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Kroppens forsvar

Du vaknar med ont i halsen, och pannan dr het. SIFFRAN
Négot har tagit sig in i dig, s& mycket férstér du. 154
Men vidrmen maste komma ndgonstans ifran, och

nagon har skruvat upp den. Vem dr det som ger milionel‘
dig feber: smittan eller din egen kropp? Och hur

liv har raddats av vaccin

forsvarar sig kroppen? pé 50 &r, enligt en
berdkning fran WHO ar
2024.
smittimnen © @ © g o) (@) [0} (@)

0 huden \. sar
9 dgtarceller @ @ e antikroppar e minnesceller

=9 mer blod strommar dit —Pv Y Y Y @ @

B-cell T-cell

= Forsvaret i fyra lager. Bilden visar huden i genomskarning vid ett litet sar.
Siffrorna dr avsnittens nummer och visar var varje del av férsvaret arbetar.

K] Muren runt kroppen

Kroppens skydd mot smitta kallas immunférsvaret, och ORD | TENTEN
dess férsta del dr en mur. Det som syns av muren dr smlttarnnen'

) Lo . bakterier, virus och annat
huden, ett skyddande lager som hindrar smittdmnen fran

som ger sjukdom
att komma in i kroppen. _
slemhinnor

Men kroppen har éppningar, och ddr finns ingen tjock hud.  fuktiga ytor inne i ndsa,
I ndsa, mun och hals sitter i stéllet slemhinnor, och varje ~ ™un och hals

oppning har sitt eget skydd. Tararna i 6gonen och saliven i

munnen innehdller dmnen som dédar bakterier. I ndsan

och luftvdagarna fastnar damm och smittdmnen i slem. Sma

flimmerhar flyttar sedan slemmet mot svalget, och dar

svadljer du det. Nere i magen finns magsyra, som dédar

manga av de bakterier du far i dig med maten.
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Tillsammans stoppar murens delar mycket av det som kan
gora dig sjuk. Muren gor ingen skillnad pa olika
smittdmnen, och den arbetar likadant varje dag, ockséa nar
du ar frisk. Darfér mdrker du den knappast forrdn den gar
sonder, som nadr du skrapar upp ett kna.

E} Larmet och iitarna

Ibland tar sig smittdmnen dnda igenom muren, till exempel
genom ett sar. Ndr de borjar bli fler i kroppen har du fatt
en infektion. Da gar forsvarets andra del i gang, och den
bérjar med ett larm.

Ddr smittdmnena finns sldpper kroppens celler ut dmnen,
och da strommar mer blod dit. Darfor blir det rétt, varmt,
svullet och 6mt, och det kallas inflammation. En infektion
dr smittan, och en inflammation dr kroppens svar. Blir
larmet stort paverkar dmnena ocksa den del av hjdrnan
som styr kroppens temperatur. Da hojer kroppen sjalv
vdrmen, och du far feber. I viarmen har virus och bakterier
svarare att bli fler. Febern dr alltsa ett tecken pa att
forsvaret arbetar.

Med blodet kommer vita blodkroppar, och nagra av dem ar
stora dtarceller. En dtarcell dédar ett smittdmne genom
att dta upp det. Atarna gér pd ménga olika smittémnen.
Det gulvita varet i ett sar bestar av déda vita blodkroppar,
déda bakterier och déd vdvnad.

E] soecialisterna

Mot det som dtarna inte klarar har forsvaret ocksa en
tredje del, specialisterna. De dr vita blodkroppar av tva
slag, B-celler och T-celler, och en specialist gar bara pa ett
bestdmt smittdmne.

B-cellerna tillverkar antikroppar. Anti betyder mot, och en
antikropp dr ett litet dmne som kroppen sjdlv gor mot ett
visst smittdmne. Blanda inte ihop ordet med antibiotika,
som dr en medicin mot bakterier och kommer utifran.
Antikroppen passar pa sitt smittdmne som en nyckel i ett
lds, och ndr den har fastnat hittar dtarna lattare ratt. T-

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.
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kroppens minsta levande
delar
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FAKTA

Fyra ord att halla isdr
infektion

smittdmnen har tagit sig
in och blir fler
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cellerna har andra uppgifter. En del av dem dédar de celler antibiotika

i kroppen som redan dr smittade. medicin utifran, mot
bakterier

Specialisterna har en svaghet. Foérsta gangen ett
smittdmne kommer maste de celler som passar dela sig och
bli manga fler. Det tar tid, och under tiden far larmet och
atarna halla emot. Darfér hinner du bli sjuk, och darfor
kan febern halla i sig.

. samma antikropp
antikropp

A AN A 1 rr

smittdmne ett annat smittdmne

vV V V V V | I O
Passar Passar inte

= Antikroppen passar som en nyckel. Den passar pa ett bestdmt kédnnetecken
hos smittdmnet, som nyckeln i sitt las. Pa smittdmnen utan det kdnnetecknet
fastnar den inte.

K] Forsvarets minne

Ndr infektionen dr 6ver har nagra av specialisterna
forvandlats till minnesceller. De blir kvar i kroppen, langt
efter att du har blivit frisk. De dr férsvarets fjdrde del, och
de kan finnas dar i manga ar, ibland hela livet.

En minnescell dr en B-cell eller T-cell som passar just det
smittdmne kroppen har métt. Kommer samma smittamne
en gang till, kanske flera ar senare, behdver forsvaret inte
bérja om fran borjan. Minnescellerna kédnner igen det, och
antikropparna kommer fortare dn férsta gangen. Da kan
smittan vara borta innan du har hunnit bli sjuk, och kanske
far du inte ens feber.

Det ar darfor du oftast far vissa sjukdomar bara en gang i
livet. Men minnet galler ett smittdmne i taget.
Forkylningar far du om och om igen, eftersom de kommer
av manga olika virus, och minnet av ett virus hjdlper bara
mot virus som liknar det mycket.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGERAT - text1 EENE]
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Att trana minnet

Forsvarets minne har en nackdel, for det kommer forst
efter sjukdomen. Men minnet gar ocksa att bygga upp i
forvdg, och det gor ett vaccin. Vaccinet innehaller nagot
som liknar smittdmnet men inte ger sjukdomen, till
exempel ett férsvagat virus eller bara bitar av det. B-
cellerna och T-cellerna svarar som om smittan vore
verklig, och kroppen bildar minnesceller. Ett vaccin botar
ddrfér ingen som redan dr sjuk. Det foérbereder den som
dr frisk. Armen kan 6mma och du kan fa lite feber
efterat, men det brukar ga 6ver pa nagra dagar.

Mdssling visar vad ett vaccin betyder. En enda person
med mdssling kan smitta upp till 18 andra, men mot
mdssling finns ett vaccin. Ar 2024 riknade
Varldshdlsoorganisationen, WHO, ut att vaccin hade
rdddat ungefdr 154 miljoner liv pa 50 ar. Det dr sex liv i
minuten. Madsslingsvaccinet ensamt stod for 60 procent
av dem.

Men inte alla barn fér vaccinet. Ar 2019 fick 86 av 100
barn i virlden en forsta dos mot massling, och ar 2025
var det 84 av 100. Skillnaden ser liten ut, men nar fdarre
dr vaccinerade nér viruset fler som saknar skydd. Ar
2024 dog ungefdr 95 000 manniskor i massling, och de
flesta var barn under fem ar.

Visste du att ...

2 tlmmar kan mdsslingsviruset finnas kvar i luften, som ldngst. Vad

betyder det fér den som kommer in i rummet efterat?

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGERAT - text1 EERE!
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Lds mer
— 1177 foérklarar hur immunférsvaret fungerar. 1177.se
— 1177 férklarar vad ett vaccin innehaller och hur det skyddar. 1177.se

— 1177 berdttar om mdssling: hur den smittar, hur den kdnns och hur vaccinet
skyddar. 1177.se

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGERAT - text1 JENS
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/hud-har-och-naglar/infektioner-pa-huden/massling/
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SJukdomen som forsvann

|

Tank dig en sjukdom som dédar ungefdar tre av SIFFRAN

tio som blir sjuka. I tusentals ar féljde den 3 av ‘In

mdnniskorna, och ingen kunde stoppa den. I dag
. . o . . sjuka dog i smittkoppor, i
har ingen mdnniska pa jorden den smittan. Hur

genomsnitt.
madnga av mdnniskans sjukdomar har vi lyckats
utrota helt, och hur gick det till?
o
K] Tre tusen &r med Koppor
I minst 3 000 ar féljde smittkopporna mdnniskan. Det ORD | TEXTEN
epidemier

tyd tisk ier pa, for de har utsl lik
yder egyptiska mumier pad, fér de har utslag som liknar néir manga blir sjuka pé

koppor. Sjukdomen kom av ett virus som spreds fran samma géng

manniska till mdnniska, och den aterkom gang pa géng i
epidemier.

Den som blev sjuk fick feber och sedan utslag med blasor,
som kallades koppor. Ungefir tre av tio sjuka dog, och de
som Overlevde bar ofta drr i ansiktet resten av livet. Mot
sjdlva sjukdomen fanns ingen bot, sa kroppens eget
forsvar fick klara saken.

Men mdnniskor hade lagt mdrke till en sak. Den som hade
haft smittkoppor och éverlevt fick dem inte igen. Du som
har ldast om kroppens forsvar vet varfér: minnescellerna
fanns kvar. Pa den tiden visste ingen ndgot om
minnesceller eller virus. Man sdg bara att det var sa, och
det skulle bli borjan pa ett skydd.

EJ 1796: pojken och miiilkerskan

Ar 1796 prévade den engelske likaren Edward Jenner en ORD | TENTEN

idé. Han hade hért att mjélkerskor som hade haft kokoppor YMP4 o _
. . . . . fora in ett smittdmne i
inte fick smittkoppor. Kokoppor var en mild sjukdom som kroppen med avsikt
smittade fran kor och gav nagra blasor pa handerna.

