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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)
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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?

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text 7 N
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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

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text 7 IENS)
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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

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text 8 WEN:)


https://www.hjarnfonden.se/2019/11/sa-utvecklas-hjarnan-hos-skolbarnet/
https://fof.se/artikel/h-ms-hjarna-kartlagd/
https://news.mit.edu/2009/3q-corkin

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

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

Till 1araren - Hor till: Lararens sida till texten. AVANGCERAT - text9 W
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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.
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enkdt

fragor som manga
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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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