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Mer om Svenskfinland
2021 nir jag skrev om Svenskfinland

visste jag inte att...

Svenskan kom till Finland pa
1100-talet nir svenskar kolonialiserade
landet.

D4 var det fornsvenska som fordes
med. Detta mirks i de svenska
dialekter som talas dn i dag i Finlands
kustomride som framforallt har lik-
heter med uppsvenska och norrlind-

ska dialekter.

Abo betyder bosittning vid 4.
Stadens finska namn Turku kommer
frin ett gammalt ryskt ord som betyder
torg. Abo var linge maktens centrum
i Finland. Redan i slutet av 1200-talet
bérjade kyrkan och Abo slott byggas.

KALLA: isof.se, lattabladet.fi
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Kungaskepp

KALLA: Wikipedia, vismaspcs.se

Kongeskipet Norge

Kungaskeppet Norge ir det norska
kungahusets fartyg, byggt 1937 i
Southhampton och skinkt till kung
Haakon VII (Kong Haralds far) av
Norge av det norska folket 1947.

Kungaskeppet dgs av kungen,
men skéts och bemannas av Sjefor-
svaret.

Kungaskeppet bemannas av den
norska flottan och har en besittning
pa 18 officerare och 36 virnpliktiga.
Det anvinds av kungen under
sommarsisongen, maj-september
vanligtvis.

Fartyget

KS Norge dr 80.6 meter lingt,

11.6 meter brett och har ett djup-
gaende pa 4.7 meter. Vikt 1 625 ton
och marschfarten dr 14 knop.
Fartyget har 2 dieselmotorer pa
vardera 1 760 hk.
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Kongeskibet Dannebrog

Det danska kungahusets fartyg bygg-
des pa orlogsvarvet i Kopenhamn
och sjosattes 1932.

Det idr officiellt och privat residens at
den kungliga familjen nir de dr pa
sommarresa i danska farvatten eller
pa officiellt besok utomlands.

Fartyget

Skeppets skrov dr byggt av stél.

Sett frin sidan kan det indelas i 2
sektioner. Framfor skorstenen finns
plats for besittning, last och maskin-
rum. Akter dirom finns den kungliga
avdelningen med monarkens arbets-
rum, matsal, sillskapsrum och sov-
rum m.m. P4 stdven under bogsprotet
finns ett bladornament med en liten
krona ovanfor.

Kungaskeppet Dannebrog ir ett
sjalvstindigt kommando som admi-
nistreras av Konungens Jaktkapten,
som ar medlem av Konungens hov-
stab. Besittningen bestir av 9 office-
rare, 7 sergeanter och 36 virnpliktiga
— alla utvalda frin Marinen.

Ofhicerarna dr normalt utsedda for
en period av 2-4 ar, medan de vérn-
pliktiga tjanstgor bara en sommar.

1981 gjordes reparations- och under-
hallsarbeten med bl. a. byte av huvud-

motorer.

Tekniska data

Lingd: 78,43 meter

Bredd: 10,40 meter

Djupgaende: 3,62 meter

Masthdjd: 23 meter

Vikt: 1 238 ton

Huvudmaskiner: 2 dieselmotorer,
870 hk (649 kW) vardera.

Fart: 13,5 knop (25 km/h)
Aktionsradie: 3600 nautiska mil (670

mil).

Under vintern ligger fartyget vid
Fladestation Frederikshavn pé norra
Jylland och dr da tomt pa 16sa inven-
tarier.

Pi varen inleder regenten sdsongen
och gir ombord pa skeppet, som ligger

vid Boj 1 i Képenhamns hamn.
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Overlevnadsteknik
Overlevnadsteknik ir den teknik och

kunskap man nyttjar for att 6verleva
i extrema forhillanden, vilket inklu-
derar att man gir vilse i skogen, kor
av vigen i vinterkylan, rikar ut {or att
elen eller vatten stings av med mera.

Beskrivning

Overlevnadsteknik kan beskrivas
som tekniken att med kunskap och
de resurser man har tillgang till, klara
aktuell situation. Den kunskap som
ofta kommer i fraga dr tekniken att
tillgodose behoven av fysiskt vilbe-
finnande, vitska, foda, virme och
egenvard. Det psykiska ska dock inte
underskattas, har man sinnesnirvaro
s4 klarar man sig antagligen bittre.
Termen overlevnadsteknik kan hir-
ledas till den utbildning som arbetades
fram for att bland annat piloter under
andra virldskriget skulle 6verleva i
hindelse av att man blev nedskjuten.
I dag omfattas mer, kunskapen att
kunna orientera sig eller finna skydd
om man rikar gi vilse nir man
plockar svamp eller liknande situa-
tioner. En annan viktig firdighet, om
an den viktigaste dr att behilla lugnet
och sinnet. God fysik och psykisk
térmaga att behilla lugnet dr en nod-
vindighet for att 6verleva.

Det mest extrema behovet av 6ver-
levnadsteknik uppkommer om man
varit med om en olycka och befinner
sig langt fran nagon hjilp, har gatt
vilse i 6demarken eller liknande.
Man befinner sig da i en situation
utan nagon form av utrustning
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avsedd for situationen. Det kan vara
s& enkelt som att man under en
fisketur ganska nira civilisationen
ramlar och bryter ett ben. Ar man di
dold av vegetation och har svért att
ropa pi grund av sina skador finns
risken att man inte blir funnen.

Den vanligaste anledningen att en
overlevnadssituation uppstér ar dilig
eller utebliven planering. Olyckor
och naturkatastrofer intriffar och
leder till stora krissituationer,

men det dr mycket vanligare att man
gar vilse i skogen med bristande
planering av turen.

