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Del 1 - Insandare

Lis insiandarna och svara pa fragorna genom att kryssa for om varje pastaende ar ratt
eller fel under varje insindare.

Insandare 1

Stockholms parker for morka pa kvallarna

Stockholms parker ar populara métesplatser for bade stadsbor och besékare, men pé senare tid
har flera uppmarksammat att manga av stadens gronomraden ar for morka under kvallstid.
Detta skapar inte bara en otrygg miljo, utan gor det ocksa svart for oss stockholmare att kanna
0ss sékra nér vi passerar eller vistas dar ndr det &r morkt.

Flera omraden i Stockholm saknar tillracklig belysning som skapar moérka omraden som kan
uppfattas som otrygga. Det har vackts en diskussion om behovet av béttre belysning i parkerna
for att forbattra sakerheten och 6ka trivseln for bade invanare och besokare.

Vi ar nog alla 6verens om att en upplyst stad ar en tryggare stad, och manga efterlyser
investeringar i battre belysning for att gora Stockholms gronomraden mer inbjudande

aven nar morkret faller.

Jag hoppas att politikerna snarast tar tag i problemet.

Anna
Fraga Ritt  Fel
) o O O
1. Anna tycker att det ar bra belysning i Stockholms parker.
2. Anna anser att politikerna omedelbart bor ta itu med L] L]
belysningsproblematiken.
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Insandare 2
Efterfragan pa langre 6ppettider for Stockholms bibliotek

Vi & manga stockholmare som tycker att biblioteken borde ha langre Gppettider, sarskilt pa
vardagskvallar och under helger. Flera av biblioteken stanger fortfarande alldeles for tidigt,
vilket gor det svart for oss som arbetar eller studerar att hinna dit i tid. Jag har personligen
ldmnat in synpunkter till det bibliotek som ligger narmast mig, och personalen dér lovade att

framfora forslaget vidare till ansvariga.

Det verkar dock inte som om det annu har skett ndgon konkret forandring.
Biblioteksforvaltningen uppger att fragan ar under diskussion och att de ar medvetna om att
manga invanare vill ha battre tillgang till biblioteken under storre delar av dygnet. Samtidigt har
flera andra svenska stader redan genomfort forlangda Gppettider, vilket har tagits emot positivt
av besokare. Jag och manga andra undrar varfor Stockholms bibliotek inte foljer samma

initiativ, nar behoven och efterfragan ar sa tydliga.

Peter
Fraga Ratt  Fel
3. Peter framhaller att korta 6ppettider férsvarar for bade arbetande [] []

och studerande.

4. Biblioteksférvaltningen havdar enligt Peter att inga stockholmare [] []
egentligen efterfragar langre oppettider.
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Insandare 3

Erbjud broddar till dldre - en viktig siakerhetsatgird i vintertider

Under de kalla vintermanaderna ticks ofta trottoarer och gangvagar av is och sno, vilket
gor risken for halkolyckor mycket storre. Aldre personer ar sérskilt utsatta eftersom de
ofta har skorare skelett och samre balans. Darfor tycker jag att landstinget borde erbjuda
eller subventionera broddar sa att dldre far battre mojligheter att rora sig sakert utomhus

utan att riskera allvarliga skador.

Om landstinget beslutade att dela ut broddar eller salja dem till ett reducerat pris skulle
det sannolikt leda till farre frakturer och vrickningar. Nar en person bryter en hoft eller en
arm blir det dyrt och plagsamt, bade for individen och for samhallet. Genom att investera i
forebyggande atgarder, som broddar, kan vardkostnaderna minska pa sikt och dldre kan
kanna sig tryggare nar de gar ut. Detta ar en enkel men effektiv 16sning som dessutom ger

manga aldre okad frihet och sjalvstandighet under vinterhalvaret.

Det finns flera varianter av broddar att kopa. Vissa sdtts runt hela foten medan andra bara
fasts vid halen. Man kan hitta dessa i apotek, sportaffarer, skobutiker och jarnhandlar.
Aldre med begrinsad ekonomi kan dock tveka eftersom broddar kan

kosta ett par hundralappar. Darfér hoppas jag att landstinget nasta vinter infor ett
initiativ dar aldre far tillgang till broddar utan att sjalva behova betala fullt pris.

Det skulle vara en stor lattnad for manga och dessutom ett steg i ratt riktning for att

forebygga bade halkskador och onodigt lidande.