Kanske skyddade den milda sjukdomen mot den farliga.
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Darfor tog Jenner vitska ur en kokoppsblasa pa
mjolkerskan Sarah Nelmes hand och férde in den i armen
pa attadrige James Phipps. Det kallas att ympa. Senare
utsatte Jenner pojken for riktiga smittkoppor, och pojken
blev inte sjuk. I dag vet vi varfér det fungerade. De tva

virusen dr sa lika att antikroppar mot det ena ocksa passar

pa det andra.

Metoden fick namnet vaccination, efter vacca, som ar latin
for ko. Ett vaccin botar ingen som redan ar sjuk. Det ger
en frisk kropp minnesceller i forvig, sa att forsvaret dr
redo ndr smittan kommer. Eftersom metoden fungerade
spreds den till land efter land.

EJ 1967: jakien

Ar 1967, 171 ar efter Jenners férsdk, fanns smittkopporna
anda kvar i delar av varlden. Vaccinet hade funnits lange,
men det hade inte natt alla madnniskor, och manniskor dog
fortfarande i koppor. Darfér borjade
Varldshdlsoorganisationen, WHO, det dret en stor jakt
med ett enda mal, att utrota sjukdomen.

Att vaccinera sa manga som mdgjligt rdckte inte dar
manniskor bodde tatt, sa WHO arbetade ocksa pa ett
annat satt. Halsoarbetare letade upp varje manniska som
hade fatt koppor, och det kallas smittsparning. Sedan
vaccinerade de alla i ndrheten, sa att det blev en ring av
skyddade mdnniskor runt den sjuke. Viruset fick inga nya
mdnniskor att smitta, och dar tog smittan slut.

Metoden fungerade eftersom smittkoppor har tva
svagheter. Utslagen syns, sa den som dr sjuk gar att hitta.
Viruset sprids dessutom bara fran manniska till médnniska
och finns inte hos djur. Ndr varje sjuk var omringad av

vaccinerade forsvann smittan fran det ena landet efter det

andra.

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.
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utrota

fa nagot att férsvinna helt
och for alltid

smittspdrning
leta upp de sjuka och dem
de traffat
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9 8 ‘ ‘ ‘ 8 8 ‘ Den sjuke
6 ‘ ‘ 6 ‘ Vaccinerade i ndrheten
6 8 —>I Smittan kommer inte vidare
8 6 ‘ ‘ ‘ 8 6 6 8 Inte vaccinerade
= Ringen runt ett fall. Den sjuke star i mitten. Alla i ndrheten har fatt vaccin, sa
viruset kommer inte vidare. Sa gjorde WHO fran 1967.

] 1977 till 1980: slutet

Tio @r senare, 1977, hittade hdlsoarbetarna det sista ORD I TEXTEN
naturliga fallet. Ali Maow Maalin var kock pa ett sjukhus i fall . \

- ' | _ — fick en manniska som har fatt
Merca i Somalia. Han blev den sista ménniskan som fic sjukdomen

smittkoppor pa naturlig vig, och han blev frisk. Smittan :

R s L i L o R laboratorium
hade gatt fran manniska till manniska i minst 3 000 ar, och lokal dar forskare gér
nu tog den slut. forsok

Anda dog en manniska till. Ar 1978 smittades fotografen
Janet Parker i England av virus fran ett laboratorium, och
hon dog den 11 september samma ar. Viruset fanns inte
l[dngre ute bland mdnniskor, men forskare hade det kvar.
Janet Parker blev den sista som dog av smittkoppor.

Efter 1978 kom inga nya fall. Ddrfér kunde WHO den 8 maj
1980 forklara att virlden var fri fran smittkoppor. Da hade
det gatt 13 ar sedan jakten bérjade och 184 ar sedan
Jenners forsok. For forsta gangen hade manniskan utrotat
en av sina sjukdomar, och ar 2026 dr det fortfarande den
enda.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text2 WENK
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9 England 1978 /

Den sista som dog
Smitta fran ett
laboratorium

o— e Merca i Somalia 1977

Det sista naturliga fallet

= De sista fallen. Det sista naturliga fallet kom i Merca i Somalia 1977. Den sista

som dog smittades i England 1978.

Prasterna som riknade de doda

Vad vaccinet gjorde under aren mellan Jenner och WHO

gar att se i Sverige. Redan 1749 borjade prdsterna rikna

hur manga som dog i varje férsamling och skriva upp vad
de dog av. Siffrorna rdaknades ihop fér hela landet.
Ddrfor vet vi hur manga svenskar som dog i smittkoppor,
ar foér ar, redan innan det fanns nagot vaccin.

Det var dystra tal. Varst var epidemin ar 1779, da 7 200

av varje miljon invanare dog i smittkoppor. Ett sadant tal

kallas dédlighet, och det sdger hur stor del av
befolkningen som dér under ett ar. Har dr det ungefar
sju av tusen, som om sju médnniskor i en stad med tusen
invanare dog av samma sjukdom pa ett enda ar.

Ar 1801 gjordes den férsta vaccinationen i Sverige, fem
ar efter Jenners férsok. Ar 1816 blev vaccinet
obligatoriskt for barn. Prdsterna fortsatte att rdkna, och
i deras siffror syns vad som hdnde. Nar vaccinet hade
kommit sjonk antalet déda i smittkoppor kraftigt. Utan
prdsternas rakning hade vi bara kunnat gissa, men med
den kan vi visa det. Sverige var dnda bara ett land, och
pa andra hall i varlden drdjde vaccinet. Darfor behévdes
jakten 1967.

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.
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Smittkopporna i Sverige
1749

Prdsterna borjar rakna
de déda och skriva upp
vad de dog av.

1779

En epidemi: 7 200 av en
miljon invanare dor i
smittkoppor.

1801

Den forsta
vaccinationen i Sverige.
1816

Vaccinet blir
obligatoriskt fér barn.
1874

Den sista stora
epidemin: 940 av en
miljon invanare dor.
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obligatoriskt

nagot som alla maste
gora
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Déda per ar

15 000 1779
1801: férsta vaccinationen
10 000
1816: obligatoriskt fér barn
1874
5000

1780 1800 1820 1840 1860 1880

= D6da i smittkoppor i Sverige. Sa manga dog varje ar. Strecken visar 1801, da
vaccinet kom, och 1816, da det blev obligatoriskt.

Visste du att ...
2 |ah0ram"er har smittkoppsviruset kvar, ett i USA och ett i Ryssland.

Borde viruset sparas eller forstéras?

Lds mer

— SCB berdttar om smittkopporna i Sverige och visar ett diagram 6ver hur manga som
dog varje ar. scb.se

— EU:s vaccinationsportal berdttar vaccinernas historia pa svenska, fran
smittkopporna till dagens vaccin, med en tidslinje. vaccination-info.europa.eu

— CDC berdttar smittkoppornas historia med bilder, fran mumierna till det sista fallet.
Sidan ar pa engelska. cdc.gov

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text 2 WENS)


https://www.scb.se/hitta-statistik/redaktionellt/nar-vaccinationerna-utrotade-smittkopporna/
https://vaccination-info.europa.eu/sv/om-vacciner/vaccinernas-historia
https://www.cdc.gov/smallpox/about/history.html
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Virus och bakterier

Halsen svider, ndsan rinner och du orkar SIFFRAN

ingenting. I badrumsskapet ligger nagra 38 hilioner

tabletter kvar sedan nagon i familjen var sjuk
bakterier finns det i och

pa en man pa 70 kilo,
bota allvarliga infektioner, sa den borde vdl klara enligt en berdkning fran
2016.

forra aret. Det dr antibiotika, en medicin som kan

lite snuva. Hjdlper antibiotika mot en forkylning,
och varfor?

n Samma hosta, olika orsak

Tva i samma klass ligger hemma med hosta och feber. Den
ena har fatt ett virus i kroppen, den andra en bakterie.
Utanpa syns ingen skillnad, for hostan och febern ar
kroppens eget forsvar, och det reagerar pa liknande satt
hos de tva.

Virus och bakterier dr bada smittadmnen, alltsa sadant som
kan ta sig in i kroppen och gora oss sjuka. Bada dr for sma
for att se med blotta 6gat, och bada kan spridas fran
manniska till mdnniska. De kan till och med ge samma
sjukdom, for en lunginflammation kan komma av en
bakterie hos en manniska och av ett virus hos en annan.

Darfor blandar manga ihop dem. Men dar tar likheterna
slut. En bakterie och ett virus dr byggda pa olika sdtt och
blir fler pa olika sdtt, och det avgor vilken hjdlp som finns.
Ibland behover ldkaren ta ett prov for att veta vilket
smittdmne det dr.
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e bakterie

cellvagg

arvsmassa

e virus

skal

delar som bygger nytt

= Bakterien och viruset. Bilden visar bada i genomskdrning. I verkligheten dr

viruset mycket mindre dn i bilden. Siffrorna dr avsnittens nummer.

F] Bakterien Klarar sig sjilv

Av de tva dr det bakterien som dr en hel levande varelse,
fast den bestar av en enda cell. Innanfér cellvdggen finns
allt den behéver, bade arvsmassa och egna delar som tar
upp ndring och bygger nytt. Bakterien klarar sig alltsa
sjdlv, sa lange den har naring.

Bakterien blir ocksa fler pa egen hand. Den tar upp ndring,
vixer och delar sig i tva, och de tva blir fyra och sedan
atta. Har bakterierna varme och ndring kan en enda
snabbt bli vdldigt manga, eftersom varje ny bakterie ocksa
delar sig. Just det hdnder vid en infektion med bakterier:
en skadlig sorts bakterier blir ménga pa fel stalle i
kroppen.

En bakterie dr mycket mindre dn en av kroppens egna
celler, men bredvid ett virus dr den en jdtte. Bakterier
lever dessutom ndstan 6verallt, ocksa i och pa en frisk
kropp. De flesta dr ofarliga, och manga gor nytta.

] viruset beniiver en cell

Ett virus dr ddremot ingen cell. Det dr ett paket arvsmassa
i ett skal, och inte mycket mer. Viruset kan inte ta upp
ndring, inte vixa och inte dela sig, sa utanfor en cell kan
det inte bli fler.