Vatska

FOTO: Lantgard
Creative Commons Attribution-Share Alike
4.0 International

Att finna vitska dr livsviktigt i alla
situationer. Utan vitska fir en
mainniska snabbt simre blodcirkula-
tion, svirigheter att bryta ner f6da
och blir fysisk och mentalt svag.

I Skandinavien ir det relativt enkelt
att hitta vatten och ofta kan man
utan problem dricka vattnet frin
sjoar och vattendrag.



Men risken for parasiter som t. ex.
cryptosporidium som ger Kryp-
tosporidios, finns alltid. Det finns
dessutom exempel dir méinniskor
blivit sjuka da det legat kadaver upp-
stroms i vattendrag.

Man bér koka vattnet i minst 20 mi-
nuter, om mojligheten finns.

Man kan dven filtrera vattnet eller
anvinda vattenreningstabletter.

Man bor ocksa undvika helt stilla-
stdende vatten frin sma pélar. I en
overlevnadssituation dr magsjuka en

allvarlig sjukdom.

Den storsta faran med att ga vilse dr
att frysa ihjil, ndgot det inte behover
vara minusgrader for. Skydd for vider
och vind ér dérfor en viktig punkt.
Ett bra stationdrt skydd skyddar dig
frin bade regn, vind och kyla och
kan byggas av i stort sett vad som
helst. I en 6verlevnadssituation dr det
bara fantasin som sitter grinserna.

En regnponcho i pocketformat, en
liten 6verlevnadsfilt eller en sopsick
i plast kan vara en billig livsf6rsikring.
En fér manga ovintad 6verlevnads-
situation i virt moderna samhaille,

dr ndr man tar bilen genom skogen,

kladd efter temperaturen i bilen och
nagot hinder med bilen si man
maste vinta pd hjilp i en allt kallare
bil, eller fortsitta till fots i kanske
kyla, regn och pa 6versnoade vigar
ddr det dr svart att orientera sig.
Situationer likt denna har férekommit
ndr tig fatt stopp vintertid och inte
kunnat anvinda uppvirmningen.

Eld

Eld ar anvindbart for virme, mat-
lagning och kan dven 6ka vilbefin-
nandet. Det gér att ordna pa ett fler-
tal olika sitt, frin att anvinda
tindstickor eller tindare till den
hederliga stenidldersmodellen med
flintsten som man slir mot kolstal
tor att fa gnistor med. Med gnistorna
kan man fa glod eller ligor i andra
material, i négot tinde, t. ex. bearbetad
tnoskticka kallat fnoske, gris, skor
som dr kolat tyg eller det silkestunna
yttre av bjorkens niver. Man kan
aven fa eld genom friktion, men detta
kriver mycket kunskap och trining.

Ett forstoringsglas med vilket man
koncentrerar solens strilar dr en enkel
metod, som gér att anvinda hur
manga ganger som helst, nir solen
skiner.



Ett eldstal 4r en metallstav fran vilken
man litt skrapar gnistor, som man
med lite trining kan starta en eld
med. Eldstilet gir att anvinda om
och om igen och fungerar dven om
det dr blott.

Orientera utan hjalpmedel

En generell regel om man gitt vilse
ar att folja rinnande vatten.
Bickar, dar och floder leder i princip

alltid till bebyggelse.

FOTO: Vandra pa Kinnekulle

CC BY-SA 2.0 DEED
Attribution-ShareAlike 2.0 Generic

P4 norra halvklotet, under normaltid,
stir solen 1 soder kl 12:00 och
skuggorna pekar didrmed at norr.
Solen stir i oster kl 06:00 och i vister
k1 18:00. Man kan alltsi fi ut
kompassriktning om man vet tiden
och tiden om man vet kompassrikt-
ningen. P4 natten kan man pa norra
halvklotet anvinda sig av polstjirnan.

For att undvika att komma ur kurs,
kan man vilja ut ett riktmirke,

t. ex. en kulle, som ligger i den riktning
man ska gi.
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Nir man kommer fram till rikt-
mirket viljer man ut ett nytt rikt-
mirke och upprepar processen.

I Sverige finns ofta nirmaste lands-
vig bara nidgra mil bort.

Atbara vaxter

Att finna foda i naturen dr ocksd av
vikt, men vi klarar oss linge helt utan
ndring. Ar man riktigt langt bort frin
bebodda trakter kan det dock vara
bra att kdnna till négra dtbara vixter.
I Sverige finns ett flertal. En del av
dem kan dven anvindas pd andra
sitt, t. ex. for att tillverka rep eller lut.

De 14 viktigaste vildvixterna,
enligt svenska arméns 6verlevnads-
experter:

Bjork (kolhydratrik sav, 2% socker)

Hundkix (stirkelserik rot, 15% kol-
hydrater)

Kaveldun (stirkelserik rotstock,
rotmirg med 21% kolhydrat)

Kirleksort (kottiga blad, rotknolar
med 10% kolhydrat)

Islandslav, Skigglav, Tuschlav (lavar
har hég kolhydrathalt)



Maskros (C-vitaminrika blad, rot Men iven fiskfillor och snaror for
med 23% kolhydrat) tagel/smadjur dr relativt effektiva,
om man vet var man ska sitta dem.

Mjolkort (stirkelserik rotstock, Nackdelen med fillor ir att man

16% kolhydrat) . .
miste stanna kvar pa platsen.
Nypon (socker- och C-vitaminrika

frukter) - _ Kommunikation

For att bli riddad méste man fanga
uppmirksamheten hos ev. forbipasse-
rande. En klassisk varningssignal
bestar av 3 saker, t. ex. 3 eldar.