Karin
Fraga Ritt Fel
5. Aldre personer |6per storre risk att skadas eftersom de ser simre. N N

6. Karin menar att det skulle vara en investering pa lang sikt att erbjuda N N
gratis broddar till de aldre.

7. Karin hoppas att landstinget kan infora en [6sning infor nasta L L
vintersasong.
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Insandare 4

Infor strangare straff for djurplageri — ett steg mot ett mer djurvanligt samhalle

Djurplageri ar ett allvarligt brott som orsakar stort lidande for oskyldiga djur. Att skirpa
straffen for denna typ av brott skulle inte bara 6ka djurskyddet, utan dven sanda en tydlig
signal om att samhallet ser djur som kdnnande och vardefulla varelser. Som jag ser det har
djur ratt att bli behandlade val, precis som manniskor, och de bor aldrig ses som slit-och-

slang-varor.

Det ar dock inte enbart straffen som behover skarpas. Lansstyrelsens inspektorer och
djurpolisen saknar ibland tillrdckliga resurser for att utféra sina kontroller pa ett effektivt
satt. Det vore bra om det fanns ett tydligt telefonnummer dit allmanheten kunde
rapportera misstankt misskotsel av djur, vilket skulle starka den forebyggande insatsen.

Pa sd satt kan vi alla hjalpas at att reagera i tid nar vi ser tecken pa att djur far illa.

Om vi menar allvar med att bekdmpa djurplageri maste politiker och myndigheter
prioritera fragan hogre. Genom att ge storre resurser till kontrollorgan och samtidigt hoja
straffnivan skulle brott mot djur kunna férhindras i storre utstrackning. Jag anser att ett
mer djurvanligt samhalle inte bara handlar om att straffa férovarna, utan ocksa om att
forebygga misshandel och forsummelse. Djur fortjanar att leva under trygga forhallanden,

och det ar vart gemensamma ansvar att se till att de gor det.

Sara
Fraga Ritt Fel
8. Sara anser att myndigheternas kontroller redan ar tillrackligt [] []

omfattande och effektiva.

9. Ett gemensamt telefonnummer for anmalan av misstankt vanvard L] L]
kan bidra till att fler missférhallanden upptéacks i tid.

10. Sara havdar att strangare straff for djurplageri inte har nagon L] L]
avskrackande effekt.
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Insandare 5

HG6j aldersgransen for 6vningskorning — en sakerhetsatgard for alla trafikanter

Jag anser att dldersgransen for 6vningskorning bor hojas for att sakerstalla att unga
forare ar tillrackligt mogna och ansvarstagande innan de far ge sig uti en komplex
trafikmiljo. Forskning visar att dldre ungdomar generellt har en battre formaga att
hantera ovantade trafiksituationer och fatta vilgrundade beslut vilket kan leda till farre
olyckor. Den nuvarande situationen dar 16-aringar far borja 6vningskéra medfor risker

eftersom den omognad som ofta rader i denna dlder kan 6ka antalet incidenter.

For att mota dessa utmaningar foreslar jag att aldersgransen hojs till 18 ar. Utover detta
bor ett obligatoriskt krav inforas dar varje elev maste genomga minst tio lektioner med
en professionell bilskollarare. Den strukturerade och professionella undervisning som
ges pa en trafikskola ger en gedigen grund i bade praktiska fardigheter och teoretisk
kunskap vilket ar avgorande i dagens trafikmiljo. Nar eleverna darefter far 6vningskora
tillsammans med foraldrar eller andra vuxna har de fatt erfarenheter och stéd som bidrar

till en tryggare utveckling som forare.

Med dessa forandringar minskar vi potentiellt antalet trafikolyckor och 6kar
trafiksdkerheten for alla trafikanter. Jag uppmanar beslutsfattare att 6verviaga denna
reform eftersom den inte bara innebéar en hojd aldersgrans utan dven en forbattrad

utbildningsprocess. En ansvarsfull och sdaker trafikmiljo gagnar hela samhallet.

Gustaf
Fraga Ritt Fel
11. Gustaf anser att en hojd aldersgrans ensam ar tillracklig for att [] []

forbattra trafiksakerheten.

12. Korning med foréldrar ersatter behovet av professionell L] L]
undervisning enligt Gustaf.

13. Kravet pa minst tio lektioner syftar till att ge blivande forare en L] L]
stabil grund innan de boérjar 6vningskora privat.
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Del 2 — Portratt

Lis texten om Anders Hansen och svara pa fragorna. Det finns tolv fragor uppdelade i
tre delar. Las instruktionerna for varje del innan du svarar pa fragorna. Fragorna
kommer i kronologisk ordning i varje del.

