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New South Wales

Den australiensiska delstaten New
South Wales (forkortat NSW) fick
sitt namn av kapten James Cook
1770 da kustlinjen piminde honom
om Wales kust i Storbritannien.

Cook dopte forst omradet (delstaten)
till "New Wales" eftersom han tyckte
att kustlinjen liknade Wales, dir han
hade bott, men indrade den till
"New South Wales" innan han iter-
vinde till Storbritannien, kanske for
att landet piminde honom om South
Wiales. Namnet anvindes for att hin-
visa till hela den 6stra tredjedelen av
Australien innan omridet delades
upp 1 separata kolonier.

Tillagget av "South"

Vissa killor antyder att tilligget av
"South" kan ha gjorts for att markera
att det ligger pa sodra halvklotet.

Nortern
Territory

Andra tror att det var specifikt for att
hedra likheterna med South Wales
(en 16st definierad region i Wales,
som allmint anses inkludera de
historiska grevskapen Glamorgan
och Monmouthshire och stricker sig
visterut till Carmarthenshire och
Pembrokeshire) kustlinje.

Kolonialhistoria

Namnet anvindes for det stora
omrade som gjordes ansprik pa for
Storbritannien, som senare blev den
forsta brittiska kolonin i Australien.

Detta ursprungliga territorium
omfattade si sminingom dagens
australiensiska delstater Queensland
(QLD), Victoria (VIC),

odelstaten Tasmanien (TAS) samt
det sjilvstandiga landet Nya Zeeland.

Delstatshuvudstad dr Sydney.

(NT) Queensland

(QLD)

Western Australia

(WA) South Australia
(SA) New South Wales
(NSW)
Victoria (VIC)

Tasmania (TAS)
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Bragdguldet 100 ar

Svenska Dagbladets (SvD) guld-
medalj, ofta benimnd Bragdguldet,
ar ett sportpris som tilldelas "arets
frimsta svenska idrottsbragd".

Det har delats ut sedan 1925.

Enligt stadgarna ska medaljen delas
ut i november eller december till ett
lag eller en individuell idrottare.

Men sedan 2001 delas priset ut pa
Idrottsgalan, som gir i januari och
premierar forra drets prestationer.

1940-talet

1940: Henry Kilarne och Hakan
Lidman, friidrott

1941: Alfred Dahlqvist, lingdskidor
1942: Gunder Higg, friidrott

1943: Arne Andersson, friidrott
1944: Nils "Mora-Nisse” Karlsson,
lingdskidor

1945: Claes Egnell, modern femkamp
1946: Arvid Andersson, tyngdlyftning
1947: Gosta Frandfors, brottning
1948: William Grut, modern fem-
kamp

1949: Gert Fredriksson, kanot

1950-talet

1950: Lennart Bergelin, tennis
1951: Rune Larsson, friidrott
1952: Valter Nystrom, friidrott
1953: Bertil Antonsson, brottning
1954: Bengt Nilsson, friidrott
1955: Sigge Ericsson, skridsko
1956: Lars Hall, modern femkamp
och Sixten Jernberg, lingdskidor
1957: Dan Waern, friidrott

1958: Richard Dabhl, friidrott
1959: Agne Simonsson, fotboll
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1960-talet
1960: Jane Cederqvist, simning

(forsta kvinnan)

1961: Ove Fundin, speedway och
Sten Lundin, motocross

1962: Assar Ronnlund, lingdskidor
1963: Jonny Nilsson, skridsko
1964: Rolf Peterson, kanot

1965: Kjell Johansson, bordtennis
1966: Kurt Johansson, skytte

1967: Broderna Faglum (Erik, Gosta,
Sture och Tomas Pettersson), cykel
1968: Toini Gustafsson Ronnlund,
lingdskidor

1969: Ove Kindvall, fotboll

1970-talet

1970: Gunnar Larsson, simning
1971: Stellan Bengtsson, bordtennis
1972: Ulrika Knape, simhopp

1973: Rolf Edling, fiktning

1974: Bjorn Borg, tennis

1975: Ingemar Stenmark, alpint
1976: Anders Girderud, friidrott och
Bernt Johansson, cykel

1977: Frank Andersson, brottning
1978: Bjorn Borg, tennis och
Ingemar Stenmark, alpint

1979: Malmo FF, fotboll

1980-talet

1980: Thomas Wassberg, lingdskidor
(avstod fran att ta emot medaljen
fram till 2013)

1981: Annichen Kringstad, orientering
1982: Mats Wilander, tennis

1983: Hakan Carlqvist, motocross
1984: Gunde Svan, lingdskidor
1985: Patrik Sjoberg, friidrott

1986: Tomas Johansson, brottning



1987: Ishockeylandslaget och
Marie-Helene Westin, lingdskidor
1988: Tomas Gustafson, skridsko
1989: Bordtennislandslaget
(Jan-Ove Waldner,

Mikael Appelgren, Jérgen Persson,
Erik Lindh och Peter Karlsson)

1990-talet

1990: Stefan Edberg, tennis

1991: Pernilla Wiberg, alpint
1992: Jan-Ove Waldner, bordtennis
1993: Torgny Mogren, lingdskidor
1994: Herrlandslaget i fotboll
1995: Annika Sérenstam, golf
1996: Agneta Andersson och
Susanne Gunnarsson, kanot

1997: Ludmila Engquist, friidrott
1998: Herrlandslaget i handboll
1999: Tony Rickardsson, speedway

2000-talet

2000: Lars Frolander, simning
2001: Per Elofsson, lingdskidor
2002: Susanne Ljungskog, cykel
2003: Carolina Kliift, friidrott
2004: Stefan Holm, friidrott

2005: Kajsa Bergqvist, friidrott
2006, 2007: Anja Pirson, alpint
2008: Jonas Jacobsson, skytte (para-
sport)

2009: Helena Ekholm, skidskytte

2010-talet

2010: Herrstafettlaget, lingdskidor
(Daniel Richardsson, Johan Olsson,
Anders Sédergren, Marcus Hellner)
2011: Therese Alshammar, simning
2012: Lisa Nordén, triathlon

2013: Johan Olsson, lingdskidor

Thomas Wassberg, lingdskidor
2014: Damstafettlaget, lingdskidor
(Ida Ingemarsdotter, Emma Wikén,
Anna Haag, Charlotte Kalla)

2015: Sarah Sj6strom, simning
2016: Henrik Stenson, golf

2017: Sarah Sj6strom, simning
2018: Hanna Oberg, skidskytte

2019: Tove Alexandersson, orientering

2020-talet

2020: Armand Duplantis, friidrott
2021: Hopplandslaget, ridsport
(Malin Baryard-Johnsson,

Henrik von Eckermann och
Peder Fredricson)

2022: Nils van der Poel, skridsko
2023: Daniel Stahl, friidrott

2024: Armand Duplantis, friidrott

Guldmedaljnamnden

Nimnden bestir av 14 ledamoter,
som sitter/kan sitta fram till 67 &rs

alder.