For att bli fler maste viruset in i en av kroppens celler, en
vdrdcell. Vil inne tar virusets arvsmassa 6ver, ungefar
som ndr en fabrik far en ny ritning. Cellens egna maskiner
bérjar da bygga nya virus, av cellens eget material. Till sist

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.
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ett stadigt lager runt
bakterien

arvsmassa
ritningen for hur nagot
levande byggs

ORD I TENTEN

vardcell

cell som ett virus har tagit
over

AVANCERAT - text3 W



SMITTOR - Virus och bhakterier © Niclas Fohlin - niclasfohlin.se/stodundervisning/faktatextsamtal-i-grupp

ldmnar de nya virusen cellen, som ofta gar sonder, och tar
sig in i cellerna intill.

Ett virus dr alltsa ingen liten bakterie. Det dr byggt pa ett
helt annat sdtt och dr dessutom mycket mindre dn
bakterien. Det finns till och med virus som tar éver
bakterier. Medan bakterien delar sig sjdlv blir viruset fler
bara inne i en cell, och det dr cellen som gor arbetet.

° %\ _, Yo ¥
Vi(:?s — —_ O — X @@ |
@ - ©

Viruset Virusets arvsmassa Cellen bygger Nya virus
tar sig in tar Gver nya virus [dmnar cellen

-——
-

= Sa blir virus fler. Det sker i fyra steg, och cellen som viruset har tagit sig in i
gor hela arbetet.

I} oiika byggda, olika behandling

Eftersom bakterien och viruset dr sa olika byggda kraver FAKTA .
de olika behandling. Mot bakterier finns antibiotika, en \s/|}|kuomar och smittamnen
irus

medicin som slar mot delar av bakterien, till exempel B o
.. forkylning, influensa,
cellviggen. Kroppens celler saknar de delarna eller har . :

X . o mdssling, smittkoppor
dem byggda pa ett annat satt, och darfor skadas Bakterier
bakterierna men sdllan du. klamydia, borrelia,

Ett virus har daremot ingen cellvdgg och inga av de andra salmonella
g 99 g Virus eller bakterier

delar som antibiotika slar mot. Dérfor gor antibiotika lunginflammation

ingenting mot virus. Pa 1177, vardens webbplats, star det:
"Mot virus hjdlper inte antibiotika 6verhuvudtaget, det
hjdlper bara mot bakterier.” En férkylning kommer av
virus, och kroppens forsvar far klara den pa egen hand.
Mot en del andra virus finns vaccin, som skyddar i forvdg,
och i nagra fall ldkemedel som bromsar viruset.

Antibiotika i onédan kan dessutom géra skada. Medicinen
rubbar ocksa de bakterier som hér hemma i kroppen och
gor nytta dadr. Den som tar antibiotika mot en férkylning
far alltsa nackdelarna utan nytta. Tabletterna i
badrumsskapet ldmnar du in pa apoteket.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text3 WM
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Du ar till halften bakterier

Men langt ifran alla bakterier dr smittdmnen. Du bar
alltid pa bakterier, i tarmen, pa huden och i svalget. De
hor till en frisk kropp. Tillsammans kallas de normalflora,
och de hjalper dig att halla dig frisk. Medicinen slar
ocksa mot dem, och darfér gor antibiotika i onédan
skada.

Ldnge sa man att bakterierna i kroppen var tio génger
fler dn kroppens egna celler. Ar 2016 riknade tre
forskare om, och da holl det gamla talet inte. De kom
fram till ungefar 38 biljoner bakterier och 30 biljoner
egna celler hos en man pa 70 kilo. En biljon dr en miljon
miljoner, sa talet 38 biljoner skrivs med tolv nollor efter
38. Bakterierna dr alltsa ungefir lika manga som
cellerna, och raknar du pa det sdttet dr du till halften
bakterier.

Raknar du pa vikten blir svaret ett annat. Bakterier dr sa
sma att alla 38 biljoner tillsammans vdger ungefar tva
hekto, som en mobiltelefon. Det dr en mycket liten del av
kroppens vikt. Samma kropp ger alltsa tva olika svar,
beroende pa vad du rdknar. Sa dr det ofta med tal. Den
som vill forsta ett tal behdver veta hur det har réknats
fram, och ndr.

Visste du att ...
100 m“larder bakterier finns det ungefar i ett enda gram avféring,

enligt berdkningen frén 2016. Ar det ett skl att tvitta hdnderna?

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text3 e
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Lds mer
— 1177 berdttar ndr antibiotika hjdlper och ndr den inte gor det. 1177.se

— 1177 forklarar vad en infektion dr och hur virus och bakterier behandlas. 1177.se

— Folkhdlsomyndigheten férklarar vad som hdnder nar bakterier blir
motstandskraftiga mot antibiotika. folkhalsomyndigheten.se

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text3 WENS
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Nar medicinen sviker

En ask tabletter, och snart dr du frisk. Sa har det
varit sedan antibiotikan kom, for den botar
infektioner som forr kunde vara dédliga. Men nu
hander det allt oftare att medicinen inte biter,
och da har nagot blivit resistent, alltsa bérjat
tala den. Vem ar det som blir resistent:
mdnniskan eller bakterien? Och hur gar det till?

K] slumpen bland miljarder bakterier

Antibiotika dr Iikemedel som dédar bakterier eller hindrar
dem fran att bli fler. En bakterie dr en levande cell, och
den blir fler genom att dela sig: en blir tva, och tva blir
fyra. Nadr bakterier vixer till i kroppen och gor dig sjuk har
du en infektion, och da kan de vara miljarder.

Varje gdng en bakterie delar sig kopierar den sina
arvsanlag, alltsa ritningen fér hur en ny bakterie ska
byggas. Ibland blir kopian inte exakt lik originalet. En
sadan slumpvis férandring kallas mutation. Den kan skada
bakterien, sakna betydelse eller ge den en fordel.

Bland miljarder bakterier finns det darfor ofta ndagra som
av en slump har fatt en mutation som gor att de tal lite
mer antibiotika dn de andra. Ingen bakterie har valt det,
och ingen har trdnat. Det dr som med lotter: ndstan alla dr
nitlotter, men képer du miljarder lotter dr nagra av dem
ndstan sdkert vinster.

] Urvalet nér antibiotikan kommer

Eftersom nagra tal mer dér inte alla bakterier lika latt nar
du tar antibiotika. De kdnsliga dor forst, och kvar blir de fa
som tal mer. Pl6tsligt har de fatt hela platsen for sig

4,7
miljoner

dédsfall i virlden ar 2021
kopplades till resistenta
bakterier.

ORD | TEXTEN

antibiotika

lakemedel mot bakterier,
verkar inte mot virus

mutation
en slumpvis férdndring i
arvsanlagen

ORD | TEXTEN
urval
ndr bara de som klarar sig

blir fler
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sjdlva, och nadr de delar sig drver avkomman samma resistent
mutation. tal ett ldkemedel som

brukar déda bakterier
Det har kallas urval. Antibiotikan har inte gjort nagon

enda bakterie talig. Den har tagit bort de andra, sa att de
som redan var taliga kunde ta 6ver. Efter en tid tal ndstan
alla bakterierna dosen, och en bakterie som gor det kallas
resistent.

Ldgg nu marke till vem det dr som blir resistent. Det dr
bakterierna som blir resistenta. Manniskor och djur blir
det inte, och kroppen vinjer sig inte vid antibiotika.
Problemet sitter alltsa i bakterierna, och bakterier kan
folja med till ndsta manniska.

0 Fore e Under 9 Efter

N .

.&Q&%%—Pf L A e 4 Nt . "
WO oSy~ Wan 2~ NN
- 70 rN~_

VD SUNN® LTI - ‘w
Nagra fa tal mer Antibiotikan dédar De som dr kvar
de andra delar sig

= F6re, under och efter. Bilden visar samma bakterier tre ganger, och de mérka
tal mer antibiotika dn de ljusa. Siffrorna dr avsnittens nummer.

EJ soridningen gar tvd vigar

Bakterier sprids, och det gor att de resistenta inte stannar
dar de uppstod. Spridningen gar tva vdgar.

Den férsta vigen gar mellan bakterier. En resistent
bakterie kan ge en annan bakterie de arvsanlag som gor
den resistent, ungefdr som ndr du skickar en fil till en
kompis. Mottagaren behover alltsa ingen egen mutation
for att bli resistent.

Den andra vigen gar mellan manniskor. Bakterier foljer
med pa hdnderna, och den som bdr pa resistenta bakterier
kan ldmna dem vidare till andra utan att sjdlv vara sjuk.
Sedan bdr manniskor, djur och livsmedel bakterierna
mellan lander och 6ver hela varlden. En resistent bakterie
som uppstod i ett land kan ddrfor dyka upp i ett helt

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - textd WS
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annat, hos en mdnniska som aldrig har tagit just den
antibiotikan. Sa blir en mutation i en enda bakterie till slut
ett problem f6r manga.

e Mellan bakterier e Mellan manniskor

for dver arvsanlag . ﬁ; . f:)'a
N 7
- . C) - ﬁ
. .

resistent blir resistent

pa hdnderna over hela varlden

= Tva vdgar. Resistensen sprids fran bakterie till bakterie, och med manniskor,
djur och livsmedel 6ver varlden.

I} Filiderna i varden

Darfor blir vanliga infektioner svarare att bota. Nar ORD | TEXTEN

bakterierna dr resistenta biter den vanliga antibiotikan grom ana medicin som
inte ldngre, och en infektion som férr var latt att bota kan “jkm,e?1 hc?r‘ bestémt

bli farlig igen.

Foljderna nar ldngre dn sa, eftersom en stor del av

sjukvarden rdaknar med att antibiotika fungerar. Den som

opereras far ett sar, och den som behandlas fér cancer har

ofta ett svagare férsvar mot smitta. I bada fallen skyddar

antibiotika mot infektioner. Utan det skyddet blir vanliga

operationer och cancervard farligare.