Anders Hansen

Anders Hansen &ar en valkadnd svensk psykiater och forfattare, mest kand
for sitt arbete inom mental halsa om hur vara tankar och hjarnor paverkar
vart valmaende. Hans popularitet har vuxit genom hans engagemang i att
Oka forstaelsen for psykologi och mental halsa i samhallet, sarskilt genom
hans bdcker och framtradanden i media.

Anders Hansen foddes i Sverige och utbildade sig till lakare med inriktning
pa psykiatri. Han har lange arbetat som lakare och forskare, men hans
intresse for hjarnan och psykologins roll for vart valmaende har gjort
honom till en eftertraktad forelasare och forfattare.

Han har varit verksam inom flera olika omraden, fran kliniskt arbete med
att behandla patienter till att arbeta med forskning om hur psykisk halsa
och hjarnans funktioner samspelar. Genom sina omfattande erfarenhet
har han blivit en auktoritet inom omradet och ar en flitigt anlitad talare
vid bland annat konferenser och utbildningar.

Anders Hansen har skrivit flera bécker som har haft stor genomslagskraft
i Sverige. En av de mest kdnda ar Hjarnstark — Hur motion och traning

starker din hjarna dar han forklarar hur fysisk aktivitet inte bara ar bra for
kroppen, utan ocksa for hjarnan. Boken baseras pa vetenskapliga studier
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och ger konkreta rad om hur man kan optimera sitt fysiska och psykiska
valmaende genom traning.

| Hjarnsmart — S& tranar du hjarnan for battre fokus och minne tar han
ocksa upp hur vi genom specifika dvningar och livsstilsforandringar kan
forbattra vara mentala formagor och minska risken for psykisk ohalsa.

Forutom att skriva bécker &r Hansen en flitig expertkommentator i media,
dar han ofta medverkar i debatter och diskussioner kring mental halsa,
psykologi och hjarnforskning. Hans engagemang i att sprida kunskap har
gjort honom till en uppskattad profil inom omraden som psykologi,
stresshantering och personlig utveckling.

En stor del av Anders Hansens arbete bygger pa forskning om hur hjarnan
fungerar och hur den paverkas av vara livsstilsval. Han har bland annat
undersokt sambandet mellan fysisk aktivitet och hjarnans formaga att
bearbeta information, vilket har lett honom till slutsatsen att regelbunden
motion kan ha en positiv effekt pa bade hjarnans struktur och funktion.

Hansen talar ofta om vikten av att forsta hjarnan for att kunna leva ett
halsosammare liv. Han lyfter fram hur vi kan utnyttja vara egna resurser,
genom exempelvis mental traning, for att battre hantera stress, forbattra
minnet och 6ka vart valmaende.

Anders Hansen ar en passionerad och kunnig expert inom psykologi och
psykiatri som har lyckats popularisera vetenskapliga insikter pa ett satt
som gor dem tillgéngliga for en bredare publik. Hans arbete som forfattare,
talare och forskare har hjalpt manga att fa en battre forstaelse fér hjarnans
funktioner och hur vara livsstilsval paverkar var mentala halsa. Genom att
kombinera forskning med praktiska rad och personlig erfarenhet har han
blivit en viktig rost inom svensk psykologi och halsa.

8 (14)
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DEL A: Det finns fyra fragor och varje fraga har fyra svarsalternativ. Endast ett av
alternativen ar ratt, kryssa for detta.

14. Vad har varit en viktig faktor for Anders Hansens popularitet?

Al Hans arbete som kirurg inom hjarnforskning.

B[] Hans forskning om medicinska behandlingar for
depression

clJ Hans formaga att férmedla vetenskapliga insikter
till allmanheten

p [J Hans bidrag till utvecklingen av nya psykiatriska
mediciner

15. Vad ar ett av de centrala budskapen i boken Hjdrnstark?

Al Hur mental traning kan minska risken for demens
B[] Hur fysisk aktivitet kan starka hjarnans funktioner
c ] Hur réatt kost kan paverka hjarnans utveckling

p L[] Hur mediciner paverkar den mentala hélsan

16. Pa vilket satt bidrar Anders Hansen till samhallet utover sitt férfattarskap?

A ] Han utvecklar nya metoder for att behandla psykisk ohalsa

B ] Han foreldser och deltar i debatter om mental halsa

c Han driver en klinik dar han behandlar patienter i behov av hjarntraning
D[] Han utbildar lakare i kognitiv beteendeterapi

17. Vad diskuteras INTE i texten?

AL Hans utbildning och karriar

B[] Hans forskning om fysisk aktivitet och hjarnan
c ] Hans personliga liv och familj

p ] Hans arbete som psykolog i privat praktik

9 (14)
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DEL B: Kryssa for ett alternativ som stimmer bast med den markerade delen
av utdraget.