Ledamoter 2024

Ordforande: Lasse Grangvist (TV4)
Sekreterare: Anders Lindblad (SvD:s
sportchef) (2014-)

(")vriga medlemmar:

Anna Friberg (Expressen)

Karin Frick (Discovery)

Lars Markusson (Sveriges olympiska
kommitté, SOK)

Karin Mattsson (tidigare ordférande
Riksidrottsforbundet)

Lisa Irenius (SvD:s chefredaktor),

ordforande 2023



Ovriga ledaméter 2023

Ara Abrahamian (2023-)
Therese Alshammar (2023-)
Tomas Brolin (2013-)
Magdalena Forsberg (2005-)
Charlotte Kalla (2023-)
Carolina Kluft (2014-)
David Lega (2006-)

Karin Mattsson (2011-)
Anette Norberg (2015-)
Jorgen Persson (2018-)
Tony Rickardsson (2016-)
Mats Sundin (2013-)

Tidigare ledamoter

Henry Allard (1960-1975)
August Anderberg, (1928-1948)
Carl-Gustaf Anderberg (1977-1992)
Agneta Andersson (2006-2023)
Bo Bengtsson (1976-1980)
Orvar Bergmark (1985-1997)
Erik Bergvall (1928-1948)
Matts Carlgren (1965-1984)
Ola Billger (dven sekreterare)
Gosta Bjorck (1945-1955)
Ernst Bredberg (1928-1947)
Tore Brodd (1962-1984)

Anna Careborg, (2019-2023)
ordforande

Bjorn Ekblom

Bo Ekelund (1934-1958)
Tommy Engstrand (1982-2006)
Conny Evensson (2006-2016)
Gunnar Ericsson (1965-1985)
Bo Gentzel (1997-2010)

Karl Frithiofson (1971-1982)
Toini Gustafsson-Ronnlund
(1982-2005)

Anders Girderud (1999-2012)
Sven von Holst (1982-2015)
Elis Histad (1958-1959)
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Paul Hogberg (1970-1979)

Sten Insulander (1948-1970)
Sixtus Jansson (1928-1948)
Anton Johanson (1928-1948)
Lennart Johansson (1987-1996)
Fredric Karén (2013-2019) ordforande
Ernst Killander (1928-1957)
Ulrika Knape Lindberg (1989-2022)
Annichen Kringstad (1992-2022)
Lars-Ake Lagrell (1996-2007)
Albert Ledin (1949-1961)
Gunilla Lindberg (1993-2014)
Pontus Lindberg (1952-1971)
Stefan Lindeberg (1996-2017)
Sven A Lindhagen (1949-1965)
Alex Lindman (1928-1940)

Stina Ljunggren (1978-1991)
Arne Ljungqvist (1983-1998)
Victor Lundqvist (1928)

Ulf Lonnqvist (1985-2003)

Sten Pettersson (1945-1968)
Clarence von Rosen (1928-1944)
Einar Riberg (1928-1956)

Bengt Saltin (1970-1988)

Bengt Sevelius (1979-1999)

Nils Stenberg (1969-1981)
Hikan Sundin (1985-1996)

Rune Sundqvist (1954-1977)
Sten Svensson, informationschef pa
Riksidrottsforbundet (1954-1967)
Tommy Svensson (1998-2016)
Sune Sylvén (1981-2007)

Torsten Tegnér (1928-1934)

Sven Thofeldt (1945-1970)

Bertil Uggla (1928-1945)

Torsten Wiklund (1950-1971)

En individuell idrottare kan bara till-
delas medaljen 2 ginger. Detta har
skett 5 ganger: Ingemar Stenmark
(1975,1978), Bjorn Borg (1974,
1978), Anja Pirson (2006-2007),
Sarah Sj6strém (2015, 2017),
Armand Duplantis (2020, 2024).



Dessutom har 2 personer vunnit
medaljen bade som enskild idrottare
och som del av ett lag. Johan Olsson
2010 (skidstafett-laget) och 2013
(individuell) och Jan-Ove Waldner
1989 (bordtennislandslaget) och
1992 (individuell).

Historik

Den forsta bragdmedaljen utdelades
alltsa 1925.

De forsta dren bestimdes pristagarna
genom omrostningar bland SvD:s
lasare. Hackloparen Sten "Sten-Pelle"
Pettersson vann det forsta éret.

Sveriges regerande och tenniskunnige
kung Gustaf V fick 60 roster.

1928 lit SvD bilda en sirskild pris-
nimnd, med uppgift att besluta om
pristagare.

Guldmedaljndmnden kom si smi-
ningom att bestd av SvDs chefredak-
tor och sportchef plus 12 andra leda-

moter.

2 génger stilldes bragdndmndens
traditionella méte in. 1942 rickte det
med en rundringning for att utse
mangfaldige friidrottsvirldsrekord-
hallaren Gunder Higg till pristagare.

Rundringning gjordes dven 1959,

di "amat6ren" Agne Simonsson valdes
till formén for boxnings-"proftset”
Ingemar Johansson (som sagt sig
enbart tivla for pengarna, inte for
dran).

1980 ars pristagare Thomas Wassberg,
lingdskidor, vigrade di att ta emot
medaljen, med hinvisning till att

VM-guldmedaljéren Sven-Ake
Lundbick borde fatt det 1978.
2013 (da Johan Olsson, lingdskidor,
fick ta emot bragdguldet efter ytter-
ligare en femmilsbragd) valde dock
Wiassberg att till slut motta priset.

Aren runt millennieskiftet var
Magdalena Forsberg en het kandidat
till bragdguldet. Hon fick dock aldrig
priset, trots 6 raka virldscupsegrar
och 4 Jerringpris; for att hon inte
hade nagra OS-guld.

2005 blev hon dock sjilv jurymedlem.

SvDs sportredaktion lades ner 2012,
men tidningens sportchef Ola Billger
meddelade dock att det inte fanns
nagon risk for att priset skulle liggas
ner.

Tillkinnagivandet av arets pristagare
sker numera i regel forsta tisdagen i

december, vilket 2025 blir den 2:a.



Visste du att...?

... Pa Svalbard finns ingen snabbmats-

kedja.
R o

... Ett inrikes frimirke kostar 22
kronor frin och med 1 januari 2025.

... Namnet bjérnbar kommer troligen
frin fornnordiskans brum eller brom
(de heter Brombeeren pi tyska),

som betyder "l6v" eller "gren" och
syftar pa att béren sitter i titt bladverk.

FOTO: Anton

... Arne Weise (1930-2019) inte var
inte julvird i 30 ér i f6ljd som tidigare
pastitts. 1981-1987 och 1991-2002
var det han. Det blir "bara" 19 gianger
pa 31 ar.

...Det krdvs en fri yta pd minst
1,5x1,5 meter framfor hissen for att

sikerstilla tillganglighet.

KALLA: locum.se

Creative Commons Attribution-Share Alike 3.0 Unported
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... Spindelnit heter spider web pa
engelska, si world wide web betyder
alltsd bokstavligt virldsbrett nit
(vilket betyder att svenska kortformen
nitet dr bokstavlig oversittning).

KALLA: Facebook

... Trots smeknamnet pi den nyzee-
lindska befolkningen - kiwis (som
faglarna som fatt sitt namn efter
frukten p.g.a. liknande brun firg) —
ar kiwifrukt inte ursprungligen fran
Nya Zeeland. Fron togs dit 1904 av
Mary Isabel Fraser, rektor f6r
Wanganui Girls' College, som hade

besokt missionsskolor i Kina.

GJORT AV: Mdmanser

Creative Commons Attribution-Share Alike 3.0 Unported

Att sova med ett gosedjur dr inte
barnsligt, det dr en praktisk genvig
som ditt nervsystem anvinder fOr att
lugna ner sig, sova djupare och ater-
himta sig frin stress littare.

Pes

FOTO: I, Luc Viatour

Creative Commons Attribution-Share Alike
2.5 Generic, 2.0 Generic and 1.0 Generic

Northern
Territory (NT) Queensland
(QLD)

Western Australia
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Studieforbund

I Sverige finns 8 olika studieférbund,
ABEF, NBYV, Studiefrimjandet,
Studieforbundet Vuxenskolan,
Sensus, Medborgarskolan.

De idr ideella organisationer och gir
ibland under den engelska Gversitt-
ningen non profit organisations.

