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Kronotyper. Det indre ur er en biologisk mekanisme, men det er tilsyneladende ogsa taet
forbundet med, hvem vi er, og hvordan vi opfarer os. Eksempelvis er B-mennesker mere sociale
end A-mennesker, viser et studie fra DTU.

Livets rytme

> LYT TIL ARTIKLEN

lobet af det seneste arti er denne skribent géet fra at vere en morgenfrisk teenager

til at veere en morgenslav voksen. Ifelge videnskaben burde udviklingen ellers ga

den modsatte vej: Generelt set gir unge mennesker hellere sent i seng og stér sent
op, mens sma born, voksne og zldre mennesker gor det omvendte. Men alder er langtfra

alt, der skiller de sikaldte »A-mennesker« og »B-mennesker«.

I revis har forskere lavet studier, der har haft til formal at kortlegge forskellen pa A- og B-

ANNW T1IOJHDS JITVWV

mennesker — en betegnelse, vi danskere i gvrigt er ene om at bruge; pa engelsk bruges de
mere charmerende larks og owls: Lerkerne gar tidligt i seng og star tidligt op, mens uglerne

gar sent i seng og star sent op.

Flere studier viser, at morgenlerker generelt set har et bedre helbred, er mere
samvittighedsfulde, grundige og systematiske, at de tjener flere penge og i hejere grad er til
at stole pa. Modsat er natuglerne mere dispone- rede for en lang rekke helbredsproblemer,

herunder diabetes. hiertesvedomme og aget dodeliched. Til eenexld er de mere kreativt
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Nu har en gruppe forskere fra Danmarks Tekniske Universitet fgjet endnu et studie til
rekken. Studiet fastlegger ssmmenhangen mellem unge menneskers sociale netverk og

deres degnrytme, og resultaterne kommer fra en ellers velkendt slyngel i sgvnregi —

mobiltelefonen.
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For en hindfuld ér siden udstyrede et hold forskere 734 forstearsstuderende pA DTU med
hver deres mobiltelefon. Som enhver anden smartphone kunne telefonen bruges til at
ringe, skrive beskeder og gi pa nettet, men den kunne ogsa sladre til forskerne om, hvad
den studerende foretog sig og hvornir — forskerne forsikrer, at de allerede dengang var

»ualmindeligt dygtige til at respektere deltagernes privatliv«.

En af forskerne bag eksperimentet er fysiker og DTU-lektor Sune Lehmann Jorgensen.
Han var og er stadig umadeligt interesseret i at forsta, hvordan netvark mellem mennesker
manifesterer sig. Hvordan interagerer mennesker med hinanden? Hvad forteller deres
digitale feerden om deres goren og laden i den virkelige verden? Det var blandt andet de
sporgsmal, der fik ham og hans kolleger til at uddele telefoner til en hel argang nye

universitetsstuderende.

I oktober 2018 udkom sa ét ud af flere studier i tidsskriftet, som er baseret pa den viden,

der blev indsamlet fra mobiltelefonerne.

[ lgbet af forseget fandt forskerne ud af, at langt de fleste af testpersonerne havde en
tendens til at kigge pa deres telefon som det sidste inden sengetid og som det forste efter
vaekkeurets ringen. Ud fra telefonernes aktivitetshistorik kunne forskerne dermed fi et praj
om, hvilke studerende der var leenge oppe om aftenen, og hvilke studerende der gik tidligt
i seng. Pd samme made kunne de ud fra mobiltelefonernes aktivitet se, hvem der stod

tidligt op, og hvem der blev lenge under dynen.

Ud af de over 700 studerende var der en gruppe pa omkring 25 procent, som havde
ekstraordinert sene eller tidlige dognrytmer. Det var disse personer — ekstremerne —

forskerne besluttede sig for at kigge pa, for her kunne forskellene virkelig ses.

»Her sa vi, at natuglerne havde et statistisk signifikant stgrre netvaerk end de resterende

testpersoner,« siger Sune Lehmann, fysiker og forsker bag DTU-studiet.

Han forteller, at resultatet er malt ud fra, hvor mange telefonopkald de enkelte studerende
har foretaget, samt hvor mange forskellige mennesker der har varet telefonisk interaktion

med.