Ormrot (groddknoppar med 17%
kolhydrat, stirkelserik rotknol)

Tall (stirkelserik innerbark, vitamin- |

rika barr)
Ullig kardborre (rot med 21% kol- Att skrika ricker inte langt. Dels tar

hydrat) rostresurserna snabbt slut, dels nér

Vass (sockerrik rotstock, 7% kol- inte ljudet sa langt. En visselpipa dr
’ bittre.

hydrat)

Fisk/fagel/kott

Det effektivaste sittet att inforskaffa
animalisk foda dr att fiska med nit.

For att fanga uppmirk-
samheten hos forbi-
passerande flygplan
behovs stora firgade
markeringar pa
marken, spegelreflexer,
16k eller liknande sig-

naler.




Ar man i en livbit pd Oppet vatten dr
det absolut nédvindigt att signalera
pa ett sitt som syns pa langt hall
aven fran forbipasserande batar.

Hur lange lever manniskor
utan mat, vatten och luft

Otrinad klarar man sig i cirka 3-5
minuter utan luft, innan man tappar
medvetandet. Man klarar endast en
vitskebrist pa cirka 10-15% av
kroppsvikten. Redan forsta dygnet
brukar man tappa cirka 2-3 liter
vatten. Om man inte dricker nagot
vatten alls, 6verlever man endast
nigra fi dagar. Om man inte dter
nigot, brukar fettreserverna vara slut
efter nagra veckor.

Verkliga fall visar att ménniskor med
vildigt stora fettreserver och vildigt
lag torbrinning kan klara sig i ména-
der utan mat, om forhillandena ir
gynnsamma. Man kan dven klara sig
upp till 10 dagar utan vatten,

om vitskeforluster, t. ex. genom
svettning minimeras. Personer som
fallit ner i iskallt vatten och blivit
kraftigt nedkylda har kunnat riddas,
trots 15 minuter utan syre.
Virldsrekordet (under kontrollerade
former), i att hilla andan under vattnet,
ligger 6ver 20 minuter.

Kroppens fysiska formaga paverkar
ens overlevnadstid, det kan dirfor
skilja fran individ till individ.
Aven yttre forhillande som vider,
t. ex. temperatur, har betydelse.

KALLA: Wikipedia
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FRITIDSLEDARSTUDENTER LEDDE LEK

'Tvi sena onsdagseftermiddagar i maj
ledde studenter frin den 2-ariga
yrkesutbildningen till fritidsledare pa
Hirnésands folkhogskola utelekar
tor gruppboendena Virstagatan 7,
Koltrastvigen 139, Tjiadervigen 96
samt "virdarna” Koltrastvigen 5.

I utbildningen ingar enligt skolans
hemsida att ”jobba praktiskt och
teoretiskt med funktionsvariationer”.

3 studenter ledde forsta tillfillet.

D34, i kyla och blést, var det utomhus-
bowling (det blev strike hela tiden
eftersom kiglorna blaste omkull),
maleri och dansstopp.

TEXT OCH FOTO: Stina Palm

Vid andra tillfillet ledde David Ove-
krans och Pontus Davidsson kubb
(som var vildigt populdrt) och
frisbeegolf med en hink som man
skulle kasta i (riktiga korgar finns vid
folkhogskolan) och sd nigot jag inte
minns, som inte blev av.

Nigra av studenterna kunde tecken-
sprak. Det var bra f6r de som
behévde det, men édven roligt for en
del andra (som mig sjélv).

Medieteamet

Jag deltog inte, utan var fotograf.
Vid andra tillfillet kom

Karin Sundquist frain kommunens
Kommunikationsavdelning och gjorde
reportage. Hon lanade dven nigra av
mina bilder fran forsta tillfallet.

Jag gick 2 ar pa skolan innan jag
bérjade jobba, s den kopplingen var
lite kul. Da fanns inte Fritidsledar-
utbildningen dir.
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Ben och fotter

Kobenthet
Kobenthet, iven kallad X-benthet

och valgusvackling”, innebr att
totterna dr lingre ifran varandra dn
normalt. Det ser di ut som att knina
buktar init.

Latinskt namn genu valgum. Det ir
inte ovanligt bland yngre barn och ir
vanligtvis sdrskilt tydligt hos barn i
4-arsildern. Generellt sett dr kobent-
het en naturlig del av barns utveckling
och benen blir vanligtvis rakare i 6-
eller 7-arsaldern. Vuxna kan ocksa
vara lite kobenta utan att det finns
nagon anledning till oro, si linge
tillstindet inte ger upphov till andra
problem. Kobenthet kan ibland vara
ett tecken pé nigot underliggande
som bor behandlas. Detta giller sir-
skilt da det utvecklas hos dldre barn
eller vuxna, eller inte alls forbittras
med aldern.

Valdigt dverdriet, men enklaste sattet att illustrera
jag kunde komma pa utan riktiga bilder.
Pilarnas spetsar ar alltsa knéna.

*Hallux valgus ar felstallning av stortan
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Hjulbenthet
Hjulbenthet, dven kallat O-benthet

och varusvackling, ir en deformitet i
benen, det uppstir ett avstind mellan
knina d4 man stir med fotterna
bredvid varandra och parallellt med
varandra.

Det finns flera faktorer som kan bidra
till hjulbenthet och ibland uppstar
det utan kind orsak. Artros, stress-
frakturer och olycka/skada dr vanliga
orsaker och hos barn finns ibland en
s. k. fysiologisk hjulbenthet som ofta
kan vixa bort av sig sjilv. Aven ben-
skorhetssjukdomar som engelska
sjukan kan ge upphov till hjulbenthet.
Detta var en vanlig orsak dven i
Sverige forr i tiden. P.g.a. hjulbent-
heten kommer en storre del av belast-
ningen frin éverkroppen att hamna
pa kniledens insida, vilket kan leda
till forslitningsskador.