18. " Anders Hansen har skrivit flera bécker som har haft stor genomslagskraft i
Sverige." Vad innebar "genomslagskraft" har?

A L] Att ha en liten och begransad paverkan pa samhallet

B [ Att fa stor uppmarksamhet och paverka manga méanniskor

c ] Att vara kontroversiell utan att fa nagon faktisk effekt

p L] Att publicera en stor mangd material utan vetenskaplig grund

19. " Genom sin omfattande erfarenhet har han blivit en auktoritet inom omrddet och
dr en flitigt anlitad talare vid bland annat konferenser och utbildningar." Vad
menas med "anlitad" i detta sammanhang?

ALl Att vara efterfragad och inbjuden att tala pa olika evenemang
B[] Att undvika att tala offentligt om sitt expertomrade

c ] Att endast arbeta med forskning och inte halla férelasningar
D[] Att ifragasattas och kritiseras av andra forskare

20. ” Vilket har lett honom till slutsatsen att regelbunden motion kan ha en positiv
effekt pa bade hjdrnans struktur och funktion." Vad betyder "struktur" i detta

sammanhang?
A ] Hur nagot ar organiserat och uppbyggt
B[] En detaljerad beskrivning av en process
c ] Ett oplanerat och spontant system
p [J En samling av slumpmassiga fakta utan sammanhang

21. " Han lyfter fram hur vi kan utnyttja vara egna resurser, genom exempelvis
mental tréning, for att béttre hantera stress, férbdttra minnet och 6ka vdrt
vdlmdende." Vad innebér "resurser" har?

A L] Begransade alternativ utan utvecklingsmojligheter
B[] Endast ekonomiska tillgangar och materiella resurser
cJ Mojligheter och verktyg som kan anvandas for att uppna nagot

D[] En lista 6ver fakta utan praktisk anvdandning

10
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DEL C: Svara Kkortfattat pa fragorna.

22. Vad har gjort Hansen till en eftertraktad foreldsare?

SVAK: ettt s s s s s s s s s s s e a R R SR SRR seR R R R eSS e eReRes Rt RRs she R eRR S
23. Vilka tva omraden har Hansen arbetat inom?

SVAK! it s sss s s sre e shases shases she R RS e SRt R SRR SRt seR SRS SRR SR SRS 08
24. Vilken roll har Hansen ofta i media?

SVAK! ittt ses s sss s sss e saasas sesses shases see R SRR R SRR SRR SRt SRS RS seReRR seRER S 08

25. Vad ndmner Hansen som ett sitt att utnyttja vara egna resurser?

VAL aiirreeicerssneessesssasesessssasssessssasssessssassstssssssssssssssssssssassssasssnsssssessssssssesansssssesanssanssnnssssnssen

11
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Del 3 — Artikel

Las miniartikeln i rutan och komplettera sammanfattningen med hjalp av ordlistan, A-
H, nedan. Skriv ritt bokstav, A-I, i rutorna pa ditt svarsblad.

Mikrobiomets roll i manniskans hélsa

Ny vetenskaplig teknik har utmanat vara uppfattningar om hur spadbarn tanker. Under de
senaste dren har forskningen om manniskans mikrobiom fatt 6kad uppmarksamhet inom
medicin och biovetenskap. Mikrobiomet bestar av biljoner mikroorganismer, inklusive
bakterier, virus, svampar och arkéer, som lever i och pa manniskokroppen. Dessa
mikroorganismer har visat sig spela en central roll i allt frdn matsmaltning och immunforsvar
till mental hélsa och kroniska sjukdomar. Framstegen inom genomisk sekvensering har gjort

det mojligt att kartlagga mikrobiomet och forsta dess funktioner pa en djupare niva.

Det manskliga mikrobiomet ar unikt for varje individ och paverkas av genetik, kost,
miljofaktorer och livsstil. Majoriteten av dessa mikroorganismer finns i mag-tarmkanalen, dar
de bidrar till nedbrytningen av komplexa kolhydrater, syntesen av vitaminer och regleringen
av immunsystemet. Forskning har visat att ett hdlsosamt mikrobiom kan forbattra
ndringsupptaget och skydda mot patogena mikrober genom konkurrens om resurser och

produktion av antimikrobiella &mnen.