»At ringe til hinanden er en god indikator p4, at man er venner. Fysisk nerhed kan ske
tilfeeldigt, men et opkald til et andet menneske er et aktivt valg, og antallet af opkald giver
derfor en god fornemmelse af, hvor mange sociale forhold en person har gang i,« siger

Sune Lehmann.

Ud fra telefonernes data kunne forskerne se, at deres natugler i gennemsnit havde
telefonisk kontakt til cirka 70 mennesker, mens lerkerne havde kontakt til 51.

Mellemgruppen, som altsé ikke tilhgrer hverken den ene eller anden ekstrem, havde

kontakt til 55.

Sune Lehmann forteller ogsa, at opkaldene hos natuglerne har en tendens til at vare

kortere end opkaldene hos de gvrige grupper:

»Det giver vel egentlig sig selv, at hvis man skal have gang i s3 mange venskaber, sa har

man ikke tid til at sludre sa lenge ad gangen,« siger han.

P34 trods af de kortere opkald viser studiet, at uglerne spiller en mere central rolle i deres
netverk, end lerkerne gor i deres. Ved at beregne, hvor mange gange hver enkelt
studerende »krydser veje« med hvert menneske i netverket, kan man se, hvor kort eller
hvor lang en »sti« de studerende har til hver af deres venner og bekendte. Befinder man sig
inde i midten af netverket, har man kort vej til de fleste relationer og er derfor central i sit
netverk. Befinder man sig derimod ude pé flgjene og har lang vej til de andre relationer, si
er man mindre central i netverket. Hver gang folk pa flgjen skal krydse en vej, skal de

igennem personerne inde i midten, sa at sige.

Resultatet viste, at natuglerne i hojere grad befandt sig midt i netverket, mens

morgenlerkerne holdt til pa flajene. Her er det oplagt at tro, at uglerne kun er mere



centrale, fordi de har flere venner og derved har flere at krydse veje med, men ved at lave
en randomiseret version af netverket fandt forskerne ud af, at det ikke er antallet af
venner, der afger de studerendes placering. Kort sagt er uglerne altsé centrale i deres

netveerk uathengigt af sterrelsen pa det. Men hvorfor?

»Man skal altid vere papasselig, nir man forsker i sociale relationer, for vi er super gode til
at finde pa arsager, der passer ind i det svar, vi gerne vil have,« siger Sune Lehmann og

fortsetter:

»Pa den ene side er det ikke overraskende, at de aften- og nataktive er mere sociale,
simpelthen fordi mange sociale arrangementer foregar om aftenen, iser for unge
mennesker. I den alder kan det vere prestigefyldt at kunne drikke ¢l til ud pa morgenen,
mens det maske kan opfattes som varende nerdet at gi tidligt i seng. Pa den anden side
kan man sige, at man ved at ga tidligt i seng burde vare mere frisk og veloplagt til at mgde
nye mennesker dagen efter. Men i den her kontekst ses det altsé, at det bliver socialt

belonnet, hvis man har en sen degnrytme frem for en tidlig.«

DTU-studiet viser ikke, om de studerende natugler er mere sociale, fordi deres biologi
holder dem oppe, eller om det er deres selskabelige tendenser, der tvinger dem til at holde

sig véigne.

Det er et ganske vanskeligt spargsmal at svare p4, forklarer Poul Jorgen Jennum, som er
professor i sgvnsygdomme og klinisk neurofysiologi i Dansk Center for Sevnmedicin,
Neurofysiologisk Klinik pi Rigshospitalet. Studiet af degnrytmer, eller kronotyper, som
det hedder pa fagsprog, er et uhyre kompliceret stofomrade, understreger han.

»Der holdes dagelange kongresser om det her emne,« siger han. »Selv for en sevnmand

som mig er det yderst komplekst.«

12017 gik Nobelprisen i fysiologi og medicin til Jeftrey C. Hall, Michael Rosbash og
Michael W. Young, som sammen har opdaget og forsket i gener, der bestemmer
degnreguleringen. Her fandt de, at al DNA-struktur har degnrytmer, og at
genstrukturerne bestemmer degnrytmen, uanset om der er tale om en plante, et menneske

eller et dyr.