Atgird ir ofta operation.

Antingen tar man bort en benkil for
att utjimna belastningen i knit,

eller byter ut knileden mot en protes.



Att ga pa td

En kiropraktor frin USA som jag
toljer pa YouTube har forklarat att
tarna dr designade for att hjilpa oss
halla balansen, de dr inte designade
for att bara vikt. Si f6r mycket
belastning pa tirna blir problematiskt.

Oavsett kroppsdel s blir felstillning,
som leder till felbelastning, inte bra,
da andra delar av kroppen far utfora
tor mycket arbete eller arbete de inte
ar designade for. Ett annat exempel
ar nackkotorna. En del kotor ar
designade att rora sig 4t ett hall,
andra at ett annat. Felbelastning da
leder forstas till rorlighetsproblem
och virk.

En storvuxen kille jag gick bade pé
dagis (det hette si di) och i skolan
med gick pa tirna pi dagis, men inte
i skolan.
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Inatvridna fotter

Inatvridna f6tter kan mirkas mer
ndr man ar trétt och behover gi en
lingre stricka. Man kan da ocksa fa
ont och bli trétt i benen.
Inatvridningen kan bli si kraftig att
man har litt {6r att snubbla och fa
blimirken pd knidna och smalbenen.
Ibland kan indtvridningen bero pa
att underbenen dr ltt vridna eller att
framdelen pa fotterna dr snedstillda.

Det kan ocksé bero pa alla 3 sakerna
samtidigt.

Det dr mycket fa vuxna som gir med
totterna inat. Barn som har en 6kad
inatrotationsférméga i hoftlederna
sitter girna i omvind skriddarstall-
ning, d.v.s. med knina mot varandra
och underbenen utstrickta at sidorna.
Det brukar vara bekvimast.

Om barnet har problem med fot-
stillningen dr det bra att uppmuntra
att sitta i vanlig skriddarstillning i
stillet, for att fotstillningen ska rit-
tas till s smaningom.

I undantagsfall kan rotationslaget i
hofterna justeras med en operation
precis innan barnet har slutat vixa.
Det gors om indtvridningen inte har
vixt bort av sig sjilv och om orsaken
ar en rotation i larbenet. Ingreppet dr
stort och kravande och ska bara go-

ras vid en pétaglig felstdllning.
For det mesta brukar barn med init-
vridna fétter kunna springa lika fort

och kunna anvinda f6tterna pa sam-
ma sitt som andra jimndriga barn.
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Inatvriden framfot

Vid inétvriden framfot dr hela foten
bojd sa att tirna pekar inat.
Fotstillningen dr oftast medfodd
och synlig redan efter fodseln.
Felstillningen kan ocksa komma se-
nare, till exempel om barnet girna
ligger p4 mage med fotterna under
sig sa att trycket pd utsidan av foten
gor att framfoten vrids indt.

Utatvridna fotter
En del gar girna utat med fotterna.

Ofta blir det tydligare nir man ér
trott. For det mesta beror det pa en
okad utatrotationsférmaga i hoftle-
derna. Liksom vid indtvridna fotter
ar det inte nagot sjukligt tillstand
och det brukar vixa bort.

Vid kraftig 6vervikt gar man ibland
utit med fotterna. Det beror pi att
overvikt ger en dndrad belastning pa
hoftledskulan si att den riktas mer
bakit. Det kan innebira en okad risk
tor s. k. hoftledsglidning, fysiolys.

KALLA: 1177.se



Slatvar
(Scophthalmus rhombus)

Piggvar har nog de flesta hort talas

om. Men slatvar...

Namnet susade forbi i fiskfiléartiv-
lingen i fjdrde avsnittet av forra drets
revanschsidsong av T'V4-programmet
Kockarnas kamp. Men jag lade inte
mirke till det f6rridn nu.

Slitvar dr liksom piggvar en fisk i
ordningen plattfiskar.

Utseende

Slitvaren har en ovalare kroppsform
och viger upp till 7 kilo. Lingd cirka
68 centimeter. Den skiljer sig frin
piggvaren genom sin slita 6gonsida,
som har sm4, runda, titt liggande fjill,
men saknar taggar och benknolar.

C)gonen sitter pd kroppens vinstra
sida och fisken ligger vanligtvis pa
hoger sida.

Slitvarens sidolinje dr s-formad.

Kroppstirgen kan variera mycket.
Ogonsidan ir oftast anpassad till
omgivningen; sandfirgad, olivgron

eller mérkbrun med ljusa och mérka
prickar. Den andra kroppssidan ir vit
med morka flickar. Bukfenan och
analfenan ér skilda frin varandra.
Ryggfenan borjar redan framfor

ogonen.

Ryggfenan har 63-85 strélar, stjirt-
fenan har 42-56 strilar och bukfenan
10-12 stralar.

Utbredning

Slitvaren finns nira kustlinjen i
Atlanten, Medelhavet, Nordsjon,
vistra Ostersjon fram till 6n Rigen i
nordostra Tyskland och i Svarta havet.
I Atlanten stricker sig utbrednings-
omrédet frin Norge och Island till
Marocko, alltsi det man kallar Nord-

atlanten.

Arten finns pé slam, sand och grus
5-70 meter under vattenytan.

Levnadssatt

Slitvaren jagar frimst sm fiskar,
kriftdjur och blétdjur som finns vid

havsbottnen.

Efter cirka 2 veckor klicks de 4
millimeter linga ungfiskarna som
ater sma kriftdjur och plankton.

Nir de dr 3,5 centimeter linga,
genomgir de en férvandling och
dndrar utseende till typiska plattfiskar.

