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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.
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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.
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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
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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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