Likt bl. a. folkhogskolor som jag

skrivit om forut sysslar de med vad
som kallas folkbildning.

Om folkbildning

Folkbildning r fri och frivillig och
tillginglig for alla.

Den innebir att kurser och studie-
cirklar anpassas efter deltagarna och
att deltagarna har stort inflytande
over vad och hur de ska lira.

Folkbildningen har en lang tradition
i Sverige. Redan pi 1800-talet
triffades ménniskor for att tillsammans
studera, ta del av foreldsningar och
delta i kulturaktiviteter. Dagens folk-
bildning utgar frin samma drivkraft;
att kunniga och engagerade sam-
hillsmedborgare ir en av demokra-

tins grundldggande byggstenar.
Folkbildning bedrivs idag av 8 studie-

forbund och finansieras av staten,
landstingen, kommunerna och av
deltagaravgifter.
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Studieforbunden
ABF

ABF star for Arbetarnas Bildnings-

férbund och dr Sveriges storsta
studieférbund.

Det bildades 1912 f6r att erbjuda
studiecirklar, kurser, foreldsningar
och kulturarrangemang inom hela
arbetarrorelsen.

Verksamhet

Organisationen fokuserar pa
folkbildning och erbjuder ett
brett utbud av aktiviteter inom
olika dmnen, fran sprik och
piano till klimatfragor och
téreningsutveckling.

Syfte

ABF:s ursprungliga syfte var att
torse fortroendevalda inom arbetar-
rorelsen med kunskap om samhalls-
fragor, bokforing och métesteknik

genom studiecirklar och f6reldsningar.

Malgrupp

Trots att ursprunget var inom
arbetarrorelsen, riktar sig ABF idag
till alla och strivar efter att gora
kunskap tillganglig for alla i Sveriges

alla kommuner.

Studieframjandet

Studiefrimjandet dr ett av Sveriges
storsta studieforbund med ett brett
utbud av studiecirklar, utbildningar,
kulturupplevelser och féreldsningar.

Studiefrimjandet ger ménniskor
mojlighet att utforska sina intressen,
tordjupa sina kunskaper och fa nya
insikter tillsammans med andra.



Forbundet finns till for att hjilpa
minniskor att utvecklas, vixa och ha
roligt pa vigen.

Studiefrimjandet ér ett partipolitiskt
och religiést obundet studieférbund

som varje dr stodjer tusentals studie-
cirklar och féreningar i hela Sverige.

Stodet kommer frin statens och

kommunernas anslag (bidrag) till
tolkbildning.

Grund och inriktning
Studiefrimjandet ér en ideell forening
grundad pa 19 medlemsorganisationer
och deras demokratiska inflytande.
Med en sirskild inriktning pa natur,
djur, milj6 och kultur arbetar vi med
hallbar utveckling som ledstjirna.

Virderingar som vigleder

Utgér fran ett demokratiskt synsitt
dir alla har lika virde och ritt till
kunskap, kultur och bildning. I all
verksamhet ska mangfald frimja och
fraimlingskap och rasism motverka.
Alla ska kinna sig vilkomna.

Eldsjilar

Bakom allt finns 6ver 15 000 ideella
cirkelledare som med sitt stora enga-
gemang skapar motesplatser, gemen-
skap och lirande for minniskor 6ver
hela landet. Tillsammans kan vi mer!

Studieférbundet Vuxen-
skolan (SV)

Vision

Studieforbundet Vuxenskolans vision
ar ett samhille ddr varje minniska
vixer genom kunskap, insikt och del-

aktighet.

Viirdegrund

Studieférbundet Vuxenskolan ir en
idéburen organisation med bred
folkbildningsverksamhet 6ver hela
landet.

Virdegrunden hivdar principen om
manniskors lika virde baserat pa de
grundliggande minskliga rittighe-

terna.

Synen pa bildning bygger pd man-
niskans féormaga att sjilv forma sitt
liv tillsammans med andra mannisk-
or. Den utgar fran individens rittig-
heter och skyldigheter att som aktiv
medborgare ta ansvar f6r en sam-
hillsutveckling som stirker den libe-
rala demokratin.

NBV

Nykterhetsrorelsens Bildnings-
verksamhet

Kunskapstorsten dr storre 4n nagon-
sin, vi ménniskor ér nyfikna!
Samtidigt kryllar vart land av méinn-
iskor med spridda kunskaper och
som dr villiga att dela med sig av sin

tid.

NBYV har 6ver 6 000 cirkelledare 6ver
hela landet som hjilper dig att lira
dig det du vill, eller utvecklas inom
det du vill — oavsett om det giller
trasnideri, monsterpassning, meren-
gue eller svenska f6r vardpersonal.

I studiecirklarna finns det alltid na-
got att lira.

NBYV ir landets dldsta studieforbund
med 130 4rs erfarenhet av folkbild-

ning.
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NBYV arbetar med frigor som hand-
lar om alkohol och droger, folkhilsa
och integration. NBV finns 6ver hela
landet och erbjuder studiecirklar,
kurser, foreldsningar och kultur-
arrangemang.

Forbundet har en stark koppling till
medlemsorganisationerna och har
ddrifran de grundliggande idéerna
om nykterhet, demokrati och bildning.

Forbundet dr partipolitiskt obundet
och religidst neutralt och har en
historia som stricker sig tillbaka till

1894 di IOGT:s studieforbund bilda-
des.

Milet ir att fi manniskor att till-
sammans utvecklas utifran sina idéer,
intressen och drémmar. Skapa motes-
platser for mangfald.

Dairfor erbjuds nyktra motesplatser,
ddr ingen kinner sig begrinsad pa
grund av att det serveras alkohol.

Medborgarskolan

Medborgarskolan — ett humanistiskt
studieférbund som sitter viljan att
lira forst — spelar en viktig roll i
dagens Sverige. Det drivs av att skapa
en hogre mening, av att utveckla
minniskors intressen till ny kunskap
— genom hela livet.

Det ir en ideell férening och verk-
samheten dr 6ppen for alla.

Medborgarskolan vet att ny kunskap
vicker mod och nya méjligheter och
far méinniskor att viga siga vad de
tinker och tycker. Man gor sitt yt-

tersta varje dag for att inspirera
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manniskor att utvecklas och himta

ny kunskap pi ett lustfyllt sitt.

Med folkbildning, uppdragsutbild-
ningar och skolverksamhet engageras
mdinga ménniskor i hela landet —
fran Kiruna i norr till Ystad i soder.

Medborgarskolan har en humanis-
tisk virdegrund.

Humanismen ser till hela ménniskan
och menar att varje ménniska har
férmaga att ta till sig nya insikter och
utvecklas till stérre mognad.

Humanismen har en tydlig etisk
grundsyn: allt som gynnar och stirker
minniskan i utveckling dr positivt,
allt som férminskar dr negativt.

Verksamheten ér partipolitiskt och
religi6st obunden.

Kirnvirden
Medborgarskolan har 4 kirnvirden:

Individen i centrum
Varje ménniska dr unik

Individen sitts i centrum och var och
en som kommer ska ha mojlighet att
utvecklas efter sina egna behov, for-
utsittningar och 6nskemal.

Alla minniskor har frihet och ansvar
att paverka sin egen och samhallets
utveckling.

Utveckling i samverkan

Forbundet tror att manniskor
utvecklas bist i samverkan med andra.
Dirfor vill man skapa motesplatser
dir ett givande och tagande far alla
att kinna delaktighet. Med nya

kunskaper, okat sjilvfortroende och



sociala nitverk far manniskor mojlig-
heter och styrka att sjilva utforma
och péverka sina liv.

Omsesidig respekt

Vi ir alla lika mycket virda;

varje manniska dr virdefull bara f6r
att hon finns till.