Det indre ur er altsa et fletvaerk af celler, og dognrytmen bestemmes dels af gener og dels af
de input, som vi modtager i lgbet af dagen. Lys, hormoner og temperaturregulering kan
for eksempel afgive signaler til hjernen, som forteller, hvordan degnrytmen skal vere. Den
giver sa beskeden videre til leveren, nyrerne, tarmene og musklerne — og pludselig bliver

hele kroppen bevidst om rytmen.

»Der er intet i din organisme, der ikke er under degnrytmeregulering,« siger Poul Jorgen

Jennum og forteller yderligere om betydningen af hormonet melatonin:

»Melatoninsyntesen er dirigent for vores sgvn og degnrytme. Nar vi beveger os hen mod
aftenstunden, stiger indholdet af melatonin, og du skal begynde at sege hvile. Men
melatonin er en variabel faktor, og den er athengig af lys. Sidder du foran en sterk lampe,

en computerskerm — eller en mobiltelefon — vil syntesen forst stige langt senere.«

For eller siden vil savnbehovet dog hale ind pa dig, uagtet mengden af lys, forteller Poul
Jorgen Jennum. Han forklarer det med et billede af en mand, der treekker en sten efter sig i
en elastik. Til et vist stykke kan elastikken streekke sig, men pa et tidspunke vil den ikke

kunne strekkes leengere.

Til spergsmalet om, hvorvidt vores degnrytme er biologisk betinget, svarer Poul Jorgen

Jennum prompte:

»Den faste rytme er ikke fast. Det er klart, at du har en biologisk disponering; nogle har en
kort degnrytme, andre har en lengere. Men generne varierer ud fra de forhold, du lever
under. Vi er jo ikke bygget i sten, si hvis vi @ndrer vores degnrytmer, sa kan vi ogsa @ndre
vores genudtryk. Det giver derfor ingen mening at sige, at man udelukkende er A-

menneske eller B-menneske,« siger han.



Ifelge Poul Jorgen Jennum kan man altsd godt g fra at vere ugle til leerke — eller omvendt
— hvis det er nedvendigt. Fiar man eksempelvis et barn, si er man i langt de fleste tilfelde
nedt til at ndre sin adferd, si den passer med en tidlig kronotype. Det er samme

omstilling, der gor sig geeldende, hvis vi rejser til en anden tidszone.

Derfor kommer resultatet fra DTU-studiet heller ikke bag pa Poul Jergen Jennum,
ligesom det heller ikke kommer bag pa ham, at mange af de studerende testpersoner har

en degnrytme, der holder dem lzenge oppe om aftenen.

»Vi mennesker har forskellige muligheder, og vores sgvnrytme bliver derefter. De stude-
rende pa DTU kan sagtens sidde oppe om natten, kigge pa deres telefon eller ses med
vennerne sent om aftenen for sé at sove til ud pa formiddagen naste dag, hvis de ikke har
undervisning. Deres aktuelle socialliv og preferencer tillader den adferd, og derfor giver
det god mening, at mennesker med en sen kronotype i hgjere grad interagerer med venner
og bekendte. De gor det, fordi deres liv tillader dem det — og det samme gzlder for deres

venner,« forklarer han.

»Men lur mig om deres rytme ikke skifter, lige sa snart de bliver feerdige med studiet. Nar
du star og skal mede pa en arbejdsplads klokken 7.30, si er der altsa ikke andet at ggre

end at veenne sin krop til en anden adferd.«
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AMALIE SCHROLL MUNK (f. 1994) Studerer journalistik ved Danmarks Medie og
Journalisthgijskole. Tidligere journalist pd nyhedsmagasinet Faljeton. Skriver om samfund,
primaert i 1. sektion og Faktisk.
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Nagzityveri. Tusindvis aof stilne dokumenter fra retsopgaret befinder sig
fortsat pd det sorte samlermarked, fastslar Rigsarkivet.

Sagen ikke arkiveret

Af POUL PILGAARD JOHNSEN

Podcast. Lone Frank gar pd videnskabelig Podcast. Lone Frank er i tvivl om, hvorvidt Podcast. Lone Frank opsager en kaerligheds- Lyt til avisen. Fa alle artikler lzest op, nar
og personlig opdagelse i kaerligheden. hun overhovedet elsker sine venner. forsker og fér et svar, hun egentlig ikke ansker.  Lydavisen flytter ind p& Weekendavisen.dk.
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