Som matfisk
Det finns inget sirskilt fiske pé slit-
varen men arten dr ofta bifingst.

Vid Europas kuster fingas arligen
cirka 3 000 ton.
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Tips for att klara virmebolja

- Undvik solen och bir alltid na-
got pa huvudet

Det dr A och O f6r att kunna leva
drigligt i ett varmt klimat. Men
aven kliderna dr viktiga och da
frimst materialet.

Bomullsklider, det méste vara
bomull, inte nigot syntetiskt och
helst ska de ticka hela kroppen

Kliderna skyddar frin solen och
ger svalka.

Ett annat tips dr att duscha i varm-
vatten flera ginger om dagen.
Egyptierna brukar duscha upp till
fyra ganger pa en och samma dag -
torst pd morgonen, nir de kommer
hem fran jobbet vid 13-14-tiden,
ndr de gir tillbaka till jobbet senare
pa eftermiddagen och slutligen sent

pa kvillen.

KALLA: aftonbladet.se
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Nigot som verkar g emot teorin att
halla sig kall i hettan dr att dricka
varmt te, men det dr bittre 4n att

dricka laskedrycker.

Om man dricker mycket svettas man
mer. Det ar bittre att dricka varmt
tor da haller kroppen samma tempe-
ratur och man slappnar av mera.

Bista sittet att klara av hettan,

vare sig den dr i Sverige eller Egypten,
ar dock att vistas i luftkonditionerade
byggnader.
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Maraton

Det mytiska ursprunget till maraton-
loppet dr den grekiske soldaten
Feidippides (eller Fillipides) sprang-
marsch fran slagfiltet vid Marathon
till Aten for att framfora ett budskap
ar 490 f. Kr. Striickan var pa knappa
40 kilometer.

Aten ar den roda kvadraten,
Maraton ar den svarta cirkeln.

18

Strackan standardiserad

Under slutet av 1800-talet och bérjan
av 1900-talet var ett maratonlopp en
tavling 6ver cirka 4 mil. Striackan var
inte sd noga.

P3i 1920-talet standardiserades
distansen. Man utgick di fran 1908
ars OS-mara som visade sig ha varit
42 195 meter. Alltsa drygt 4,2 svenska

mil.

Runt om i vérlden finns méinga stora
maratonlopp.

Stockholm maraton

Stockholm maraton arrangerades for
torsta gangen 1979 av de 2 friidrotts-
klubbar som fortfarande arrangerar.

Kartan ir fran 2011.
L I _.r':l’:-l-' = STOCKHOLM MARATHOM 3




Halvmaraton

En halvmara ir alltsid 21 097,5 meter
— drygt 2,1 mil.

Broloppet

Halvmaran Broloppet mellan Malmé
och Képenhamn, 6ver Oresundsbron
mellan Sverige och Danmark har
tidigare arrangerats aren 2000, 2002-
2006 samt 2010 och kommer nista
gang att dga rum 2025.

Vid férsta loppet i juni 2000 var bron
annu inte 6ppnad for biltrafik.

Over 90 000 deltog.
Man sprang fran Kastrups Strandpark

i Képenhamn, via den 4 kilometer
linga Drogdentunneln och upp pi
den 4 kilometer langa konstgjorda 6n
Pepparholmen. Sedan bar det upp pa
den 8 kilometer linga Oresundsbron
in pi Lernacken i Malmé — 5,5 kilo-
meter innan malet pa Ribersborg i

Malmo.

Goteborgsvarvet

Det mer kinda Goteborgsvarvet,
som ingar i En svensk klassiker,
arrangerades forsta gangen i juni
1980 och ir ett av virldens storsta
linglopp, sett i antal deltagare.
Loppet startar och avslutas i Slotts-
skogen.

Slottskkogen under Goéteborgsvarvet.
Andersreilund

Creative Commons Attribution-Share Alike 4.0
International

Kvartsmaraton
Ett kvartsmaraton ar alltsi exakt

10 548,75 meter - cirka 1,5 mil.

A-loppet
I Eskilstuna gar varje vir sedan 2010
kvartsmaratonet A-loppet.

Alla maraton brukar ha rullstolsikare
med, men ett ir deltog en eskilstuna-
idrottsprofil i A- -loppet i rullstol,
utmanad av en rullstolsikare han var
medldpare 4t dret innan.

KALLA: Wikipedia, avarvet.se
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Tidningars politiska stillning

Det dr sa svart att hitta konkret, rak information, s jag har bara utgatt fran
tirg pa logga. R6d logga - socialdemokratisk, bla logga - moderat.

Socialdemokratiska
Expressen
Vasterbottens Folkblad

Soderhamns-Kuriren
(fore: Halsinge-Kuriren)

Hudiksvalls Tidning
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Moderata
Vasterbottens-Kuriren

Tidningen Ljusnan (s6dra
Halsingland)

Ostgota-Correspondenten



Mjolksyra

Vid tréning

Enkelt forklarat bildas mj6lksyra vid
hard trining nir musklerna inte far
tillrickligt med syre. Da maste
musklerna omvandla kolhydrater till
energi utan syre vilket leder till att
mjolksyra uppstar. Det dr p.g.a. den
hir processen som den brinnande
och svidande kinslan uppstar.

Laktat

Ett annat ord for mjolksyra dr laktat.
Det ordet anvinds om provet man
tar pé ett fosters huvud for att ta reda
pa hur det mér under férlossningen.
Ar provet for hogt dr det tecken pa
att bebisen 4r stressad och maste ut
snabbt.

KALLA: teamsportia.se
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Konditoridéden

Jag dr inte si kind for att skriva
krénikor. Mer faktabaserat. Men nu
tinkte jag gora ett forsok.