Samtidigt har vi alla bade ansvar och
skyldigheter mot varandra.
Humanism innebdr medmainsklighet
och forstielse for oliktainkande och
for andra kulturer.

Kunskapens egenviirde

All kunskap dr virdefull.

Insiktsfulla manniskor ér en tillging
i det demokratiska samhallet och kan
motverka negativa trender och ten-
denser i vir omvirld. All kunskap ir
lika mycket vird, oavsett nivé,
ambition eller inriktning.

Sensus

Sensus dr forankrat i négra av Sveriges
stora folkrorelser, sisom Svenska
kyrkan, Scouterna, korlivet och det
fria musiklivet. Man virnar en bredd
av relationer och samarbeten 1 civil-
samhille och kulturliv.

Man arbetar for en existentiell hall-
barhet genom att stotta gruppers
bildningsprocesser inom livsfrigor,
kultur och natur.

Verksamheten tar avstamp i ménnis-
kors behov, drivkrafter och engage-
mang och priglas av en mangfald
lirmiljéer och lirprocesser.

Sensus verkar for att vidga begrins-
ande normer och 6verbrygga mellan-
rum i samhallet.

Bilda

Vision, verksamhetsidé och virde-
grund

Studieférbundet Bilda for kyrka och
samhille. Med kristen livsiskddning
som grund bedrivs folkbildningsar-
bete och erbjuds kurser, studiecirklar
och kulturprogram.

Verksamheten vilar pa folkbildning-
ens grundsyn och ér fri och frivillig
samt oppen for alla — oavsett bak-
grund och utbildning.

Syfte och uppdrag

Studieférbundet Bilda ska med kris-
ten livsaskddning som grund bedriva
folkbildningsarbete som:

Svarar mot behov i kyrka och sam-

hille.

Virnar individens integritet och
frimjar manniskans férméga:

— till sjdlvstindigt stdllningstagande,
— till skapande verksamhet
— till samarbete och gemenskap.

*Stimulerar till ett ansvarigt engage-
mang i samhalls- och kulturliv.

*I bildningsarbetet betraktas studie-

térbundets och medlemsorganisatio-
nernas respektive identitet och upp-

drag som gemensamma tillgingar.

(*Paragraf 2 i Bildas stadgar.)

Bildas vision: Tillsammans bildar vi
for livet

Med visionen klargérs att Bilda ser
pa bildning som ett livslingt lirande
och négot vi gor tillsammans med
andra.
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Verksamhetsidé
Bildas utgangspunkt dr varje mén-
niskas vilja och drivkraft.

Lingtan efter sammanhang,
kunskap, skapande och livstolkning
och efter gemenskap med andra.

Genom folkbildning vill Bilda méota
behov i kyrka och samhille samt
bidra med att stirka manniskors
mojligheter till lirande och delaktig-
het sé att de sjdlva bade kan och vill
paverka sina liv.

Bilda menar att detta sker genom att
erbjuda métesplatser dar mening
skapas, personligheter formas och
didr bildningsprocessen stimulerar till
samhillsférvandlande engagemang.

Folkuniversitetet

Folkuniversitetet dr ett oberoende
studieforbund utan vinstintressen.
Man bedriver vuxenutbildning och
utvecklar ménniskor genom kunskap

och skapande.

Folkuniversitetet finns over hela lan-

det.

Folkuniversitetet verkar inom manga
omraden och alla kan utvecklas
oavsett om man vill byta karridr eller
utveckla sin konstndrliga adra.

Genom utbildning hjilper man
deltagarna att vixa som manniskor;
alltid personligt, ibland ocksa karridr-
massigt.

Det gors det genom inspiration,
torstaelse och fortroende for egna
drivkrafter att lira.
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Oberoende

Det finns inga partipolitiska, religiosa
eller kommersiella intressen som styr
Folkuniversitetet. Det innebar frihet
att utforma verksamheten utan
hinsyn till sirintressen.

Overskott aterinvesteras alltid 1
verksamheten.

Universiteten skapade Folkuniver-
sitetet

Folkuniversitetet ar bildat av de 5
stiftelserna Kursverksamheten vid
Stockholms, Uppsala, Géteborgs,
Lunds respektive Umed universitet.

Folkuniversitetet vaxte fram ur
universitetsvarlden under 1930- och
-40-talen. Allt b6rjade med universi-
tetsstudenter som holl kurser och
foreldsningar inom sprak, historia
och litteratur for allmanheten.

An i dag finns ett nira samarbete
med universiteten och en viktig del
av verksamheten dr att presentera
aktuell forskning genom forelds-
ningar.

Folkbildning fér alla
Folkuniversitet ar ett studieforbund
som bedriver folkbildning och vuxen-
utbildning pé ett 100-tal orter i
Sverige och utomlands.

De delar av verksamheten som ér
folkbildningsarbete finansieras genom
statsbidrag.

KALLA: sv.se, abf.se, nbv.se,
medborgarskolan.se, sensus.se, bilda.nu,
folkuniversitetet.se



Doktors bista knep for hilsan i tvi manader pé en
tropisk ode 6

aka deltagande i Expedition: Robinson

Vikt och energi

Ligg girna pa dig nagra extra kilon innan avresa,
da tas energin inte av musklerna.

Sandflugor

Betten kan ge infektioner.

Sa sova pa marken ska man inte gora.

Sandflugorna kan hoppa, si bygg biadd nigon meter upp.

Bada i det salta vattnet dr bra for att hélla sig ren
(och da minska risken f6r problem med betten).

Tusenfotingar
Betten gor ont

Blir man biten ska man ligga pa tryckférband och halla kroppsdelen i hoglige
mot svullnad samt halla sig stilla.

Ev. kan man ta antihistamin och kortison.

Halsont

Fysisk anstringning vid halsont

riskerar alltid att leda till myokardit — hjartmuskelinflammation.

I tivling i Robinson — dér man inte kan kéra pa halvfart — skulle det alltsd
vara farligt. Dirfor f6rbjuds deltagare med halsont att delta i tdvlingarna.

KALLA: TV4
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GCAMMALSVENSKBY

FOTO: Astobak Boropumup
(Dziubak Volodymyr)
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Gammalsvenskby

I hifte nr 8 (som finns pd hemsidan)

skrev jag om Ukraina.
Men jag missade...

Gammalsvenskby (ukrainska:
CrapomBenchbke, Starosjvedske;
ryska: Craporsézickoe, Starosjvé-
dskoje; tyska: Altschwedendorf;
lokal svensk dialekt: Galsvinskbi).
Det ir en del av Zmijivka i Cherson
oblast invid Dneprs strand i Ukraina.

Byns namn kommer av att den bebos
av svenskbybor; dttlingar till tvings-
torflyttade estlandssvenskar,

varav vissa fortfarande talar en
svensk dialekt.

Grundandet

Gammalsvenskbys befolkning kom
ursprungligen frin Dagé i dagens
Estland, som till 1721 var en del av
Sverige. En rittslig tvist med den
svenske godsdgaren Stenbock pa
Dago 16stes si att de berérda Dago-
borna, cirka 1 000 personer,
anvisades cirka 13 000 hektar mark
av den ryska kejsarinnan Katarina II
i det da kallade Nyryska guverne-
mentet i sodra nuvarande Ukraina,
vilket ryssarna just erévrat frin tur-
karna.

Flytten frin Dagé bérjade i augusti
1781 och man anlidnde till det anvi-
sade omridet 9 manader senare,
den 1 maj 1782, efter en ling och
mycket strapatsrik vandring under
vilken mer 4n hilften, frimst barn

och aldre, hade dott av kold och



sjukdomar. Nir de anlinde fann de
inte négra spar av de hus som hade
utlovats skulle std klara for dem.

