NATUR & ARSTIDER

Vintermorker och ljus: hur Sverige moter den

morkaste tiden

Berattelse

Nar solen forsvinner

I Sverige ar skillnaden mellan sommar och vinter stor. PA sommaren ar dagarna langa och kvallarna
ljusa, men pa vintern vands allt. Solen gar upp sent pad morgonen och ner tidigt pa eftermiddagen,
och mitt pa dagen kan ljuset vara svagt och gratt. For manga som ar nya i Sverige dr det morka en
av de storsta omstéllningarna under det forsta aret. Men morkret dr ocksa en del av livet hér, och

manniskor har hittat manga sétt att mota det.

Den kortaste dagen

Den allra kortaste dagen pa aret kallas vintersolstandet och intraffar oftast den 21 eller 22
december. D& dr dagen som morkast och natten som ldngst pa hela norra halvklotet. Hur kort dagen
ar beror pa var i landet man bor. I sédra Sverige finns ingen polarnatt, men dagarna r 4nda korta. I
Stockholm &r den kortaste dagen bara nagra timmar lang, omkring sex timmar. Det betyder att
solen knappt hinner upp innan den gar ner igen. Efter vintersolstandet viander det langsamt, och
dag for dag blir det lite ljusare.

Polarnatt i norr

Langst i norr blir morkret &nnu starkare. Norr om polcirkeln, ungefar 66,5 grader nordlig bredd,
intraffar nagot som kallas polarnatt. Da gar solen helt enkelt inte upp 6ver horisonten under ett helt
dygn, och det fortsitter sa i flera veckor. Detta hinder till exempel i Kiruna och Abisko. Enligt SMHI
varar polarnatten i Kiruna ungefér tre veckor, fran mitten av december till borjan av januari. Exakt
hur ldnge den varar beror pa hur langt norrut orten ligger, sd man ska vara forsiktig med exakta
datum. Det ar ocksa viktigt att veta att polarnatt inte betyder att det ar kolsvart dygnet runt. Enligt
SMHI finns det skymningsljus nigra timmar mitt pa dagen, d& himlen kan fargas i blatt eller rosa

och man kan se ute utan ficklampa.

Ljus, virme och “"mys”

Hur moéter dd ménniskor i Sverige det har 1dnga morkret? Ett vanligt sétt dr att tinda ljus. Manga
tander levande ljus hemma under de morka manaderna, girna vid fikastunden eller pa en lugn kvill
i soffan. I manga fonster lyser ocksa adventsljusstakar och elektriska adventsstjarnor under tiden
fore jul. Ett tant ljus sprider ett mjukt sken som skapar virme och stimning, dven nir det ar
becksvart utanfor fonstret. Pa svenska kallas en sddan stund ofta for “mys” — ndgot lugnt, varmt och

skont, girna tillsammans med andra.

Lucia - en fest mitt i morkret

Mitt i den morkaste tiden firas ocksa Lucia, den 13 december. Det dr en ljusfest med levande ljus

och ett ljustag, dar ménniskor gar tillsammans och sjunger. For ménga blir Lucia en ljuspunkt som
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lyser upp i den tid pa aret da det ar som morkast. Pa sa sitt ar Lucia ett av flera sétt att mota

vintermoérkret med just ljus.

Nar morkret tynger

Allt med vintern ar dock inte bara mysigt. Vissa personer mar faktiskt simre under den moérka
arstiden. Det kallas arstidsbunden depression och forkortas ibland SAD. Enligt 1177 hénger det ihop
med hur mycket dagsljus man far, och det mérks oftast under de moérka ménaderna. Vanliga tecken
ar trotthet, ett 6kat behov av somn och nedstdmdhet. Man brukar siga att morkret kan paverka en
del manniskor, &ven om det inte géller alla, och dérfor ska man undvika att sdga att “alla” mar
daligt pa vintern. Det viktiga &r att den som mar déligt kan fa hjalp av varden. En del anviander
ocksa ljusterapi, dar man sitter en stund framfor en stark lampa. Men det finns inte sidkra bevis for
att ljusterapi hjalper — myndigheter har bedomt att det vetenskapliga underlaget ar osédkert. Att

prata med varden ér alltid klokt om morkret tynger for mycket.