Sa gick stadens gamla anrika konditori
i konkurs. Krisat verkar det ha gjort
ett tag.

Det verkar som att vi svenskar,

eller kanske manniskor generellt,
numera foredrar kaffeautomaten i
mataftiren - att man kan passa pa att
fika nir man handlar ér perfekt tycker

mdnga.

Eller varfor inte glasskiosken eller

korvkiosken? Snabbt och billigt.

Hemgjorda bakverk som inte dr
stopta i form.

Hellre kinda kedjan ddr man far
samma sak oavsett i vilken stad man
befinner sig.

Priset spelar f6rstés in.

Att man kan ta med pa sprang ir
viktigt. Man vill hellre képa papp-
muggkaffe och inplastade exakt lika-
dana smé gobitar f6r 20 spinn istillet
tor konditoriets dyrare. hembakta
utbud och bryggkaﬁe i porshnskopp
Da”maste” man ju dessutom gora sig
tid att sitta ner. Kanske med vinner
och bekanta.

Nir sedan konditorierna stingt.
Saknar vi dem inte da?

Jag domer ingen. Bara konstaterar
och spekulerar.
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Visste du att...?

Brostryggen har 4 leder till varje rev-
en

Lindryggen har 2

Dairfor ar det mycket stérre sanno-
likhet att ha ont i bréstryggen én i
lindryggen.

Varfor harklar jag mig?

Det ir en naturlig reaktion att harkla
sig. Harklingar skakar bland annat
bort slem frin stimbanden, vilket
gor att din rost blir klarare.

KALLA: Youtubekanalen McLaughlin Chiro-
practic, igoro.com
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Hoga kusten - sanningar och skronor pa sagverkens tid

I Sommarskoj skrev jag om teater i
Lovvik i sommar.

Premiiren var den 11 juli, jag var dir
pa sista forestillningen 28 juli,

da dven latskrivaren och upphovs-
makaren Tomas Ledin var dar.
Tyvirr missade jag koreografen,

min gamla danskompis

Adrienne Abjorn som jag skrev om i
Sommarskoj. Hon var bara dir pi
premiiren.

Omréidet man spelar pé ir otroligt
backigt och oldndigt, men man har
gjort sitt allra yttersta for att gora det
s4 bra som mojligt. S4 man har byggt
langa stora partier med tritrall.

Handikappliktaren — som annars var
jattebra gjord — var tyvirr de enda
publikplatserna som inte scenen
skymde frin solen, si under de delar
av forestillningen nir solen var
framme blev det otroligt varmt.
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Men under en scen (en del av fore-
stillningen) var tvd skddespelare pa
den, sd vi fick se dem pa riktigt nira
hall.

Pi handikappliktaren satt f6rutom vi
aven flera andra fran Hilsingland.

Strejken som forestillningen handlar
om bérjade i Marmaverken i Séder-
hamns kommun, Hilsingland.

I borjan (eller snarare ibland) storde
det mig lite att en del av skddespelarna
inte var lokala, med ritt dialekt (bl. a.
huvudrollsinnehavarna Morgan Alling
frin Goteborg och Sussie Eriksson
frin Stockholm) — men inte s
mycket.

Forestillningen var den klart bésta i
sitt slag som jag sett; historieberittan-
det, skadespeleriet, musiken, dansen.






Hilsoeffekter av att sluta roka

KALLA: capio.se, sveakbt.se

Av bara en enda cigarett gir de posi-
tiva forandringarna forlorade.

Ar det virt det?

Sa vad hander i kroppen?

20 minuter — Kroppen borjar f6rind-
ringar som péagar i dratal.
Blodtrycket och pulsen gér ner till
normal niva och temperaturen i fétter
och hinder okar till normalt.

8 timmar — Koldioxidhalten i blodet
atergar till normal nivé. Syrehalten i
blodet blir normal.

24 timmar — Riskerna for hjartinfarkt
minskar.

48 timmar — Du kianner mer lukt och
smak 4n innan.

2-12 veckor — Blodcirkulationen och
din lungkapacitet blir bittre.
Att promenera kinns ldttare.

1-9 ménader — Kroppens totala energi
blir bittre. Slem och hosta kan nu tas
om hand om av flimmerhéren i lung-
orna som kommit tillbaka.

Detta rensar lungorna och minskar
risken for infektioner.

1 4r — Overhingande risk for krl-
kranssjukdomar dr hilften av en
rokares.
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5 ar — Efter 5-15 ér efter att du slutat
roka dr risken f6r hjarnblédning lika
liten som hos en icke-rokare.

Risken att d6 av lungcancer har
minskat till hilften om man tidigare
rokte ett paket om dagen.

10 ar — Cellférindringar till cancer
aterstalls.

Abstinens
Abstinens dr obehagliga och ofta

starka symptom som kan komma om
man slutar tvirt eller kraftigt drar
ner pi t. ex. nikotin, alkohol, koffein,
socker. Abstinensen ir ett resultat av
att hjirnan reagerar pa férandringen
av intaget och den kemiska obalansen
som kommer med forindringen.
Reaktionen pa féraindringen upplevs
som kroppsliga och/eller psykiska
symptom.

Vanliga symtom

Symtomen kan skilja sig fran olika
substanser och for olika personer.
Styrkan och obehaget kopplat till
symptomen kan ocksé variera,
beroende pa hur kraftigt och ling-
varigt intag personen haft. En vanlig
symtomutveckling dr att symtomen
upplevs milda till en bérjan och blir
ddrefter gradvis virre. Symtomen
uppkommer vanligtvis snabbt efter
att man slutat men kan i vissa fall
uppkomma enare.