Av dem som 6verlevde vandringen
dog sedan miénga, eftersom de var
ovana jordbrukare, for flertalet pa
Dagé hade varit fiskare. Enligt kyrk-
bockerna var enbart 135 personer vid

liv i mars 1783.

Uppratthallandet av det
svenska arvet

I borjan av 1800-talet grundades de
tyska byarna Schlangendorf,
Miilhausendorf och Klosterdorf runt
Svenskbyn. Numera ingir alla dessa
byar i byn Zmijevka. Dessa tyska
byar lade lagstridigt beslag pé cirka

75% av svenskarnas mark.

Efter tyskarnas intig kom byn att
kallas Gammalsvenskby. Som en
toljd av detta kom svenskarna att bli
en minoritet i omradet och manga av
prasterna och ldrarna, som tjanstgjor-
de i omréidet var tysktalande. Detta,
tillsammans med den vixande bris-
ten pa odlingsbar mark, ledde till att
kontakterna mellan Gammalsvensk-
by och de tyska byarna ibland var
ganska anstringda.

Brinder, jordbdvning och sjukdomar
minskade antalet svenskbybor och
torst under andra hilften av 1800-
talet kunde man konstatera en rejil
okning.

Trots att kontakten med Sverige var
ndstan obefintlig under ett arhundra-
de, kom befolkningen i Gammal-
svenskby att uppritthalla sina tradi-
tioner och sin lutherska tro. De hade

dven kvar sin gamla Ostsvenska dialekt.
I slutet av 1800-talet aterupprittades
vissa band med Sverige.

Man samlade ihop betydande summor
pengar bade i Sverige och i Finland
tor att bygga en ny svensk kyrka,
som sedan kunde invigas den 1 maj
1885. Kyrkan kostade 15 000 rubel,
varav 6 000 insamlades i Sverige ge-
nom prins Carl.

Svenska besokare kom att bli mer
och mer vanliga, och vissa bybor kom
dven att prenumerera pa svenska tid-
ningar.

Ryska revolutionen

I och med det forsta virldskrigets ut-
brott brots kommunikationskanalerna
aterigen. En omfattande hungersnéd
utbrot och en forsta svensk expedition
under ledning av Wilhelm Sarwe
medforde 1922 fornodenheter fran
Sverige. Efter den ryska revolutionen
bad svenskittlingarna om ritten att
fa limna Sovjetunionen och sla sig
ner i Sverige, dir deras fall hade tagits
upp av en nationell rorelse och stoddes
av drkebiskop Nathan Séderblom.

Séderblom bad Wilhelm Sarwe att
leda en ny expedition for att himta
de svenskbybor som 6nskade resa till
Sverige.

Den 1 augusti 1929 anlinde 881 by-
bor till Sverige, vilka 1929-30 inkvar-
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terades i Jonkoping i de kaserner som
tillhort Jonkopings regemente.
Kasernerna, som kom att bli Sveriges
torsta flyktingforlaggning, hade blivit
lediga 1928 efter det att regementet
avvecklats aret innan. Enbart nigra
fa valde att stanna kvar i Gammal-

svenskby.

1927 bodde i byn sammanlagt 895
personer, som var dttlingar till estlands-
svenskarna. Av dem som limnade
Gammalsvenskby valde senare cirka
100 personer att flytta vidare fran
Sverige till Kanada, ett land dit tidigare
emigranter frin Gammalsvenskby
hade dkt. De flesta av dem slog sig
ner i delstaten Manitoba (dir
Winnipeg idr delstatshuvudstad),
nagra dtervinde senare till Sverige.

Majoriteten av de bybor som kom att
stanna i Sverige slog sig ner pa
Gotland. Attlingarna till dem har i
dag ett museum om estlands-
svenskarnas historia i gotlindska
Roma. Trots sin gemensamma bak-
grund tillits de inte att stanna i ett
sammanhingande samhille. De var
invandrare i ett land som genomgick
en allvarlig ekonomisk kris och
mottes ibland med fientlighet av
lokalbefolkningen.

Snart borjade vissa av byborna tala
om att dtervinda till Sovjetunionen.
Detta understoddes aktivt av Sveriges
kommunistiska parti och de f6rsta
familjerna dtervinde fore arsskiftet

1929/1930.

26 familjer dtervinde till Ukrainska
SSR och 1957 lyckades ett 50-tal
svenskbybor ta sig tillbaka till Sverige.
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Tillbaka i Sovjetunionen
Sammanlagt valde cirka 250 bybor

att atervinda till Sovjetunionen.
Tillsammans med medlemmar fran
det svenska kommunistpartiet,

som sints dit av Komintern,
grundade de ett kollektivjordbruk,
som kallades f6r Svedkompartija —
Sveriges Kommunistiska Parti.

Livet i Sovjetunionen skulle dock
komma att bli hart. Hungern 1932-
1933 gav upphov till forslaget att
man skulle atervinda till Sverige, ddr
vissa bybor skrev pa en lista att de
ville limna landet.

Detta ledde till att 20 personer arres-
terades av den hemliga polisen GPU.
5 av dem sattes i fangelse. Flera by-
bor dédades i Stalins utrensningar
under de foljande dren.

Nir andra virldskriget brot ut

och Tyskland anf6ll Sovjetunionen
invaderades Ukrainska SSR. Nir de
tyska soldaterna marscherade in i
byn den 25 augusti 1941 vilkomnades

de till en borjan som befriare.

Nir den tyska armén 1943 var
tvungen att dra sig tillbaka,

blev svenskarna evakuerade tillsam-
mans med tyskarna i omradet.
Mainga hamnade i Krotoschyn i
Warthegau i det ockuperade Polen.
Nistan 150 togs till finga av sovje-
tiska myndigheter vid krigets slut
och sindes till arbetsliger, s.k. gulag.
De tillits dock att dtervinda till



Ukrainska SSR 1947. Andra lyckades
ta sig till Sverige eller direkt tillbaka
till Gammalsvenskby.

Efter 1991

Efter Sovjetunionens fall har kon-
takterna med Sverige dterupprittats.
I borjan av 2000-talet hade byn 150—

200 invinare av svenskt ursprung.

Endast nigra fi av dem talar dnnu i
dag flytande svenska. Visst ekono-
miskt stéd har getts av Svenska kyr-
kan och av Gotlands kommun.

Foreningen Svenskbyborna bedriver
hjilparbete och insamlingar till byn
sedan 1990-talet. De skulle inviga ett
svenskbymuseum i byn 2022.

Gotland skrev den 15 april 2001 ett
vinortsavtal med byn. Sedan 2014

drivs ICLD-projekt mellan Region
Gotland och Zmijivka.

1996 grundades i den nirbeligna
staden Kachovka det svenskigda
foretaget Tjumak, som producerar
matolja, ketchup och livsmedelskon-
server. Foretaget dr inte lingre
svenskagt.

I borjan av oktober 2008 var svenska
kungaparet pa officiellt besok i
Gammalsvenskby.

Rysslands invasion av Ukraina 2022
I april 2022 ockuperades
Gammalsvenskby under en period
som en del i Rysslands invasion av
Ukraina. Den 13 april 2023 flyg-
bombades byskolan av Ryssland och
under maj 2023 blev byskolan och
virdcentralen forstérda av glidbomber
fran ryska styrkor efter en lingre tids
beskjutning av Gammalsvenskby.

Byn har utsatts f6r hart bombarde-
mang av ryska styrkor som skjutit
fosforbomber i1 vad som beskrivits
som direkt "terrorbombning" avsiktad
att terrorisera civilbefolkningen i
byn.