Ar 2021 kopplades 4,7 miljoner dédsfall i vérlden till
resistenta bakterier, enligt en berdkning som
Varldshalsoorganisationen WHO redovisar. WHO skriver
ocksa att varden av infektioner med resistenta bakterier
vintas kosta 412 miljarder dollar om dret fram till 2035,
om vdrlden fortsdtter som nu. I Sverige fortsatte
resistensen att 6ka ar 2025. Allt bérjar om varje gdng
antibiotika anvands, och darfor dr varje kur ocksa ett nytt
urval.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - textd BN
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Evolution pa tio dagar

Slumpen och urvalet gar att se med blotta 6gat. Det FAKTA
visade forskare vid universiteten Harvard i USA och Forsoket | tal

Technion i Israel ar 2016. De byggde en odlingsskal som Skalens matt ]
60 x 120 centimeter

var 60 ganger 120 centimeter, ungefdr som skivan pa ett A

skrivbord, och fyllde den med 14 liter agar, en gelé som 14 liter
bakterier kan vixa pa. Skalen var indelad i band. Langst  Tid
ut fanns ingen antibiotika alls. I ndsta band fanns en 10 dagar
liten dos, och sedan blev dosen tio génger starkare fér Dosen i mitten
1 000 gdnger den forsta

varje band mot mitten. I banden ldngst ut sldppte
. . dosen
forskarna ut bakterier av sorten E. coli, och sedan

filmade de skalen uppifran.

Bakterierna vaxte tills de nadde det férsta bandet med
antibiotika. Ddr tog det stopp, eftersom dosen var for
stark for dem. Men efter en tid brét sma fldckar igenom
grdnsen. I varje flack hade en bakterie av en slump fatt
en mutation som gjorde att den talde dosen. Avkomman
fyllde bandet och stannade vid ndsta grdns, tills nya
mutationer brét igenom ocksa dar.

Efter tio dagar vixte bakterier i bandet i mitten. De talde
antibiotikan trimetoprim i en dos som var tusen gdnger
starkare dn den som stoppade de férsta bakterierna.
Ingen bakterie hade vant sig vid nagot. Slumpen gav
mutationerna, och antibiotikan gjorde urvalet, band fér
band. Sa gar evolution till, och hdr tog den tio dagar.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - textd e
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=== Tio ganger starkare for varje band =

Skalen:

Ingen antibiotika .
60 x 120 centimeter

ldngst ut

Sma flackar

bryter igenom

Bakterierna
vdxer inat

Den forsta dosen

]
I
I mitten: 1 000 ganger den forsta dosen

= Skdlen med banden. Ytterst finns ingen antibiotika, sedan en liten dos som blir
tio ganger starkare fér varje band mot mitten. Bakterierna vixer inat fran bada
dndarna.

Visste du att ...

100 000 ganger starkare dos talde bakterierna nar forskarna bytte till en

annan sorts antibiotika, ciprofloxacin. Vad hade du gissat?

Lds mer

— Folkhdlsomyndigheten férklarar vad antibiotikaresistens dr och vem det dr som blir
resistent. folkhalsomyndigheten.se

— 1177 svarar pa vanliga fragor om antibiotika, till exempel om du sjdlv kan bli
resistent. 1177.se

— Harvard visar filmen fran férsdket med skalen. Texten dr pa
engelska. hms.harvard.edu

Till 1araren - Hor till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text4 NS
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Gatan pa sjukhuset

Pa Allmdnna sjukhuset i Wien ar 1846 hdnde det
gdng pa gang: en kvinna hade just fott, febern
steg, och snart var hon déd. Sjukhuset hade tva
kliniker for forlossningar. Pa den ena forloste
ldkare och pa den andra barnmorskor, och hos
barnmorskorna dog firre. Varfér dog fler médrar
hos ldkarna én hos barnmorskorna, och vad
gjorde man at det?

K] Problemet med febern

Sjukdomen kallades barnsdngsfeber. Den drabbade
kvinnor som nyss hade fétt barn: férst kom febern, och fér
en del slutade den med doden. Ett sjukhus skulle vara en
trygg plats att foda pa, och dnda dog médrar dar, den ena
efter den andra. Andelen kvinnor som dog kallas dédlighet,
och det var den som maste ner.

Problemet var att ingen visste vad febern kom av. Pa
1840-talet var det inte kdnt att bakterier kan ge
sjukdomar, sa ldkarna hade inget att ga efter. Sa ldnge
orsaken var okdnd fanns det heller ingenting att gora at
saken.

En av ldkarna pa sjukhuset hette Ignaz Semmelweis. Ar
1846 borjade han jamfdra sjukhusets tva kliniker for
forlossningar, alltsa de avdelningar dar kvinnorna fédde.
Han letade efter ndgot som skilde dem at, pa samma satt
som en detektiv letar efter det som inte stdmmer. Det han
sdag blev den forsta ledtraden.

98 av
1000

modrar dog pa ldkarnas
klinik i Wien aren 1840 till
1846. Det dr ndstan var
tionde.

ORD | TEXTEN
barnsdngsfeber

feber hos en kvinna som
nyss har fott
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] Ledtrdden frin obduktionssalen

En ledtrad till problemet fanns i skillnaden mellan de tva
klinikerna. Pa den ena var det ldkare och ldkarstudenter
som fick férlésa kvinnorna, alltsa hjalpa dem att féda. Pa
den andra gjorde barnmorskor samma arbete. Sjukdomen
var densamma, men dren 1840 till 1846 dog 98 av 1 000
modrar pa lakarnas klinik och 36 av 1 000 pa
barnmorskornas.

Semmelweis letade efter ndgot som bara ldkarna gjorde,
och han fann det. Ldkarna och studenterna gick direkt fran
en obduktion till kvinnorna som skulle féda. Hinderna
tvattade de med tval och vatten, men lukten fran de déda
kropparna satt dnda kvar.

Lukten var nadsta ledtrad. Om den satt kvar, kunde ocksa
nagot annat fran de déda sitta kvar. Semmelweis hypotes
var att febern berodde pa just det: nagot osynligt féljde
med pa lakarnas hander till de fédande kvinnorna.
Barnmorskorna gjorde inga obduktioner, och ddrfor bar de
ingenting sadant med sig.

] Lisningen med kior

Om hypotesen stdmde fanns det en |16sning: det som satt
pé hdnderna maste bort innan ldkarna rérde vid
kvinnorna. Tval och vatten rackte inte, det visade lukten.
Semmelweis valde darfér en klorlésning, eftersom klor var
kdnt for att ta bort lukt.

I maj 1847, aret efter de forsta iakttagelserna, kom
kravet. Lakare som studenter maste tvatta hinderna i
klorlésningen innan de gick in till kvinnorna, och sedan
mellan patienterna. Det var ett forsok i full skala: stdmde
hypotesen skulle farre médrar do, och stdmde den inte
skulle ingenting hdnda.

Det ledde till att dédligheten pa ldkarnas klinik sjonk
kraftigt. Ar 1848 dog 13 av 1 000 médrar dér, mot 98 av
1 000 aren fore handtvdtten. Nu var dédligheten ungefar
lika lag som pa barnmorskornas klinik samma ar.

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.

FAKTA

Tva kiiniker

Ldkarnas klinik

Ldkare och studenter
forloste. De gjorde ocksa
obduktioner. Av 1 000
modrar dog 98.
Barnmorskornas klinik
Barnmorskor forloste. De
gjorde inga obduktioner.
Av 1 000 modrar dog 36.

ORD | TEXTEN
obduktion

undersdkning av en déd
madnniskas kropp

hypotes
en mojlig forklaring, som
man sedan prévar

ORD | TEXTEN
klorlésning
vatten blandat med klor
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Hypotesen hade klarat provet, fast ingen dnnu kunde sdga
vad det osynliga pa hdanderna var.

9 Obduktionssalen 9 Lakarnas klinik

"\ h fler médrar dog

Handtvatt i klorlésning

frén maj 1847 9 Barnmorskornas klinik

h farre modrar dog

= Vdgen fran obduktionssalen. Lakarna och studenterna gick fran
obduktionssalen till kvinnorna. Fran maj 1847 tvittade de hdinderna i
klorlésning pa vdgen. Siffrorna dr avsnittens nummer.

] Motstindet mot det osynliga

Resultatet var tydligt, men det dréjde dnda innan andra
|dkare dndrade sig. Handtvdatten hade fungerat pa kliniken
i Wien, och fdrre médrar dog dar dn forut. En upptackt
slar dock inte igenom bara for att den dr gjord.

Ett hinder var att ingen kunde se smittan, varken ldkarna
eller Semmelweis sjdlv. Han kunde visa att farre dog, men
han kunde inte visa upp det som satt pa hdnderna, och vad
det var blev kdnt férst manga ar senare. Dessutom
vintade Semmelweis tretton ar med att ge ut sin bok om
upptdckten.

Semmelweis var inte heller den férste som mdotte det
motstandet. Redan 1843 hade den amerikanske ldkaren
Oliver Wendell Holmes kommit fram till att
barnsdngsfebern fordes vidare av dem som vardade
kvinnorna, och hans rad fick liten verkan. Tva lakare hade
alltsa sett samma sak, och bada fick vinta pa att bli
trodda.

Det vi vet i dag

I dag gar det att mata det som Semmelweis bara kunde
ana. Det osynliga pa lakarnas hdnder var bakterier, och

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text5 WM
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nu vet vi att hander bar smittdmnen fran en mdnniska till
en annan. Handtvdtt med tval tar bort manga av dem,
och hur mycket det betyder har forskare rdknat pa.

Den amerikanska myndigheten CDC samlade talen ar
2024. Dar mdnniskor far ldra sig att tvitta hdnderna
med tval blir det 23 till 40 procent fdrre som far diarré.
Luftvdgsinfektioner som forkylningar blir 16 till 21
procent fdrre, och skolbarnens franvaro fér magsjuka
minskar med 29 till 57 procent. Talen dr spann, eftersom
flera undersokningar har matt samma sak och fatt olika
svar.

Varfor det spelar roll visar tva faktablad som
Varldshalsoorganisationen, WHO, gav ut 2022 och 2024.
Mer dn en miljon barn under fem ar dor varje ar av
diarré och lunginflammation, tva sjukdomar som rena
hdnder skyddar mot. Och ndr influensan spreds Gver
virlden ar 1918 fanns varken vaccin mot influensan eller
antibiotika mot de bakterieinfektioner som féljde. Det
som fanns att ta till var sadant som isolering, karantan
och god hygien.