Typiskt dr att symptomen varar i
nigra dagar men de kan ocksa kvar-
std en lingre period. Det ir vanligt
att uppleva f6ljande symptom:

Fysiska

Skakningar, svettningar, hjirtrusning,
hogt blodtryck, stark oro med rast-
l6shet, illamiende, huvudvirk,
hallucinationer (vanférestillningar)

Psykiska
Angest, oro, depression, sdomnsvarig-
heter
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Lerduveskytte

KALLA: Wikipedia, skyttesport.se

Sportskyttegren f6r hagelgevir mot
lerduvor, som kastats ut av en maskin

eller for hand.

Lerduveskyttet ér till sin karaktar lik
en bollsport dir det handlar om att i
en koordinerad kroppsrérelse, via en
s. k.”sving”, g6ra en mjuk men
bestimd rorelse och fa hagelgeviret
att ’s6ka upp” det rorliga milet,
d.v.s. lerduvan.

Lerduvan har en diameter pa 110
millimeter och ér 11 millimeter hog
och har en form som paminner om
en liten frisbee. Den ir tillverkad av
en blandning av asfalttjira och krita
och splittras litt nir den triffas.
Oftast dr den malad i en vil synlig
firg, t. ex. orange.

Skytten sjilv "ropar fram” duvan som,
beroende pa gren, slungas ut med
olika hastighet och i olika vinklar

fran kastmaskiner.

Lerduvan har en diameter pi 110
millimeter och dr 25 millimeter hég.
Den splittras litt nir den triffas.

En hagelpatron fir innehalla hogst
24 gram hagel.

Samma sorts duvor anvinds i alla
grenar, med ett undantag. I sporting
hinder det ibland att man for att
uppni vissa specialeffekter anvinder
sig av andra duvor. I sporting fir

t. ex. storsta tillaitna haglet 28,5
grams anvindas.
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Hogsta tillatna vikt pa hagel skiljer
sig mellan grenar, se under respektive
rubrik. Storleken dr max 2,6 milli-
meter i alla grenar utom trap och
dubbeltrap dir 2,85 millimeters hagel

far anvindas.

Olympisk skeet

En skeetbana har 8 stationer som ar
placerade i en halvcirkel.

Duvorna kastas omvixlande som
enkelduvor och totalt 8 dubbléer,
d.v.s. 2 duvor som kastas samtidigt.
En av kastmaskinerna dr placerad i
det s. k. ’tornet” vid station 1 och den
andra i”14dan” vid station 7.

Endast ett skott fir avlossas mot
varje duva och for att skottet ska
raknas som traff miste minst en
synlig bit avskiljas fran lerduvan.
Detta giller alla grenar i lerduve-
skyttet. En serie omfattar 25 duvor.
En hel tivling omfattar 125 duvor (5

serier) + finaler.

Nationell skeet

Detta dr en enklare variant av skeet,
ddr nigra av de svarare dubbléerna
har ersatts med enkelduvor. I 6vrigt
ar reglerna lika som for Ol-skeet.

En tavling omfattar normalt 100
duvor som liksom 6vrig skeet skjuts i
serier om 25 duvor. Det dr vanligt att
nyttja nationell skeettrining som en
sprangbrada for att sedan verkligen
bemistra sitt vapen. Den som "kan”
sin skeetrunda har grundligt lart sig
att hantera minst 16 olika typer
varierande skottvinklar. Det i sin tur
ger utdvaren en stabil grund for att
ytterligare utveckla sitt skytte.



Att trina skeet dr alltsa en verklig
grundsten i varje allroundskytts
utveckling.

I skeet far hagel pa max 24,5 gram

anvindas.

Olympisk trap
En trapbana har fem stationer som

ar placerade 15 meter bakom de 15
kastmaskinerna.

Kastmaskinerna ér placerade i rak
linje och arrangerade i grupper om 3
placerade framf6r varje skjutstation.
Duvorna kastas ut i varierande hojd,
sidvinkel och hastighet enligt 1 av 9
olika scheman. En hel tivling omfattar
125 duvor som skjuts i serier om 25
duvor.

En variant kallas Automattrap dir
banan endast anviander en kastmaskin,
placerad framfor station 3, som kastar
duvorna lika varierat som i Trap.
Automattrap likstills med Trap for
alla tdvlingar utom SM.

Dubbeltrap
Dubbeltrap skjuts pd samma anligg-

ning som trap men endast den
mittersta maskingruppen anvinds.
Det kastas tva duvor samtidigt men
skytten vet inte vilka tva av de tre
mojliga duvorna som kastas. Kast-
lingden dr 55 meter.

En serie omfattar 15 dubbléer,
alltsa 30 duvor och en hel tivling
150 duvor for herrar och 120 duvor

tor damer (alltsd 5 respektive 4 serier).

Nordisk trap

Nordisk trap anses vara den enklaste
formen av alla lerduvegrenar.
Avstindet och duvans hastighet dr
mindre dn i trap och tivlingsformen
ar darfor utmarkt som introduktions-
gren i lerduveskyttet. Man skjuter
serier om 25 duvor.

En hel tivling omfattar 100-150

duvor.

Field target
Med luftgevir skjuter man pa fallmal,

"metallsiluetter” i form av smadjur,
som stdr utplacerade 10-50 meter
frin skjutpositionen.

Skyttet bedrivs utomhus och en
tavling bestir av 30-50 mél uppdelat

pa olika stationer.

Sporten startade i Storbritannien
runt 1981 och sigs som ett alternativ
till jakt.

Eftersom man pa en tivling skjuter
pa okidnda avstind sd maste man,
torutom att vara en duktig skytt,
kunna avstindsbedomma och kinna
till sitt vapens kulbana samt vara bra
pa att lidsa av vinden (relativt lite vind
kan fa kulan att vika av mer 4n man
tror).