Den 14 juni 2024 forstordes kyrkan i
en drénarattack. Attackerna mot
Gammalsvenskby har kommit trots
att det varken finns militira mal eller
militdr verksamhet i byn. Innan inva-
sionen hade byn 2 300-2 500 invanare,
men i juni 2024 var endast ca 70 kvar
i byn. Minst 11 personer har dott i
ryska anfall mot byn.

I oktober 2025 fanns i princip bara
en grushog kvar av Gammalsvenskby
efter fortsatta ryska bombningar,

och bara 3 personer bodde kvar dir
da.

KALLA: Wikipedia
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Plexiglas

Plexiglas — som sitter monterat pa
delar av sargen i en hockeyrink —

ar egentligen inte glas. Det ir plast-
materialet polymetylmetakrylat

(PMMA), som liknar glas men ér
mycket taligare och littare.

1 Y

FOTO: Santeri Viinamaki

Vanligt glas skulle inte std emot
puckar och flygande, stora hockey-
spelare med harda skydd.

Visst hinder det att plexiglas gar
sonder, men det dr mycket ovanligt.

Creative Commons Attribution-Share Alike 4.0 International license
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Creative Commons Attribution-Share Alike
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Varfor kallas en restaurangbestillning f6r bong?

Man kallar en restaurangbestéllning
tor en &quot;bong&quot; eftersom
ordet kommer frin finskans "bon"
eller "bonk", som i sin tur ar en
anpassning av det franska ordet
&quot;bon&quot; som betyder
"kvitto". Restaurangbongen dr en
kvittens som serveringspersonalen
skickar till koket eller baren med
bestillningen.

Ursprung
Ordet "bong" i restaurangsamman-

hang har sitt ursprung i finskan,
som har lanat det frin svenskan.

Fransk koppling

Svenskans "bong" kommer fran det

franska ordet &quot;bon&quot; som
betyder "kvitto" eller "good"*.

Liknande ord

Kopplingen till kvittot syns dven i
tyskan ddr "Kassenbon" betyder
"kassakvitto".

Anvandning

En bong ir en lapp som tjinar som
ett kvitto for att koket och baren
ska veta vad som ska tillagas eller
serveras.

*Det skulle nog ha stitt "bra".
Kanske bist att 6verge Al-genererade
svar.
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Bliljusutrustning med vanliga tilltalsnamn

Rakel

FOTO: Bobjork

Creative Commons Attribution-Share Alike
3.0 Unported

Rakel dr Sveriges nationella digitala
kommunikationssystem for siker
radiokommunikation, framst for
organisationer som arbetar med
allmin ordning, sikerhet, hilsa och
forsvar.

Systemet, som forvaltas av MSB —
Myndigheten for samhillsskydd och
beredskap, dr robust, sikert och
designat for att fungera dven vid kriser
ndr andra nitverk kan vara 6verbelas-
tade. Det bygger pa standarden
TETRA (Terrestrial Trunked Radio)
och moijliggér bade individuell
kommunikation och effektiv grupp-
kommunikation.

Grundlaggande funktioner
och syfte

Systemets fullstindiga namn ar
"RAdioKommunikation f6r Effektiv
Ledning".
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Sakerhet och robusthet

Rakel dr byggt for att vara sakert
genom kryptering och robust for att
tila svdra forhillanden, som t. ex.
linga elavbrott.

Samverkan

Systemet underlittar samverkan
mellan olika organisationer,

bade inom en organisation och mellan
olika myndigheter (t. ex. polis, ridd-

ningstjanst, ambulans).

Krisberedskap
Att anvinda Rakel i det dagliga

arbetet stirker samhillets forméiga
att hantera storre kriser.

Anvandare

Systemet anvinds av ett brett spek-
trum av organisationer, inklusive
statliga myndigheter, kommuner,
regioner och viss kommersiell verk-
samhet.

Teknisk grund
Digitalt radiondt

Rakel ir ett digitalt radiondt som
anvinder sig av TETRA-standarden.

Infrastruktur

Kommunikationen sker via ett nit-
verk av basstationer, liknande ett
mobilnit, men med fokus pi siker
och robust kommunikation.



Rakel G2

I framtiden kommer systemet att
utvecklas till en ny generation,
Rakel G2, som kommer att stodja
bl. a. video och sensordata.

Denna utveckling syftar till att for-
bittra majligheterna till informations-
delning och samverkan.

LUCAS i arbete under Oppet hus pa Hirnésands brand- och ambulansstation.
Screenshot fran video. For stt se en video sok pa "LUCAS CPR" pa Youtube.
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LUCAS

LUCAS (Lund University Cardiac
Assist System) dr ett mekaniskt
brostkompressionssystem som
anvinds vid hjirtstopp for att ge
hogkvalitativa och konsekventa
hjirt-lungriddningskompressioner.

Systemet fungerar som en bage med
en pump som placeras éver brost-
korgen och avlastar personal som da
kan utf6ra andra livriddande atgirder.
LUCAS ir lika effektivt som manu-
ella kompressioner och kan vara en
tordel vid transport och andra situa-
tioner ddr det dr svart att ge manuell
HLR.

Hur LUCAS fungerar

Systemet ger jamna och kontinuerliga
kompressioner med korrekt djup och
takt, vilket hjalper till att uppratthalla
blodflédet till hjirna och hjirta.

Det bestar av en sugkopp som placeras
pa patientens brostkorg och en apparat
som automatiskt komprimerar och
dekompri-merar bréstkorgen.

Nir apparaten anvinds pé en patient
som inte dr intuberad kan den stingas
av tillfilligt f6r att manuell ventilation

ska kunna ges.

Fordelar med LUCAS
Avlastar personal

Frigor tid och personal for att kunna
fokusera pa andra livriddande insatser,
som att ge likemedel eller sitta upp
vendsa infarter.
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Sdkerhet
Mojliggor fortsatt HLR under trans-

port utan att ambulanssjukvéirdaren
behéver ta av sig bilbaltet, vilket 6kar
sikerheten i bilen.

Jdmn kvalitet

Ger en jamn och of6rtrottlig kom-
pression som kan vara svir att uppna
med enbart manuella kompressioner.

Effektivitet

Forskning har visat att systemet dr
lika effektivt som manuella kompres-
sioner nir det giller att uppna ater-
komst av spontan (egen) cirkulation
(ROSC) och neurologisk éverlevnad.

Nar anvands LUCAS?

Vid akut cirkulationsstillestind dir
manuell HLR ir svir att utfora,

t. ex. under transport eller i tringa
utrymmen.

Vid langvarig HLR f6r att sikerstilla
kontinuerlig blodcirkulation.

Under vissa forfaranden inom sjukhus,
som vid kranskirlsrontgen, ddr det dr
svart att ge manuella kompressioner.

Viktigt att tanka pa

LUCAS ska endast anvindas av
utbildad personal enligt lokala rikt-
linjer.

Det finns vissa situationer dir LUCAS
inte bor anvindas, t. ex. om det dr
omojligt att placera apparaten korrekt

p-g-a. patientens storlek eller kropps-
form.



Vendela

"Vendela" ir ett hjilpsystem som
anvinds inom ambulansvarden for
att lyfta och forflytta patienter.

En forflyttningsanordning som hjélper
till att vinda, flytta och positionera
patienter som inte sjdlva kan forflytta
sig.

Systemet kan anvindas for att flytta
patienten fran en position till en
annan, t. ex. frin singen till baren,
tor att 6ka komforten och sikerheten
tor bade patient och vérdgivare.

Funktion

Systemet anvinds for att underlitta
torflyttning av patienter som inte kan

torflytta sig sjdlva.

Anvandningsomrade

Det kan hyjilpa till att positionera
patienten, t. ex. vid 6verflyttning till
en bar.

