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Andning kan paverka rengoringen av hjarnan

Var andningsrytm kan paverka hur val spinalvatskan flyter i och runt
hjarnan. Spinalvatskan spolar bland annat bort avfallsdmnen i
hjarnan. Upptackten kan ha en inverkan pa sjukdomar som Alzheimers.
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Lymfsystemet spelar en viktig roll for att bli av med avfallsamnen, sdsom ddda celler, vatten

eller metaboliter frdn &mnesomsattningen. Avfall produceras ocksa i hjarnan som skadliga
proteiner och éverskott av vatten - men har hittar vi inga lymfatiska vener.

Istallet verkar ryggradsvatskan spela rollen som en tvattmaskin. Hjartrytmen ar en av de
faktorer som paverkar hur val denna vatska flyter genom hjarnan.

Nu visar en ny studie att andning ocksa paverkar hur val ryggradsvétskan flyter.

"Det ar inte omdijligt att yogaandningstekniker kan paverka flodet av ryggradsvétska och
framja borttagandet av hjarnavfall," sager Vegard Vinje fran Simula Research Laboratory,
dar han ar en kollega.

Studien publicerades nyligen i tidskriften Nature Scientific Reports och ingar i Vinjes
doktorsavhandling om amnet. Han tror att fa och djupa andetag per minut kan tankas for att
rena hjarnan mer effektivt.

PULS OCH SOMN FRAMJAR FLODE

Vissa av avfallsamnena i hjarnan ackumuleras vid funktionella hjarnstérningar. Som amyloid
beta, som ackumuleras som plack av Alzheimers. Det finns fortfarande mycket som inte har
avslojats om hur hjarnan blir av med avfallsmaterial.

Men 2013 fann forskare att ryggradsvatskan, eller cerebrospinalvatska, har en funktion i detta
reningsarbete.

Vatskan som kommer in i hjarnan langs sma utrymmen runt artarerna tvattar bort avfallsmaterial
genom sjalva hjarnvavnaden.

- Detta vackte stor uppmarksamhet och intresse, sager Vegard Vinje.
Hur val hjarnvatskan flyter kan saledes avgora hur effektivt avfallet spolas bort.

Flodet drivs av hjartfrekvensen bland annat genom att utéka artarerna i hjarnan vid varje
hjartslag. Dessutom antyder tidigare forskning att flodet 6kar néar vi sover.

LANGVARIGA MATNINGAR AV TRYCKET | HJARNAN

Det var den roll som andas i denna Vegard Vinje skulle ta reda pa mer om. Han utsags ocksa
till rets ingenjorsstudent 2016 av Universum nar han studerade vid fakulteten for matematik
och naturvetenskap vid Universitetet i Oslo. Hans examen handlade om berdkningar av
vatskefléden i hjarnan.
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Tidigare MR-studier har visat att andning kan paverka flodet av ryggradsvatska.

- Men dessa studier har varit begransade till kort tid pa grund av
begransningarna i MR-tekniken, forklarar Vinje.

Han och hans kollegor hade tillgang till tryckmatningar av

hjarnan hos patienter med ett vattenhuvud pa Rikshospitalet,

"Djup andning har en storre inverkan pa flédet av

Ulleval universitetssjukhus. Detta gors rutinmassigt for att hjarnvatska an kort, ytlig andning", sager stipendiat Vega
.. .. . Vinje vid Simula Research Laboratory. Han har en
avgora vem som behover Operatlon. doktorsexamen om ryggradsvatskans funktion som

avfallsborttagare. (Foto: privat)

Q.

Dessa tryckavlasningar gick éver 15 timmar och mer.

TA REDA PA HUR MYCKET ANDETAG AR

Tva trycksensorer var belagna pa tva olika platser i hjarnan, vilket gav 200 matningar av trycket
per sekund. Fran dessa tryckmatningar kunde Vinje och kollegor berékna flodet i
ryggradsvatskan med hjalp av Navier-Stokes-ekvationer. Sedan beraknade de procenten av
forandringarna i flodet som orsakades av andning i forhallande till hjartslag.

Matningarna visade att tryckpulseringarna ar tre ganger storre for hjartpulsationerna an for
andetaget.

- Aven om tryckpulseringarna domineras av hjartpulsationer paverkas vatskenas hastighet lika
mycket av andetaget som av hjartrytmen. Spinalvatskevolymen som pulserar i och runt hjarnan
ar mycket storre for en andningscykel an for ett hjartslag, forklarar Vinje.

Volymen som rordes under en andningscykel var 6ver fyra ganger den volym som rordes av ett
hjartslag.

- Det beror pa att varje inandning varar langre an varje hjartslag - cirka 15 inandningar per minut
mot 60-70 hjartslag per minut, forklarar han.

Djup andning battre an snabbt

Vinje forklarar varfor djup, sallsynt andning har en storre inverkan pa flodet av hjarnvatska an
kort, ytlig andning. Langre vagor har mer volym. Han tror att det kan jamféras med havsvagor
som traffar land:

- Forestall dig en strand med skrap. En lang vag tar bort skréap och réran pa en strand mer
effektivt an en kort.

Korta, tranga vagor slar inte sa langt upp pa stranden som langre vagor av samma hojd,
forklarar han.

En tsunami har extremt langa vagor som landar langt in i landet, &ven om vagen inte
nodvandigtvis ar sd mycket hogre.
VI KAN KONTROLLERA ANDETAGET

Patienterna i denna studie hade i genomsnitt sa mycket som 15 andetag. Detta ar vanligtvis
ytlig eller normal andning. Vinje papekar att andning ar en sak som vi medvetet kan kontrollera.

- Djupt andning kan till exempel vara bara fem andetag per minut. Detta ar typiskt i olika
yogadvningar, sager Vinje.
Mycket forskning har gjorts i huruvida och hur andning kan ha en halsoframjande effekt.

- Det &r inte omgjligt att ndgot av svaret kan ligga i effekten av andningstekniker pa flodet av
ryggradsvatska, vilket i sin tur har kopplats till att avfallsmaterial fran hjarnan rensas, tror Vinje.

I

kalla: V. Vinje, G. Ringstad et al: respiratoriskt inflytande pa cerebrospinal vatskefléde - en
berakningsstudie baserad pa langsiktiga intrakraniella tryckmatningar. Vetenskapliga rapporter,
5 juli 2019.
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