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Körsång har llera goda effekter
på hälsann menar professor
Töres Theorell.
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"Körsångare är friskare än andra"
Stress och depression men även
KOL, parkinson och IBS. Kör-
sångens hälsobringande egen-
skaper finns till viss del be-
lagda inom forskningen. Och
då pratar vi inte om en allmän
känsla av glädje och upprymd-
het, utan om fysiskt välmå-
ende som går att mäta. Det vill
säga: man kan bli fniskare av
att sjunga i kör.

Det menar Töres Theorell,
professor emeritus vid Karolin-
ska Institutet. Han vet vad det
finns vetenstr<apliga bevis for,
till exempel att körsång kan få
kroppen att klara stress bättre.

-Effekterna när man sjung-
er i kör ar flera. Man måste
lära sig andningsteknik tilI
exempel, for att bättre utnyttja

de resurser rnan har så att man
orkar hålla ut i fraserna.

Det gör vi genom att bukan-
das med lugna, dj,rpa tag. På så
sätt stimuleras vagusnerven,
kroppens eget antistressystem,
och vi får en sänkning av puls
och blodtryck, ft)rkl arar Töres
Theorell.

Det är en teknik som man
kan använda ftir att få kroppen
att gå ner i varv, om man har
svårt att sova, tipsar han den
ofrivilligt sömnlösa.

När vi sjunger i grupp så
aktiveras även gemenskaps-
hormonet oxytocin. Det är en
så kallad signalsubstans som
bland annat reglerar social
anpassning och ftirmågan att
samspela med andra. Kallas

även ftir lugn-och-ro-hormon.

-Att sjunga i grrrpp ger en
stark känsla av samhörighet.
I min forskning har vi giort
experiment som visar att det
inte alls är lika effektivt att
prata med varann i gt,rpp som
att sjunga tillsammans. Bland
annat får man ett större på-
slag av hormonet oxytocin av
körsången.

Tränar stora rnuskelgrupper
Fler positiva effekter av kör-
sång är att den faktiskt kan
ses som en form av motion.

-Om man regelbundet
sjunger i kör, någon gång i
veckan,ttänar man stora mus-
kelgrupper som mellangärdet
och bröstmuskulaturen vilket
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stimulerar andra typer av
goda hormoner som reparerar
och skyddar vära kroppar"

Töres Theorell hänvisar till
en studie vid irriterad tjock-
tarm, IBS.

-Ena gruppen fick en gång
i veckar, i sex månaders tid,
diskutera i en samtalsgrupp
och den andra gruppen fick
sjunga i kör.

Hos dem som sjöng såg man
en ökning av hormonet testos-
teron, som bland annat repare-
rar celler. En annan effekt var
att halten sjönk av proteinet
fibrinogetr, som är kopplat till
stress. En tolkning av dessa
upptäckter dr att körsång
stärker forsvaret mot stres-
sens skadliga effekter vilket i
sin tur leder till att vi inte lika
lätt blir sjuka.
0kei, så vi kan på llera sätt må

bättre av att sjunga tillsammans
med andra. Men kan vi verkligen
bli friskare av körsång?

-Ja, man kan i alla fall upp-
leva att man blir friskare. I län-
der som Storbritannien och
Italien finns körer som består
av personer som har lungsjuk-
domen KOL. Där far de lära sig
att på ett bättre sätt utnyttja
de resurser de har gendm att
lära sig andningsteknik.

Andningsvol5rmen blir inte
större men patienterna far lära
sig att battre hushålla med sina
resurser, vilket gör att man mår
bättre.

Viktigt lör hälsan
Plus att känslan av samhörig-
het är en viktig faktor som har
ett hälsovärde i sig oavsett vil-
ken diagnos man har.

-Gemenskapen kan moti-
vera en till att sköta sin medi-
cinering, inte röka och undvi-
ka överdrivet bruk av alkohol,
säger Töres Theorell.

Men samtidigt finns det över-
drivna uppfattningar om hur

frisk man kan b1i av körsång
påpekar han. En kör är dess-
utom inte ett alternativ ftir alla.

-Har man allvarliga fel på
lungor eller hjärta slutar man
ofta att sjunga. På det sättet
ser ju gruppen körsångare ut
att vara friskare än andra.
Men ftir att kunna bevisa att
man blir frisk av att sjunga i
kör måste man ftilja likvärdiga
grupper som har samma ut-
gångsläge vid start. Det finns
få sådana undersökningar,
konstaterar Töres Theorell.

Han nämner ändå en under-
sökning på ett äldreboende i
USA: I en grupp där alla ville
börja sjunga i kör fick hälften
börja med körsång en gång i
veckan i två års tid, medan
den andra gruppen fick vänta.

-Man mätte hälsoutveck-
lingen hos båda grupperna.
Resultaten visade att de som
sjöng i kör hade bättre häl-
soutveckling än de som inte

gjorde det, konstaterar han.
De diagnoser som körsången

kan ha en läkande effekt på,
enligt Töres Theorell, är till
exempel:
' -Lungsjukdomen KOI-, irri-
terad tjocktarm (IBS) och Par-
kinsons sjukdom. Och körsång
är absolut värdefullt vid psy-
kiska besvär som depression
och utmattning. Där kan man
även använda musiklyssning
på olika sätt.
Kultur är ju något man kan få på re-
cept av sin doktor. Kan man alltså
få körsång på recept?

- Såvitt jag vet praktiseras
det inte formellt, men jag tror
att många ändå skriver ut det.
Som läkare måste man vara
lyhörd, se individen och ta
reda på vad som passar i varje
enskilt fall." Körsång passar
inte alla. En del blir kallsvet-
tiga av tanken av att sjunga.
Och då är det ju inte något
hälsobringande. n
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