Semmelweis fick alltsa rdtt. Pa dagens sjukhus har
arbetet med att hindra smitta ett eget namn,
vardhygien, och rena hdnder dr en sjdlvklar del av det.
Losningen fran maj 1847 gdller fortfarande: fa bort det
som ingen ser, innan det hinner vidare.

." & mycket minskar 0 50 100 procent
! |
Diarré B 23 till 40 procent
|

som forkylningar

anv“ar'o I skf)lan — 29 till 57 procent
for magsjuka

Tal fran CDC, 2024

:

|

Luftvagsinfektioner : ' !

16 till 21 procent

. p | :

|

|

|

= Handtvatt i dag. Sa mycket minskar sjukdom och franvaro nér ménniskor far
ldra sig tvatta handerna med tval. Varje stapel gar fran det ldgsta till det
hogsta talet.
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Visste du att ...

Hg N
1 b“lon smittdmnen, alltsa en miljon miljoner, kan finnas i ett enda gram

avfoéring. Hur lange brukar du tvitta handerna?

Las mer

— SO-rummet berdttar om Semmelweis och om tva andra som kdmpade mot smittor,
Jenner och Lister. so-rummet.se

— 1177 visar hur du tvittar hdnderna sa att de blir rena, och ndr det behovs. 1177.se

— Vardhandboken visar hur vardens personal haller hdnderna rena i dag. Sidan dr
skriven for varden. vardhandboken.se

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text5 WENS
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HJBRNAN - TEXT 1AV 5

@lans Karta

Ldgg handen pa bakhuvudet. Precis innanfor SIFFRAN
handen tar hjdarnan emot det som dina 6gon ser. 86
Andra delar av hjdrnan haller dig i balans eller

skéter andningen. Andé har ménga hort att det miliarder

mesta av hjdrnan star oanvant. Anvander vi bara
. .. . . nervceller hade hjdrnan
tio procent av hjdrnan, och vad gor hjdrnans hos vuxna mén i

olika delar? genomsnitt, enligt en
rdkning fran 2009.

0 hjdssloben
pannloben — [

nackloben
tinningloben

lillhjgrnan

hjdrnstammen e 9

— ryggmdrgen

= Hjdrnan fran sidan. Loberna har namn efter platsen pa huvudet. Siffrorna dr
avsnittens nummer.

K] storhjiman och barken

Den stérsta delen av hjdrnan ar storhjdrnan. Den tar emot  ORD ITEXTEN

det du ser, hér och kénner, och den styr dina rérelser. hjarnbarken
hid s delad i . hen hi hal det yttre lagret av
Storhjérnan dr delad i en véinster och en héger halva, som (i bianan

hdnger ihop pa mitten. Halvorna samarbetar mycket, men
de har delvis olika uppgifter.

Ytterst pa storhjdrnan sitter hjérnbarken. Namnet passar,
for precis som barken pa ett trdad dr den det yttre lagret.
Barken pa varje halva delas in i fyra stora omraden som
kallas lober, och de har fatt namn efter var de sitter: vid
pannan, hjdssan, tinningen och nacken. I pannloben styrs
de rérelser som du gor med viljan. Hjdssloben tar emot
kdnsel och smak, tinningloben hérsel och lukt, och
nackloben synen.
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Den frdmre delen av pannloben, precis bakom pannan, dr
en av de sista delarna av hjarnan som mognar. Den
mognar alltsa fortfarande i tonaren, och hela hjdrnan dr
fardigutvecklad forst i mitten eller slutet av 20-arsaldern.

] Lilinjirnan

Under storhjdrnans bakre del, ddr bakhuvudet moter
nacken, finns ocksa en mindre del. Den heter lillhjdarnan,
och namnet passar, for bredvid storhjdrnan ar den liten.
Anda har lillhjdrnan ett stort jobb: balansen och
rorelserna.

Tdnk pa vad som hander nar du sparkar pa en boll.
Sparken borjar i pannloben, ddr hjdrnan styr de rérelser
du gor med viljan. Lillhjarnan hjdlper till sa att rorelsen
blir jamn och foten trdffar rdtt. Samtidigt maste du sta
kvar pa det andra benet utan att ramla, och for balansen
ar lillhjarnan ocksa viktig. Samma sak galler ndr du cyklar,
dansar eller gar i en trappa.

Hur viktig lillhjérnan dr marks nar den inte fungerar. Den
som har fatt en skada i lillhjarnan kan fa svart att halla
balansen och att ga, och rorelserna kan bli ryckiga.

E] Hiimstammen

Kvar blir hjdrnstammen, den del av hjdrnan som sitter ORD I TENTEN
ryggmdrgen
nervstrdngen inne i
ryggraden

ldngst ner, under storhjdrnan och framfor lillhjérnan.
Hjdrnstammen styr andningen och hur fort hjartat slar. Du
andas och hjdrtat slar medan du ldser, springer och sover,
och hjdrnstammen styr bada ocksa nar du tdanker pa nagot
annat.

Namnet passar hdr ocksa, for hjarnstammen sitter som en
stam under storhjdrnan, och nedat gar den Gver i
ryggmdrgen. Genom hjdarnstammen och ryggmdrgen gar
signaler mellan hjdrnan och resten av kroppen. En signal
dr i biologin ett meddelande fran en cell till en annan.

Nar du tar ett steg gar en signal fran pannloben ner genom
hjdrnstammen och ryggmargen till musklerna i benet.
Trampar du pa nagot vasst gar en signal at andra hallet,

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text6 W
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fran foten upp till hjarnan, och forst da kanner du att det
gor ont.

] Ett niit av nerveeller

Storhjdrnan, lillhjarnan och hjdrnstammen dr tre platseri ~ ORDITEXTEN
nervcell

en cell som tar emot och
skickar signaler

hjdrnan, men i alla tre arbetar samma slags celler,
nervceller. En nervcell har korta utskott som tar emot

signaler och ett langt utskott som skickar dem vidare. Dar
synaps

platsen dar en nervcell
signalen 6ver. Sa hdnger nervcellerna ihop i ett ndt genom  méter en annan cell

hela hjégrnan.

en nervcell moéter nasta cell finns en synaps, och dar gar

Det sdgs ofta att vi bara anvinder tio procent av hjarnan.
Det stammer inte. Hjdrnan viger omkring 2 procent av
kroppen och goér dnda av med omkring 20 procent av
kroppens syre. Sa mycket syre skulle inte behévas om det
mesta av hjdrnan stod stilla. Nervcellerna gér av med
storsta delen av hjdrnans syre nar de arbetar, och de gor
av med ndstan lika mycket nar du vilar som ndr du ténker
hart. Varje del pa hjdarnans karta har dessutom ett jobb. Vi
anvander alltsa hela hjdrnan, bade ndr vi dr vakna och nar
vi sover.

kdrnan synapsen

signalen ‘

— —— = @
langt utskott

skickar vidare

korta utskott
tar emot ndsta nervcell

= En nervcell. Signalen kommer in genom de korta utskotten och gar ut genom
det langa till ndsta cell.

B2t Hidman och syret

» Hjdrnans vikt knappt 1,5 kilo hos en vuxen
* Andel av kroppens vikt omkring 2 procent
+ Andel av kroppens syre omkring 20 procent

» Syret ndr du vilar ndstan lika mycket som nar du tdnker hart

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text6 WM
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Hjarnsoppan

Ldnge gick det inte att sdga hur manga nervceller natet
har. I manga bécker stod det 100 miljarder, men ingen
kunde sdga var talet kom ifran. Ingen hade rdknat alla
nervcellerna i en hel hjdrna, och att rdkna miljarder sma
celler en och en gar inte.

Ar 2005 visade tvé forskare, Herculano-Houzel och Lent,
ett annat satt. De prévade det pa hjdrnor fran rattor och
[6ste upp hjarnvivnaden i en vatska tills den blev en
jdmn soppa. Cellerna gick sénder, men cellernas karnor
fanns kvar och fl6t runt i soppan. Forskarna fdrgade
kédrnorna, sa att de kunde se vilka som kom frén
nervceller, och riknade dem i sma prover av soppan.
Sedan rdknade de ut hur manga kérnor hela soppan
hade. Svaret kom pa ett dygn.

Ar 2009 riknade en grupp forskare nervcellerna i fyra
hjdrnor fran vuxna man pa samma satt. Hjarnorna hade
inte exakt lika manga, men i genomsnitt hade de 86
miljarder nervceller, omkring 14 miljarder fédrre dn i
béckerna. Rakningen gdllde vuxna madn, sG en annan
hjdrna kan ha nagot fler eller farre. Talet 86 miljarder dr
alltsa rdknat, och det ersatte ett tal som ingen hade
rdaknat.

Visste du att ...
era av 'em nervceller i hjarnan sitter i lillhjgrnan, fast den bara vager

omkring en tiondel av hjdrnan. Vilken del hade du gissat pa?

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANCERAT - text6 Q!
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Lds mer

— 1177 visar hjdrnans delar och vad loberna, lillhjdrnan och hjarnstammen
gor. 1177.se

— 1177 forklarar hur nervcellerna skickar signaler mellan hjérnan och
kroppen. 1177.se

— Hjdrnfonden gar igenom vanliga myter om hjdrnan, ocksé den om tio
procent. hjarnfonden.se

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text 6 EN)


https://www.1177.se/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-fungerar-hjarnan/
https://www.1177.se/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/hjarna-ryggmarg-och-nerver/
https://www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/anatomi-och-fakta/neuromyter/

© Niclas Fohlin - niclasfohlin.se/stodundervisning/faktatextsamtal-i-grupp
Figurerna i bilderna: Fluent Emoji, © Microsoft Corporation, MIT-licens.

HJBRNAN - TEXT 2 AV 5

Hiarnans nattskift

Klockan ar elva, och du somnar. Ndsta sak du
mdrker dr vickarklockan, och natten kdnns som
ett hal utan tid. Men i hjarnan har det hdnt
mycket. Sover du lika djupt hela natten, och vad
hdnder i hjérnan medan du sover?

