ar, 2.g
hvad jeg vil. Jeg kan disponere min tid. Et liv hvor
jeg har nok frihed ftil at gere de ting, jeg gerne vil.

Ret urealistisk i virke-

ligheden, men det ville

"Etlivhvorjeghar e e w
nok frihed til at gore "™
de ting, jeg gerne vil”
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Hvad er det egentlig, der betyder noget for din

livskvalitet? Er det humor? Sex? Et godt fysisk

og psykisk helbred? Er det samvar med familie
og venner? En gatur med hunden: Eller mdske
en kold ol i solen?
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Vi stgtter gode liv