Ordlista
ORD FORKLARING
omstallning en stor forandring som man maste vénja sig vid
vintersolstand arets kortaste dag, oftast den 21 eller 22 december
halvklot ena halvan av jordklotet, t.ex. den norra
polcirkeln en linje langt i norr, ungefir 66,5 grader nordlig bredd
horisont linjen langt borta dar himmel och mark moéts
polarnatt tid da solen inte gér upp, norr om polcirkeln
skymning det svaga ljuset strax fore eller efter natten
sken det ljus som kommer frén t.ex. ett ljus eller en lampa
mys ett svenskt ord for ndgot lugnt, varmt och skont
ljustdg en grupp méanniskor som gar tillsammans och bér ljus
nedstdmdhet att vara ledsen och tung i sinnet en langre tid
underlag det man bygger ett beslut p4, t.ex. forskning och fakta
behandling hjalp man far av varden nir man mar déligt
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Lasforstdelsefrdgor

1. Vad ar vintersolstdndet?

1. Den varmaste dagen pa sommaren.
2. Arets kortaste dag, oftast den 21 eller 22 december.
3. En hogtid som firas med ljustag.

2. Vad menas med polarnatt enligt texten?

1. Att det snoar i flera veckor i strack.
2. Att solen inte gar upp 6ver horisonten under ett helt dygn, norr om polcirkeln.
3. Att dagen och natten &r lika langa.

3. Vad séger texten om hur morkt det ar under polarnatten?

1. Det &r becksvart hela dygnet, bade dag och natt.
2. Solen lyser starkt mitt pa dagen.
3. Det finns skymningsljus nagra timmar mitt pa dagen.

4. Vad betyder ordet “mys” enligt texten?

1. En kraftig storm pa vintern.
2. En lugn, varm och skon stund, ofta med ténda ljus.
3. En sjukdom som man far av morkret.

5. Vad sdger texten om ljusterapi?

1. Att det sékert botar arstidsbunden depression.
2. Att en del anvander det, men att det inte finns sidkra bevis for att det hjalper.
3. Att ingen i Sverige anvdnder det.

6. Stimmer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. I Stockholm &r den kortaste dagen omkring sex timmar lang.
2. Polarnatten i Kiruna varar enligt SMHI ungefér tre veckor.
3. Alla som bor norr om polcirkeln far arstidsbunden depression.

7. Stammer pastaendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Lucia firas den 13 december.
2. I sodra Sverige ar det polarnatt pa vintern.
3. Efter vintersolstandet blir dagarna langsamt ljusare igen.

8. Forklara med egna ord varfor polarnatt inte betyder att det ar kolsvart hela dygnet.

9. Texten skriver att antalet veckor med polarnatt “beror pa hur ldngt norrut orten ligger” och att
man ska vara forsiktig med exakta datum. Varfor &r det klokt att skriva pa det séttet?
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10. Texten anvander uttryck som “enligt SMHI” och “enligt 1177”. Vad vill texten visa med att skriva
varifran fakta kommer?

11. Varfor tror du att ménga i Sverige véljer just ljus for att moéta den morka tiden? Svara med stod i

texten och med egna tankar.

12. Texten sédger att morkret “inte bara dr mysigt” utan att vissa mar simre, men att man ska
undvika att sdga att “alla” mar déligt. Varfor ar det viktigt att skriva s forsiktigt, tror du?

Diskussionsfragor

e Hur ser vintern ut dar du kommer ifran? Ar skillnaden mellan sommar och vinter lika stor som i

Sverige?

* Texten beskriver “mys” och tédnda ljus som ett svenskt sitt att méta morkret. Finns det en
liknande vana eller hogtid dar du kommer ifran? Berétta hur den ser ut.

* Vad tror du man kan gora for att ma béttre under en 1lang och mork vinter? Tank pa bade sma

vardagsknep och hjalp fran varden.

* Texten tar upp att vissa mar sdmre pa vintern och att man kan fa hjalp av varden. Varfor kan det

vara bra att veta det nidr man &dr ny i Sverige?

* Skriv (6-8 meningar): Skriv en kort text om hur du vill ha det under den morka arstiden.
Beskriv vad du gér hemma for att det ska bli skont, och berétta ocksa hur vintern brukar kinnas
for dig.
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