Forst kommer insomningen, den forsta av sémnens fyra
faser. En fas dr hdr en del av sémnen som skiljer sig fran
de andra delarna, bade i kroppen och pa en mdatning. I
insomningen dr somnen ytlig, och ytlig betyder har att du
vaknar latt. Ett ljud eller en knuff kan rdcka for att du ska
vakna. Musklerna slappnar av, och ibland rycker det till i
dem. Insomningen dr kort och star fér omkring 5 procent
av somnen.

Att somnen har faser vet forskarna, eftersom den gar att
mata. Med sma elektroder fista i harbotten mdater
forskare och ldkare aktiviteten i hjarnans nervceller,
cellerna som tar emot och skickar signaler. Mdtningen
kallas EEG och kan goéras nadr du sover. Den ritas som
kurvor, hjarnvagor, och vagorna dndrar form fran fas till
fas.

vaken

o insomningen

4-6

ganger brukar somnen ga
en runda genom sina faser
under en natt.

ORD | TEXTEN

elektroder

sma matare som fasts mot
huvudet

hjdrnvag

en kurva ur matningen av
hjdrnans aktivitet

MVMAWMAMAMAMMAMWWVMMAMAMANNNVAY

9 bassomnen  /\UN\V W NNNV WA korta utbrott

edJUPsémnen /\/\/\/\/\ langsamma vagor

e dromsomnen MMWMAMAMAMAMMAVWWWAMAMWMMAMWWWWAMWWY - iknar vaken

= Hjdrnvagor. Sa kan matningen se ut. Vagorna dr férenklade.
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Sedan gar du 6ver i bassomnen, och nu sover du pa riktigt.
Andningen blir lugnare och pulsen gar ner, alltsa slar
hjdrtat lite langsammare. Kroppen blir nagot svalare,
dgonen slutar réra sig och musklerna slappnar av énnu
mer.

Pa mdtningen syns skillnaden mot insomningen.
Hjdrnvagorna blir [dngsammare, men ibland kommer korta
utbrott av snabbare aktivitet. Det dr pa sadana ménster
som forskarna ser vilken fas du dr i, och ménstren visar att
hjérnan arbetar ocksa nu.

Bassémnen dr den fas som natten har mest av. Den star
for ungefar hadlften av sémnen, s om du sover atta timmar
dr omkring fyra av dem bassémn. Bas betyder hdr det som
nagot vilar pa, och namnet passar en fas som tar sa stor
del av natten. Andd dr bassémnen inte djupast. Den
djupaste sémnen kommer i ndsta fas.

Efter det kommer djupsémnen, den somn dér du dr svarast
att vicka. Ordet djup sdger alltsa hur svart det dr att
vicka dig. Det betyder inte att djupsomnen dr bdttre dn de
tre andra faserna. Andningen och pulsen dr nu som ldgst
under natten. Djupsémnen star for ungefdr 15 procent av
sémnen, och den kommer mest i borjan av natten. Sover
du atta timmar blir det drygt en timme djupsémn.

Djupsomnen kallas ocksd sémnen med langsamma vagor.
Namnet kommer fran monstret som syns ndr hjdrnans
aktivitet mats, for da blir hjarnvagorna langsamma.

Under djupsémnen bygger kroppen upp sig, och det marks
pa kroppens hormoner. I biologin dr ett hormon ett dmne
som kroppen gér och som paverkar andra organ. Nu
frisdtts tillvaxthormon, och tillverkningen av
stresshormonet kortisol dr som ldgst.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text7 W
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I} Dromsgmnen

Till sist kommer drémsémnen, och da hdnder nagot
ovintat. Ogonen rér sig snabbt bakom 6gonlocken, och nar
hjdrnans aktivitet mdts, liknar den en vaken hjdrnas
aktivitet. Hjdrnan stdngs alltsa inte av nér du sover.
Samtidigt slappnar musklerna av. Det dr i drdmsdmnen
som du drommer mest, och den kallas ocksG REM-sémn,
efter de engelska orden fér snabba 6gonrorelser.

Ndr drémsémnen dr slut har sémnen gatt en runda genom
faserna. En sadan runda tar omkring en och en halv timme
och kallas en cykel. I biologin betyder cykel en runda som

bérjar om. En natt har oftast fyra till sex cykler.

Cyklerna dr inte likadana. Tidigt pa natten ar djupsémnen
som ldngst, och mot morgonen blir perioderna med
dromsoémn ldngre. Efter varje drémsémn bérjar sémnen om
med en ny cykel, tills du vaknar.

en cykel
e drémsémnen
o insomningen
9 bassémnen
e djupsémnen
v
svarare att vacka kvall morgon O

= En natt som en trappa. En tdnkt natt med fem cykler, mest djupsémn tidigt
och mest dréms6mn mot morgonen. Siffrorna dr avsnittens nummer.

+ Insomningen omkring 5 procent av sémnen

+ Bassémnen ungefar halften av somnen

* Djupsémnen ungefir 15 procent, mest tidigt pa natten
+ Drémsomnen ldngre perioder mot morgonen

* En cykel omkring en och en halv timme

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text7 EENK]
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FORDJUPNING

stidar hjarnan pa natten?

Hos mdss har forskare férsékt mata om hjdrnan stdadar
bort avfall medan den sover, och om det gar fortare dn
ndr den dr vaken. Svaren gar isar.

Ar 2013 jamforde forskare vid University of Rochester i
USA sovande och vakna méss. Hos de sovande var
utrymmet mellan hjdrnans celler 60 procent storre.
Forskarna sprutade ocksa in ett avfallsdmne i hjdrnan pa
54 moss, ett dmne som kan skada hjarnan om det samlas.
Hos de sovande méssen férdes det bort dubbelt sa fort
som hos de vakna. Forskarna forklarade det med att
vitska skoljer genom det storre utrymmet och tar med
sig avfallet. De drog slutsatsen att hjdrnan stddar nar
den sover. Svenska Hjdrnfonden skriver att hjdrnans
stddning kommer i gdng ndr vi sover.

Ar 2024 matte forskare vid Imperial College i London pé
ett annat satt. De sprutade in ett fargdmne i hjdrnan pa
atta moss och gjorde en direkt matning av hur fort det
fordes bort, bade ndr méssen var vakna och nar de sov.
Nar de sov fordes fargdmnet bort ungefar 30 procent
ldngsammare. Med det nya sdttet att mata blev svaret
alltsa det motsatta.

Ingen av matningarna dr gjord pa manniskor. Det dr tva
matningar pa méss som sdger olika, och fragan om
hjdrnan stddar pa natten dr dnnu inte avgjord.

Visste du att ...
Forlamade blir musklerna i armar och ben under drémsémnen, och

darfor gor du inte det du drommer. Vad kunde annars hdanda?
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Lds mer

— Hjdrnfonden beskriver sémnens fyra faser och vad som hander i var och
en. hjarnfonden.se

— 1177 foérklarar med text och film hur sémnen gar i cykler genom faserna. 1177.se

— 1177 forklarar hur en EEG gar till, ocksé ndr matningen gérs medan du
sover. 1177.se
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HJBRNAN - TEXT 3 AV 5

Tva slags minne

En ny elev sdger sitt namn, och tio sekunder SIFFRAN
senare dr det borta. Andé kan du orden till en Gt 3_5

som du inte har hért pa flera ar. Det beror pa tva
saker ryms i arbetsminnet

pa en gang hos unga
nagra sekunder medan en lat sitter kvar i flera vuxna, enligt en forskare
ér 2010.

slags minne. Varfor kan ett namn férsvinna pa

ar, och vad har de tvad minnena gemensamt?

K] Bada ir minne

Arbetsminnet och langtidsminnet dr tva slags minne. Bada  ORDITEKTEN
nervcell

en cell som tar emot och
skickar signaler

haller information som du har tagit in, och du behdver
bada for att ldra dig. Nar du ldser den hdr meningen haller
arbetsminnet kvar orden i bérjan tills du har kommit till
slutet. Samtidigt vet du vad orden betyder, och det
kommer ur langtidsminnet. Ndr du ldr dig nagot nytt i
skolan arbetar de tva tillsammans: arbetsminnet tar emot
det nya, och langtidsminnet haller kvar det du kan sedan
forut.

Manga tdnker sig minnet som en harddisk, dér varje sak du
minns ligger pa en egen plats. Sa fungerar det inte i
hjdrnan. Dar finns ett minne i ett ndtverk av nervceller
som hor ihop, spritt éver flera delar av hjérnan. Det galler
bada minnena, och ndr du minns nagot blir nétverket
aktivt igen. Men de skiljer sig at i hur mycket de rymmer
och hur ldnge.

EJ Arbetsminnet

Arbetsminnet ar det mindre av de tva. Det ar minnet for ORD | TEXTEN

det du ténker pé just nu, som talen i en huvudrdkning, en  jdrnbarken
fré K ol . . . h det yttre lagret av
rdga du ska svara pé eller véigen som négon just har storhjdrnan

beskrivit for dig. Arbetsminnet ar kopplat till hjarnbarken
ldngst fram i hjdrnan, bakom pannan.
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Arbetsminnet rymmer bara nagra fa saker pa en gang. Hos
unga vuxna dar det tre till fem saker, enligt forskaren
Cowan. Sakerna stannar ddr ofta bara nagra sekunder.
Ska du komma ihag en kod med sex siffror medan nagon
pratar med dig, mdrker du snart hur lite som ryms.

Darfor dr det latt att tappa traden ndr mycket hdander pa
en gang, till exempel ndr nagon ger flera instruktioner i
rad medan du tdnker pa nagot annat. Det kan hdnda vem
som helst, for arbetsminnet dr litet ocksa hos vuxna. Den
som tappar traden kan ha fatt fér mycket att halla i
huvudet samtidigt.

EJ Lingtidsminnet

Till skillnad fran arbetsminnet rymmer langtidsminnet
flera slag av minnen, bland annat hdndelser, fakta och
fardigheter. Handelser dr det du har varit med om, som
din senaste fédelsedag eller forsta skoldagen. Fakta dr det
du vet, som vad din bdsta kompis heter. Fardigheter ar det
du kan gora, som att cykla, knyta skorna eller spela ett
instrument.