Syfte

Syftet dr att gora forflyttningen
smidigare och bekvimare, samt att
minska den fysiska anstringningen
t6r ambulanspersonalen.
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Minga klarar sig inte utan mobiltelefon i skolan

Totalforbudet i skolan riskerar nu att
drabba de barn som redan ir allra
mest utsatta.

Att dntra hogstadiet dr tufft for de
allra flesta, men f6r en person som
har t. ex. autism och adhd, ar utma-
ningarna dn storre. Att kunna foku-
sera i en milj6 dédr drygt 500 andra
elever stojar och har sig kan vara
svért for ett neurotypiskt barn,

men hir kan alla intryck och ljud litt
leda till stresspaslag och panikkinslor.
Dessutom ska han komma ihag var
man ska vara och nir, fi med ritt
bocker och gi i tid — det lagger ytter-
ligare en borda pa en redan Gveran-
stringd hjdrna som jobbar pd hog-
varv.

Forildrar kinner stor oro for hur
deras barn ska klara alla de nya kraven
pa den stora hogstadieskolan. En inte
helt ovanlig kinsla hos forildrar,
saklart, men i och med diagnoserna
ir man dn mer utsatt. Angest, stress,
psykosomatiska besvir och sjilvska-
debeteende dr vanligt forekommande.

"Mobilen som hjilpmedel var ovir-
derlig f6r formagan att klara intro-
duktionen till hogstadiet.”

"Mobilen som hjilpmedel var ovir-
derlig f6r formagam att klara intro-
duktionen till hogstadiet.”

Enligt Riksférbundet Attentions
nysldppta rapport har hela 48% av

dessa barn en hog skolfranvaro.
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Oron férildrar kinner 4r med andra
ord langt ifrin obefogad, men ett
meddelande som visar att personen
ar i skolan dr i alla fall en trygghet.

Mobilen som hjilpmedel var ovir-
derlig f6r méangas férméga att klara
introduktionen till hogstadiet.

Littnaden och glidjen de kinde nir
Oskar kom hem och berittade att
det gitt "jittebra" forsta veckan dr
svar att mita. Det hade fungerat bra
med alarmet pi telefonen som pa-
minde om tiderna och att han kinde
sig trygg med vad som skulle hinda
under dagen tack vare skolappen.
Skollunchen hade ocksa fungerat bra,
da han sjilv, genom en app, fatt vilja
i forvig.

Den som ir forélder till ett barn med
autism vet att maten kan vara ett
stort problem, men till Oskars f6r-
dldrars hdpnad berittade sonen att
han till och med végat prova en ny
matritt: "Eftersom man kunde samla
poing i appen och pi sa sitt fortjana
en efterritt.”

Med mobilen kan han dessutom sitta
sig pd rasterna och lyssna pa musik
och pa si sitt stinga ute bruset och
lata hjdrna vila frin intryck.

Mobilen som hjilpmedel var ovirder-
lig for mangas formaga att klara
introduktionen till hogstadiet. Det dr
en trygghet, en livlina och en mojlig-
het att fungera si som det krivs, i en
milj6 som inte alls dr anpassad efter
elever med behov av stod.



Nu tinker regeringen beréva dem
den mojligheten.

Minga har mobilen som ett hjilp-
verktyg i skolan.

Vad som idr pa ging dr alltsi ett
totalférbud for mobiltelefoner,
det vill siga dven pa raster och fritids.

Att lata skolan, som redan idag har
befogenheter att bestimma kring
sant hir, hantera frigan var tydligen
inte ett alternativ. Skolan ska topp-
styras frin regeringen. Det finns ingen
plats for grazoner eller barn med sir-
skilda utmaningar i skolan.

"Pa rasterna ska man kunna njuta av
att hinga med sina kompisar eller
spela fotboll" gor mig rasande.

For det visar att man inte forstar vad
det 4r man pratar om.

Minga har mobilen som ett hjilp-
verktyg i skolan eller i annan verk-
samhet i vardagen.

Riksforbundet Attention har varnat
for att forbudet kommer att sli extra
hart mot de elever som redan idag
har det svarast. Barn med npf-diag-
noser befinner sig redan i en storre
riskzonen for att inte klara skolan
och for att drabbas av allvarlig psykisk
ohilsa och regeringen valde precis att
kapa en mycket viktig livlina f6r
dessa.

KALLA: op.se
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Pratar du med dig sjilv dr du smart

Att prata med sig sjdlv dr inte ett
tecken pa galenskap, tvirtom!

Det betyder att du biade ar smart och
mer effektiv, det finns det massor av
modern forskning som pekar pa.

Om du trodde att det betyder att du
borjar tappa forstandet ndr du plots-
ligt star och pratar med dig sjilv —
tink om. Det kan istillet betyda att
du tvirtom ér ovanligt smart och
bittre pé att fa saker gjorda, det visar
flera forskningsstudier fran de senaste
aren.

Faktum dr att de flesta av oss faktiskt
pratar med oss sjilva, eller &tminstone
rakt ut i luften flera ginger om da-
gen, kanske utan att vi tinker pa det.
Det kan vara korta utrop som en
snabb svordom nir du slari tinien
stol, ett ljud som kanske inte behévs
men som dndd kommer ut genom
munnen.

Eller sa kommenterar du dig sjilv
ndr du dr pa vig ut frin hemmet,
"Nu kommer jag att missa bussen!”,
eller nagra peppande ord till din egen
spegelbild, ”Jag dr snygg i den hir

klanningen!”.

Eget pepptalk

Bade att konstatera ett problem eller
att boosta sig sjilva med peppande
komplimanger 4r bra for vir mentala
hilsa och gor oss mer effektiva.
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Vad du siger till dig sjilv kommer att
spegla hur dina dagar dr. Om du har
en gnillig inre eller yttre dialog med
och om dig sjilv sa blir det svarare
att faktiskt klara av saker. Om du
istallet staller dig framf6r spegeln
och siger till dig sjilv att "Det hir
klarar du!” si har du betydligt storre
chans att faktiskt gora det.

Annu storre om du just siger det

hogt.

Framf6r allt om du siger "du kan”
istéllet for "jag kan”.

Att prata om sig sjilv i tredje person
verkar vara extra effektivt, enligt
amerikansk forskning.

Om det kinns knepigt till en borjan,
borja med att skriva ner det du vill
siga, t. ex. varfor du dr stolt 6ver dig
sjalv och ldsa det sedan hogt.

Gor dig effektiv
Att prata hogt gor dig effektiv.

Men det hir handlar om mer dn att
stirka sitt eget sjilvfortroende.

Om du ocksa uttalar uppgifter du
ska gora hogt, stort och smitt,

"Nu ska jag ta tag i disken” eller

"Nu ska jag ga och prata med chefen
om den dir konflikten vi har” sa
kommer du att 6ka dina chanser att
fa det gjort markant mot om du bara
tinker.



Det dr som att uppgiften blir mer
konkret och greppbar nir den kommer
ut ur munnen och du far dirfor littare
att 16sa den. Dessutom blir det du
siger hogt littare att se utifrin pa ett
objektivt sitt, vilket ocksd underlittar
probleml6sning.

Omm du paminner dig sjilv hégt om
saker du inte ska glomma kommer du
att komma ihég dem bdttre 4n om du
bara tinker pi dem.

Sa kom ihag, nista gang du moter
nagon som gér och pratar for sig
sjilv, det dr nog inte en galning,
snarare ett geni.

KALLA: mabra.comm bangor.ac.uk
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Mer ljud fran elbilar

Elbilar utrustas med nya externa
ljudsystem (AVAS) for att 6ka siker-
heten, da de ér tystare dn bensinbilar,
sdrskilt vid ldga hastigheter.