Utover dess roll i matsmaltningen har mikrobiomet dven kopplats till hjarnans funktion
genom den sa kallade gut-brain axis. Studier tyder pa att vissa tarmbakterier kan paverka
produktionen av neurotransmittorer sisom serotonin och GABA, vilket kan ha direkta effekter

pa saval en manniskas psykisk hélsa som beteende.

Obalanser i mikrobiomet, dven kallat dysbios, har associerats med flera sjukdomstillstand,

inklusive inflammatoriska tarmsjukdomar (IBD), metabola sjukdomar sasom typ 2-diabetes
och fetma, samt neurodegenerativa sjukdomar som Alzheimers och Parkinsons sjukdom. En
minskad mangfald av tarmbakterier har 4ven observerats hos patienter med depression och

angest, vilket antyder att mikrobiomet kan spela en roll i utvecklingen av psykiska sjukdomar.

En av de mest framstdende upptickterna inom mikrobiomforskningen ar kopplingen mellan
antibiotikaanvandning och langvariga féorandringar i tarmfloran. Studier har visat att
upprepad antibiotikabehandling kan leda till en minskad mikrobiell diversitet, vilket kan 6ka

risken for infektioner och autoimmuna sjukdomar.
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Mikrobiomforskningen har 6ppnat dorren fér nya behandlingsstrategier inom medicinen.
Probiotika och prebiotika har visat sig kunna modulera tarmfloran och férbattra halsotillstand
vid vissa sjukdomar. En annan lovande metod ar fekal mikrobiota-transplantation (FMT), dar

friska tarmbakterier transplanteras till en patient for att aterstélla mikrobiell balans.

Framtida forskning fokuserar pa att utveckla mer individanpassade mikrobiombehandlingar
baserade pa genetiska och miljomassiga faktorer. Med hjilp av avancerade analysmetoder,
sasom metagenomik och metabolomik, kan forskare battre forsta hur mikrobiomet paverkar

manniskans fysiologi och hur det kan manipuleras for att forebygga och behandla sjukdomar.

Mikrobiomet har visat sig vara en central komponent i manniskans halsa, med breda effekter
pa metabolism, immunfdrsvar och neurobiologi. Forskningen inom detta omrade fortsatter att
expandera, och nya terapier baserade pa mikrobiell reglering kan komma att revolutionera
behandlingen av en rad sjukdomar. For att fullt ut férsta mikrobiomets potential kravs
ytterligare studier och en tvarvetenskaplig ansats dar medicin, genetik och mikrobiologi

samverkar.

Komplettera sammanfattningen:

For trettio ar sedan trodde vetenskapsman att manskliga spadbarn saknade Forskning om
manniskans 26. ..................... har visat att mikroorganismer i och pa kroppen spelar en
central roll for hdlsa och sjukdom. Mikrobiomet paverkas av faktorer sdsom genetik,

27, i, och livsstil. Det bidrar till matsmaltning, immunforsvar och kan dven ha en
koppling till 28. ......cccc.......e. genom gut-brain axis. Obalanser i mikrobiomet, kallat

29, e, , har kopplats till sjukdomar som typ 2-diabetes och neurodegenerativa
sjukdomar. Framtida forskning fokuserar pa att utveckla individanpassade behandlingar,
inklusive 30. .......cccvvuneen. , for att aterstalla mikrobiell balans och forbattra halsan.

Vilj bland orden i rutan. Du ska INTE anvinda alla orden.

A. fekal mikrobiota-transplantation (FMT)
B. psykisk halsa

C. Immunsystem

D. kost

E. blodcirkulation

F. mikrobiom

G. motion

H. dysbios
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Del 4 — Lucktest

Fyll i luckorna i nedanstiaende meningar. Skriv enbart ETT ord i varje lucka. Vilj bland
orden i rutan. Du ska INTE anvinda alla orden.

utslapp - mingla — utrymning - anknytning - askadare - avgas - uttala sig - lacka ut

e Journalisten vagrade att 31...................... om den kontroversiella handelsen
innan all fakta var bekraftad.

e Under konferensen fick deltagarna maojlighet att 32..................... med experter
fran olika branscher.

e Miljéorganisationer varnar for att industriella 33............c......... av koldioxid
bidrar till klimatforandringarna.

e Vid fotbollsmatchen satt tusentals 34...................... pa laktaren och hejade pa
sina lag.

e Dokumenten som skulle hallas hemliga rakade 35...................... till medierna,

vilket orsakade stor debatt.

Slut pa testet!
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