Langtidsminnet rymmer ockséa mycket mer dn
arbetsminnet, och det kan halla kvar nagot fran nagra
minuter till hela livet. Nagot som du var med om i
forskolan kan alltsa finnas kvar nar du ér gammal.

En del av hjdrnan har en sarskild roll i langtidsminnet.
Hippocampus sitter djupt inne i tinningloben och behdvs
ndr nya minnen av hdndelser och fakta bildas. Det finns en
tinninglob innanfor tinningen pa var sida av huvudet, och i
var och en finns en hippocampus. Sjadlva minnet finns
sedan i ett natverk av nervceller i hjarnbarken.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text8 W
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fréan sidan framifréan

& hippocampus

d tinningloben @ [

= Hippocampus pa bada sidor. De sitter djupt inne i tinningloberna, en pa var
sida av hjarnan. Siffran dr avsnittets nummer.

] 53 glimmer de

Medan arbetsminnet latt tappar sina saker ndr nagot nytt
kommer in, kan langtidsminnet behalla nagot i manga ar.
Namnet pa den nya eleven férsvann just sa. Du lyssnade
pa nasta sak, arbetsminnet fylldes med den, och namnet
fanns inte kvar.

Langtidsminnet behaller ddremot det som upprepas och
anvdnds. Du gldmmer snabbt det nya som inte kommer
tillbaka, men ndr du upprepar nagot blir nitverket aktivt
igen, och minnet blir mer hallbart. Ett minne som har varit
aktivt manga ganger ar darfor lattare att minnas ndsta
gang. Det hjdlper ocksa att sprida ut upprepningen over
flera tillfallen.

Laten har du hort och sjungit med i manga gédnger, kanske
under flera veckor, och ddrfor sitter den kvar. Det du
upprepar vid flera tillfdllen kan alltsa bli ett minne som
stannar i langtidsminnet. Upprepning dr en bro mellan de
tvé minnena.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text8 WENK
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@ 9 arbetsminnet 9 upprepning e langtidsminnet
\[ ) m /‘//C\./Q\.
E / oo ‘) e ‘\\/\0\.</>'/\Q/
sinnena e gloms ‘\.//.\‘//\0
\ y,

= Fran sinnena till langtidsminnet. Det du upprepar kan stanna i langtidsminnet,
och mycket av det andra gloms. Siffrorna dr avsnittens nummer.

B Tva minnen i tal

* Tiden i arbetsminnet ofta bara nagra sekunder
+ Tiden i langtidsminnet fran nagra minuter till hela livet
+ Arbetsminnet enligt Miller ar 1956 omkring sju saker

+ Arbetsminnet enligt Cowan ar 2010 tre till fem saker hos unga vuxna

Mannen som inte kunde minnas nytt

Att de tva minnena dr olika syns tydligt hos en enda
ménniska. Forskarna kallade honom H.M. Ar 1953, nir
han var 27 ar, opererades han fér svar epilepsi, en
sjukdom som ger anfall. Ldkarna tog bort delar av
tinningloberna pa bada sidor av hjérnan, bland annat
den frdmre delen av hippocampus.

Efter operationen glémde H.M. det han var med om
nastan lika fort som det hdande, men han var lika
intelligent som foérut. Forskarna gav honom ett tresiffrigt
tal att komma ihag. Sa ldnge han upprepade det for sig
sjdlv kunde han halla det i huvudet i upp till 15 minuter.
Men ndr han tdnkte pa nagot annat var allt borta, ocksa
att han hade fatt ett tal. Hans arbetsminne fungerade
alltsa, men talet fastnade inte i langtidsminnet.
Upprepningen rdckte inte, eftersom hippocampus behévs
ndr nya minnen av hdndelser och fakta bildas.

En ny fardighet kunde han dnda ldra sig. Forskarna lat
honom rita ldngs kanten pa en stjérna ndr han bara séag

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANCERAT - text8 Qe
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sin hand och stjdrnan i en spegel. Han ldrde sig det pa tio
forsok, och fdardigheten fanns kvar under de tre dagar
som han 6vade. Men han mindes inte att han hade gjort
uppgiften forut.

H.M. dog 2008, 82 ar gammal, och forst da blev hans
namn kant: Henry Molaison. Beldgget kommer alltsa fran
en enda madnniska, men hos honom syns textens tva
minnen var for sig.

Visste du att ...

m’ﬂr 2 000 tunna skivor skars ur H.M:s hjdrna efter hans déd, under 53

timmar i strdck, och det sdndes direkt pa webben. Vad tror du att forskarna ville
se?

Lds mer

— Hjdrnfonden berdttar hur hjarnan férdandras under skolaren, och hur arbetsminnet
vixer under hela barndomen. hjarnfonden.se

— Forskning & Framsteg berdttar vad forskarna fann nar de undersokte H.M:s hjdrna
efter hans dod. fof.se

— MIT intervjuar Suzanne Corkin, som forskade om H.M. och hans hjdrna. Texten ar
pa engelska. news.mit.edu
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HJRRNAN - TET 4 AV 5

Na_lten bygger minnet

Det dr kvdll, och i morgon dr det prov. Boken
ligger uppslagen, och du har mycket kvar. Ska du
sova nu eller ldsa vidare in pa natten? Svaret
hdnger péd vad som hdnder i hjgrnan medan du
sover. Lénar det sig att plugga hela natten fore
ett prov, och vad gér sémnen med det du har lért
dig?

K} Det nya iir briickligt

Under en skoldag méter du mycket nytt, som ett begrepp i
biologi, ett artal i historia eller en glosa i spanska. Ndr du
ldr dig nagot av det blir en grupp nervceller aktiva
tillsammans, och signalerna mellan dem knyter ihop
cellerna till ett natverk. Ett minne finns i ett sadant
natverk av nervceller, och det gloms snabbt om ndtverket
inte blir aktivt igen.

I borjan har hippocampus en stor roll. Hippocampus sitter
djupt inne i tinningloben och behdvs nar nya minnen av
hdndelser och fakta bildas. Det finns en tinninglob
innanfér tinningen pa var sida av huvudet, och i var och en
finns en hippocampus. Det du ldr dig under dagen dar forst
brdckligt. Brackligt betyder har att minnet latt gar
forlorat, och det nya gléms fortast under de forsta
timmarna. En glosa som du ldste pa morgonen kan vara
borta pa kvdllen, om du inte har tdnkt pa den sedan.

E] samma nervceller igen

Eftersom det nya dr brackligt far natten efter dagen stor
betydelse for vad som blir kvar. S6mnen gar i cykler, och i
biologin betyder cykel en runda som borjar om. Varje cykel
har flera faser, alltsa delar av sémnen som skiljer sig fran
varandra. En natt har oftast fyra till sex cykler. En av

5 timmar

i sdingen per natt, i sju
natter, fick den ena
gruppen i ett férsck med
56 tonaringar.

ORD | TEXTEN

nervcell

en cell som tar emot och
skickar signaler

ORD I TEXTEN

djupsémn

den sémn dar du ar
svarast att vécka
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faserna dr djupsémnen, och mest djupsémn far du under
den férsta delen av natten. I djupsémnen blir dagens nya
minnen troligen aktiva igen, om och om igen.

Forskare har sett hur det gar till i forsok med rattor. Nar
en ratta ldrde sig nagot arbetade en grupp nervceller. Nar
rattan sedan lag i djupsémn arbetade samma nervceller
igen. De gjorde det dessutom i samma ordning som ndr
rattan var vaken. Forsoken med mdnniskor i avsnitt 4
pekar at samma hall. Hjgrnan arbetar alltsa troligen vidare
med dagens minnen medan du sover, och det som var
brackligt far en chans att bli kvar.

0 Dagen @ Natten @ <9 e Morgonen

D ()
\.'.:‘o.
® \°.
)
- -
hippocampus
nytt och brackligt samma nervceller hjdrnbarken minns mer
igen tar over
= Dag, natt och morgon. Sa blir ett minne fran dagen troligen hallbart under
natten. Siffrorna dr avsnittens nummer.
- - o
EJ Minnet biir halibart
Det gor att minnet blir hallbart, alltsa att det finns kvar ORD | TEXTEN
ldnge och inte gloms lika ldtt. Under djupsémnen arbetar ??n&arklen .
. . et yttre lagret av
hippocampus och hjdrnbarken tillsammans, och efter hand storhjdrnan

tar hjdrnbarken 6ver minnet. Ddr blir det nya en del av
natverk som redan finns, och det kopplas till det du redan
kan. Ett nytt begrepp i biologi kan till exempel kopplas till
det du redan vet om kroppen.

Sa kan det du ldrde dig under dagen stanna ldnge i
ldngtidsminnet. Langtidsminnet dr det minne ddr ndgot
kan finnas kvar fran nagra minuter till hela livet. Det som
var brackligt pa kvdllen kan alltsé vara mer hallbart pa
morgonen, efter en natt med djupsémn. Natten gor tva
saker med minnet: den gor det mer hallbart, och den
knyter det till sadant du redan vet.
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I} Diirfir minns du mer

Darfor minns du mer av det du har ldart dig om du har sovit
efterat, och det har forskare vetat ldnge. Redan ar 1885
mdrkte forskaren Ebbinghaus att man glomde mindre nar
sémn kom emellan. Ar 1924 gjorde forskarna Jenkins och
Dallenbach ett tidigt férsok med bara tva deltagare.
Deltagarna fick ldra sig nonsensstavelser, alltsa stavelser
som inte betyder nagot. Efter en, tva, fyra eller atta
timmars sémn mindes de mer dn efter lika manga vakna
timmar.

Utan s6mn kan det i stdllet bli svarare att bilda nya
minnen. I en studie fran 2007 fick en grupp deltagare vara
vakna en hel natt, och dagen efter skulle de ldra sig nagot
nytt. Da var hippocampus mindre aktiv dn hos deltagare
som hade sovit som vanligt. De som hade vakat mindes
efterat sdmre av det nya. Resultatet kommer ur en enda
studie, men det pekar at samma hall som de dldre
forsoken.