Dessa system genererar ett konstant
konstgjort ljud vid hastigheter upp
till 20 km/h for att varna fotgingare
och cyklister.

Vissa tillverkare, som Volvo, stravar
efter att ljudet ska vara neutralt och
kinnas naturligt, medan andra kan

anvinda mer traditionella backljud

tor att indikera riktning.

Ljudets funktion och syfte
Trafiksakerhet

Ljudet ir obligatoriskt enligt EU-
regler for att minska risken for
olyckor med fotgingare och cyklis-
ter.

Hog hastighet

Vid hastigheter 6ver 20 km/h bedéms
dicken generera tillrickligt med ljud
tor att gora andra trafikanter upp-
mirksamma.

Backning

Ett separat, ofta pulserande ljud,
aktiveras vid backning for att tydligt

ange att fordonet ror sig bakat.

Hur ljudet skapas
Externa hogtalare

Ljudet sinds ut fran hogtalare pa
bilens utsida for att horas av minn-
iskor utomhus, snarare in foraren
inuti bilen.

Anpassning till hastighet

Ljudets frekvens och volym édndras
med fordonets hastighet for att efter-
likna ljudet fran en traditionell bil
med f6rbrinningsmotor.

Tillverkarnas tolkning
Balans mellan ljud och
tystnad

Flera tillverkare arbetar for att skapa
ett ljud som ir tillrdckligt for att
uppfylla sikerhetskravet men som
dndi ger en behaglig och tyst kor-
upplevelse invindigt.

Unika ljud

Vissa tillverkare har utvecklat flera
olika ljud f6r olika situationer,

som acceleration, inbromsning och
backning, for att ge en mer nyanserad

Jjudbild

Varierande I6sningar

Ljudlésningarna kan variera mellan
olika modeller och vissa modeller
kan tillata féraren att vélja om funk-

tionen ska vara aktiverad.
[ =t
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Tvillingar med olika fider

Jag skrev om tvillingar i
Obackabrus mars 2021 och
trodde jag avhandlade alla typer
av tvillingar (endggs-, tvaiggs-
och siamesiska).

Men det finns faktiskt en till variant;
tvillingar med olika fider.

Heteropaternal (tva pappor) super-
tekundation (6verbefruktning) upp-
star ndr en kvinna slipper flera dgg
under samma édgglossningscykel och
dggen befruktas av spermier frin tva
olika min inom négra dagar.

Homopaternal superfekundation

NS

Samlad fakta

Fallen dr sillsynta — 2,4% i fader-
skapstvister med tvadggstvillingar,
det uppticks vanligtvis bara i DNA-
test i sddana fall, eller om tvillingarna
ser vildigt olika ut.

Forekommer sannolikt oftare 4n vad
som ofhiciellt rapporteras eftersom det
oftast inte finns nagon anledning att
testa faderskapet. Dessutom dr tvi-
aggstvillingar (bara de kan ha olika
fider) redan ickeidentiska, precis som
andra syskon.

19 fall har rapporterats 6ver hela
virlden.

KALLA: mcgill.ca

Heteropaternal superfekundation
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Novent

Allt fler viljer att fira "novent”,
advent i november helt enkelt.

Det betyder kort sagt att julfirandet
tidigarelaggs.

Varfor firar folk tidigare?

Julfirandet dr ofta kopplat till umginge
och ens familj och det dr nigot som
inte direkt har minskat utan snarare
okat. Sedan har vi den kommersiella
biten med handeln, som ocksa flyttar
vira granser.

Vanligt med tidigt firande

Traditionen att fira jul har skjutits
fram vid flera tillfillen under aren.
Fo6r 150 ar sedan borjade firandet
bara 1-2 dagar innan julafton.

Senare tillkom skyltsondagen 2 veckor
innan jul.

P 90-talet sa borjar man firandet
redan i mitten av november. Nu borjar
tolk dven ta in granen till f6rsta advent
istallet for dagen innan jul.

Jag har alltid varit valdigt traditionell,

i den mén det har gatt.

Men om man som jag inte gillar
Halloween kan novent vara en vil-
kommen nymodighet.

KALLA: svt.se
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Vinteri P1

Vinter i P1 sinds fran juldagen till

nyarsdagen. De 8 virdarna presenteras
i borjan av december av programchef
Bibi R6d66 under en direktsindning.

Det forsta Vinterprogrammet i
Sveriges Radio sindes redan 1969
och hette dd "Pa Vintergatan”.
Programmet sindes fram till 1974,
ateruppstod tva ganger pa 1990-talet
och hade nypremiir 2008.

Lyssnarnas sommarvird 2017,
Tommy Ivarsson frin Kungilv blev
sedan dven vintervird 2 ganger de
toljande sdsongerna.

Numera finns dven vinterprogram

som podd.
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Svagdricka ér en jast maltdryck med
lag alkoholhalt. Svagdricka var var-
dagsdryck i stora delar av Europa
redan under medeltiden och bryggdes
traditionellt i hemmen.

Hogsdsong for svagdricka var under
slittern pa sommaren och vid stora
hogtider som julen och péasken.

Sverige

I Sverige fanns i borjan av 1900-talet
lokala svagdrickebryggerier runt om i
Sverige (ett av dem ndra mitt barn-
domshem) i s6dra Hilsingland och
konsumtionen var da cirka 35 liter
per ér och person (ofta angivet i
capita=huvud). Svagdrickan distribu-
erades till hushallen med bryggerier-
nas utkorare i 3- och 5-liters flaskor
med patentkork i trikorg som byttes
om man hade en tom att limna.
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Min pappa var med och korde ut
med tvd bryggerier.

Svagdricka var sirskilt vanlig i s6dra
Sverige som maltidsdryck, som dven
kunde blandas med mjolk till s. k.
drickablandning. Kokt svagdricka
med brodbitar eller grot kallades 61-
supa eller drickasupa, virmd dricka

blandad med mjo6lk blev 6lost.

Idag dterstar endast ett fatal brygge-
rier och produkten dr ojimnt till-
ginglig i livsmedelsbutikerna.
Vanligast forekommande dr den i
december, som komplettering till
den relaterade malt-/humledrycken
julmust. Smaken dr lite liknande,
men svagdricka smakar mer 6l.



Julstjarna — varm dppeldrink med kanel

Kanel- och vaniljsockerlagen dr mer dn vad du behéver till en drink.
Pertekt att gora och ha i kylen.

Tillagningstid: 5 min

1 glas

Ingredienser

Kanel- och vaniljsockerlag

2% dl vatten

250 g. rasocker

2 vaniljstinger, delade pa lingden alt. % tsk vaniljpulver
2 tsk kanel

Drink

2 cl kanel- och vaniljsockerlag
12 cl dppeljuice
Littvispad gridde (for topping)

Kanel och 1 stjdrnanins (till garnering)

Gor si hir

Borja med sockerlagen.

Virm vatten och socker under omrérning tills sockret 16st sig helt.
Tillsdtt kanel och vanilj. Lit sjuda forsiktigt 5-10 minuter.

Ta av fran virmen, sila vid behov och 14t svalna.

Forvara kylt.
Hallbarhet: ca 2-3 veckor i kylskép i ren flaska.

Virm dppeljuice och kanel- och vanljsockerlag i en kastrull tills det 4r hett
men inte kokar.

Hall upp i ett virmetiligt glas.
Toppa med littvispad gridde, pudra 6ver kanel och ligg pa en stjarnanis

Kanel- och vaniljsockerlag
Blanda ihop ingredienserna

Drink

Blanda ihop ingredienserna.

Blanda sedan sockerlagen i drinken.
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