Forsoket pa internatskolan

Det sdgs ofta att man kan sova ikapp pa en helg. For att
se vad for lite somn goér med tondringar gjorde forskare
ett forsok pa en internatskola, efter att skolaret var slut.
Ddr deltog 56 friska tonaringar mellan 15 och 19 ar. De
lottades till tva grupper, och det betyder att slumpen
avgjorde vem som hamnade i vilken grupp. De tre férsta
natterna fick bada grupperna vara nio timmar i sangen.
De sju ndtterna darefter fick den ena gruppen fem
timmar i séingen per natt och den andra nio. Tre ganger
om dagen gjorde deltagarna prov pa bland annat
uppmarksamhet och arbetsminne, alltsa minnet fér det
du tdnker pa just nu.

I gruppen med fem timmar blev uppmdrksamheten samre
och sdmre, och arbetsminnet blev ocksa sdmre.
Deltagarna blev sémnigare, och humoret sjonk. De tre
sista natterna fick bada grupperna nio timmar i sdngen

Till [araren - Hor till: Lararens sida till texten.

FAKTA

Sju Korta natter
Deltagarna

56 friska tonaringar, 15
till 19 ar

Grupperna

tva, lottade

Forst

3 natter med 9 timmar i
sdngen

Sedan

7 natter med 5 eller 9
timmar i sangen
Efterat

3 ndtter med 9 timmar i
sdngen igen

Proven

tre ganger om dagen
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igen. Efter tva sadana ndtter var uppmdrksamheten och
sémnigheten dnnu inte tillbaka ddr de var fran bérjan.
Arbetsminnet och huméret var ddremot tillbaka redan
efter en natt.

Tva ndtter dr ungefdr en helg, och i férsoket rdackte de
inte for att fa tillbaka allt. Grupperna var lottade, och
ddrfor var det smnen som skilde dem at.

3 natter 7 nadtter 3 ndtter
?
56 tondringar efter tva ndtter:
lottades uppmarksamheten
\ dnnu inte tillbaka

= TVa grupper, sju ndtter. Varje ruta dr en natt i forsoket, och talet i rutan dr
timmarna i sdngen.

Visste du att ...
o
10'20 ganger snabbare arbetade samma nervceller i samma ordning

ndr rattorna sedan lag i djupsémn dn nar de var vakna. Hade du gissat att det

gick fortare eller langsammare?

Lds mer

— Hjdrnfonden berdttar hur sémnen paverkar minnet och inldrningen. hjarnfonden.se

— UMO, f6r unga mellan 13 och 25 ar, berdttar vad som hdnder i kroppen, hjdrnan och
minnet ndr du sover. umo.se

— Hjdrnfonden forklarar hur minnet fungerar och varfér vi glommer. hjarnfonden.se
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HJBRNAN - TEXT 5 AV 5

Klockan i tonaren

Vickarklockan ringer, det dr moérkt ute och
forsta lektionen borjar om en timme. Kroppen
kdnns tung, och tankarna gar trégt. Forskare har
undersokt varfor tondringar ofta har det sa, och
vad som hénder nar skolan dndrar sina tider. Ar
tonaringar trétta pa morgonen for att de dr lata,
och vad hander nar skolan borjar senare?

K} Fr lite sémn

Problemet dr att manga tonadringar sover mindre dn de
behdver pa skoldagar. I sina rad fran 2026
rekommenderar Folkhdlsomyndigheten 8 till 10 timmars
s6mn per natt for den som ar mellan 13 och 17 ar. Enligt
myndigheten gor god sémn det lattare att koncentrera sig
och att hantera kdnslor.

Hur manga som sover for lite har forskare matt med en
enkdt i Stockholms lan. Den besvarades aren 2016 till
2018 av 8 449 hogstadieelever pa 116 skolor. Ndstan
hdlften av eleverna, 46 procent, sov mindre dn atta
timmar pa skoldagar, och 18 procent sov mindre dn sju
timmar. Atta timmar dr den nedre grinsen i
Folkhdlsomyndighetens rad, sa de hdr eleverna sov mindre
dn vad myndigheten rekommenderar fér deras alder. Pa
helgerna sov eleverna ldngre. S6mnen var alltsa kortast
just de dagar da eleverna skulle till skolan.

] Kiockan gir senare

Att sémnen blir for kort beror delvis pa kroppens inre
klocka. Den inre klockan dr kroppens eget satt att félja
dygnet, och den gor att du blir sémnig pa kvallen och pigg
pa morgonen. Nar det blir kvdll sldpper hjdrnan ut
melatonin, ett hormon som goér dig sémnig.

46 procent

av 8 449 elever i arskurs
7-9 i Stockholms lén sov
mindre dn atta timmar pa
skoldagar aren 2016 till
2018.

ORD | TEXTEN

enkdt

fragor som manga
manniskor svarar pa
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hormon

ett dmne kroppen gor,
som paverkar andra organ
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Ibland sdgs det att tonaringar dr trétta pa morgonen for
att de dr lata. Det stdmmer daligt med det forskarna har
matt. I tonaren sldpper hjdrnan ut melatonin senare pa
kvdllen, och det som vdcker hjérnan kommer igéng senare
pa morgonen. Melatoninet finns ocksa kvar ldngre in pa
morgonen. Hos manga tonaringar ligger sémnen darfér
senare.

Skolans klocka f6ljer ddremot inte med nar kroppens
klocka gar senare, och skolan bérjar lika tidigt som férut.
Da blir natten kort fér den som inte kan somna tidigare.

9 Kroppens klocka i tondren Skolans klocka

melatoninet

senare [
forut 8.00

som forut

vaknar
senare

= Tva klockor. Kroppens klocka gar senare i tondren, men skolans klocka gér
som forut. Siffran dr avsnittets nummer.

] senare skolstart

En 16sning dr att lata skolan borja senare, sa att skolans
klocka kommer ndarmare kroppens. Det har provats i
Seattle i USA. Ddr borjade skolorna i studien klockan 7.50
pa morgonen, och fran ldsaret 2016/17 borjade de i stdllet
klockan 8.45. Starten flyttades alltsa ndstan en timme. En
amerikansk férening fér somnmedicin rekommenderade
2017 att hégstadier och gymnasier bérjar klockan 8.30
eller senare, och Seattles nya tid var senare dn sa.

Forskare foljde elever pa tva av skolorna fér att se vad
som hdnde. Det var inte sjdlvklart att eleverna skulle sova
mer. De kunde i stdllet Idigga sig senare och vakna lika
trotta som forut.

I Sverige dr det rektorn som bestdmmer nar skoldagen
bérjar. Enligt Karolinska institutet anser experter att
elever fran arskurs 7 helst inte bor borja fére klockan 9.
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Losningen dr alltsa nagot som skolan kan dndra for alla
elever pa en gang.

K] Resultatet i Seattle

Resultatet var att eleverna sov ldngre. Eleverna i studien
bar ett armband som matte somnen i tva veckor, en grupp
varen fore dndringen och en annan varen efter. Om alla
eleverna staller sig pa en rad efter hur ldnge de sov, dar
eleven i mitten den som star mitt i raden. Varen 2016 sov
eleven i mitten 6 timmar och 50 minuter, och varen 2017
sov eleven i mitten 7 timmar och 24 minuter. Det dr 34
minuter mer, men fortfarande mindre én atta timmar.

Eleverna vaknade senare men somnade inte markbart
senare, och de var mindre sémniga dn forut. Betygen i
biologi blev ocksa hégre, men forskarna skriver sjdlva att
det dr svart att sdiga om den ldngre sémnen var orsaken
till det. Pa den ena skolan var eleverna mer sdllan sena
eller franvarande pa forsta lektionen. Pa den andra syntes
ingen skillnad.

e 8 timmar
1
1

Eleven i mitten, 2016

6 timmar 50 minuter

Eleven i mitten, 2017 7 timmar 24 minuter

—_

1
1
1
1
1
1
1
1
I

8

34 minuter mer
I I I I I I I I
0 2 4 6
= SOmnen i Seattle. Staplarna visar sémnen for eleven i mitten fére och efter
dndringen. Den streckade linjen visar atta timmar.
FORDJUPNING
Det en studie kan visa
Seattlestudien visar att eleverna sov ldngre efter FAKTA
Seattle fore och efter

dndringen. Forskarna mdtte sémnen med armband hos
94 elever varen 2016 och 84 elever varen 2017, men det
var olika elever de tva dren. Det fanns dessutom ingen
grupp att jamfora med, alltsa elever som hade kvar den
gamla tiden. Utan en sadan grupp gar det inte att veta
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sikert vad skillnaden berodde pd, eftersom ndgot annat ~ S8mn fér eleven i mitten

ockséa kan ha skilt de tva dren at. & WL S0 T
fore, 7 timmar 24

Enkdten i Stockholms ldn dr ett annat slags studie. Den minuter efter

dr stor, med 8 449 elever, men varje elev svarade en Skillnad

enda gdng. Da kan den visa att tva saker hdnger ihop, Sl
. 5 .. . Sémnighet

som sémnen och hur eleverna mar. Den kan ddremot inte .. . e

. _ ldgre efter dn fore
visa vilken av sakerna som orsakar den andra, och det Matningen
skriver forskarna bakom enkdten sjalva. tvé veckor varen 2016

och tva veckor védren

Nu prévas en senare start ocksa i Sverige. Sedan ldsaret 2017

2025/26 boérjar utvalda klasser pa tre gymnasieskolor i
Stockholms ldn tidigast klockan 9, och de jamfors med
klasser som har sina vanliga scheman. Dar finns alltsa en
grupp att jamféra med, men svaret dr inte klart dn.
Seattlestudien matte en fordndring utan grupp att
jdmféra med: den visar vad som hdnde, men inte sdkert
varfor.

Visste du att ...

93 av 100 elever i enkdten i Stockholms ldn skulle vakna medan kroppen

fortfarande var instdlld pa natt, om skolan bérjade klockan 8. Vilken tid borjar

din forsta lektion?

Lds mer

— UMO skriver for unga mellan 13 och 25 Gr om s6mn och varfér den behovs. umo.se

— Folkhdlsomyndigheten berdttar hur mycket barn och unga behéver
sova. folkhalsomyndigheten.se

— 1177 forklarar vad hormoner dr, och hur melatoninet gér dig somnig. 1177.se
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