Att ldra sig uppskatta vindens styrka
och riktning dr svart och kraver
mycket trining.

Aven erfarna skyttar kan luras av
kastvindar och missa skott som
normalt sett hade varit en given fall-
ning. Det finns inga genvigar nir det
giller att bli bra pa att lisa vinden,
trdna och dter trdna dr det enda som
giller. Och inte ens da dr det sikert
att man filler malet. 31



Vulkaner och flygtrafik dr en dilig kombo

Verkar namnet Eyjafjallajokull
bekant?

Nir vulkanen pa sodra Island fick
utbrott 17 april 2010 stillde till det

rejalt for flygtrafiken, dven i Sverige.

Man var radd att askan kunde for-
stora flygmotorer.

4 augusti i 4r var det dags igen for
ett vulkanutbrott att stilla in flyg-
trafik. Den hir géngen vulkanen
Etna pa Sicilien, Italien. Dess 4
senaste utbrott var 19 juli 2019,

16 februari 2021, 20 maj 2022 och
19 november 2023 (medan det inte
rapporterats om nigra andra stora
utbrott frin Eyjafjallajokull dn det
2010).

Eyjafjallajokulls forsta krater. FOTO: Pejjen

KALLA: Expressen, Youtube, space.com
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Smorsyra

Smorsyra (n-butansyra,
CH3CH2CH2COOH) ir en syra
som vid rums-temperatur ir en trog-
flytande vitska med en extremt obe-

haglig lukt.

Det vet jag sjilv sedan ndgon mindre
smart elev pa nagot sitt fitt in smor-
syra i ventilationssystemet pi min
gymnasieskola som var en av Sveri-
ges storsta. De som madde diligt av
stanken fick ga hem.

Smorsyra bildas bland annat di smor
hérsknar. I smor finns smorsyra i
form av estrar som frigérs ndr smoret
hérsknar. Lukten ér tillrickligt stark
tor att en minniska ska kunna upp-
ticka den om koncentrationen i luf-
ten dr storre dn 10 ppm; hundar kan
uppticka en tusendel av denna kon-
centration. Smorsyra tillverkas ge-
nom jasning av socker eller stirkelse.

Smérsyrans salter och estrar kallas
butyrater eller butanoater. Smorsyra
anvinds vid framstillning av smorsy-
reestrar som metylbutyrat (ananas-
smak) och etylbutanoat (persiko-
smak). Minga smorsyreestrar luktar
eller smakar gott och anvinds darfor
inom parfymindustrin och som
aromidmnen. Kalciumsaltet av smor-
syra kalciumbutyrat dr mer 16sligt i
kallt 4n varmt vatten.
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Framstallning

Smorsyra produceras nir speciella
bakterier far inverka pa socker. Som
biprodukter produceras koldioxid

och vitgas.
C6H1206—C4H802+2C0O2+2H2

morsyra kan ocksd produceras
S yra k ks prod
genom oxidation av butanol.



Myrsyra

Myrsyra (engelska: formic acid, latin:
formica = "myra") dr en firglos,
fritande, vattenloslig syra med stick-
ande lukt. Kallas dven metansyra och
ar den enklaste organiska syran.

Den har strukturformeln HCOOH
och ir den alkansyra med den kor-
taste kedjan.

Myrsyra utsondras bland annat fran
giftkortlar hos vissa arter av myror,
ddrav namnet och anvinds som {6r-
svar.

Historia

I borjan av 1400-talet observerade
nagra forskare att vissa myror ut-
sondra en sur vitska.

Den engelske forskaren John Ray (29
november 1627-17 januari 1705) var
den forsta som isolerade myrsyra

genom att destillera massor av myror

(1671).

Den franske kemisten Joseph Louis
Gay-Lussac var den forsta att
syntetisera myrsyra frin vitecyanid.
1855 uppfann en annan fransk
kemist, Marcelin Berthelot, syntesen
frin kolmonoxid, som fortfarande
anvinds idag. Linge var myrsyra av
liten teknisk betydelse. I slutet av
1960-talet producerades betydande
mingder myrsyra som en biprodukt
av syntesen av dttiksyra. Forst senare
anvindes myrsyra i storre skala.

Det erholls inte lingre bara som en
biprodukt, utan tillverkas specifikt
syntetiskt.

Egenskaper

Myrsyra ir en relativt stark syra och
bor hanteras med forsiktighet.

Den ir liksom ittiksyra vattenloslig
och manga organiska 16sningsmedel.

Myrsyra ér en relativt instabil, farg-
16s, klar och mycket flyktig vitska.
Den stelnar till en firglos fast sub-
stans vid 8 °C och kokar vid 100,7
°C. Smiilt- och kokpunkterna hégre
an for organiska foreningar,
eftersom vitebindningarna mellan
molekylerna miste brytas under
smiltning och kokning. Vissa av
dessa fortsitter att existera i gasform,
ddrfor avviker myrsyra kraftigt fran
beteendet hos en ideal gas.

Myrsyra har en densitet pa 1,22 g/
cm® vid 20 °C.

Myrsyra har en stark, stickande doft.
Den kan blandas med vatten, etanol
och glykol i valfritt férhallande och
ar ocksa 16slig i de flesta andra polira
organiska dmnen, dock endast i sma
mangder i kolviten.

Syrakonstanten dr 3,77 och myrsyra
dr dirmed den starkaste osubstitue-
rade monokarboxylsyran. Attiksyra
har ett pKs-virde pa 4,76, trifluorit-
tiksyra 0,23, svavelsyra -3 och vite-
klorid (saltsyra) -6,2.

Myrsyraangor kan detekteras med
hjilp av gasdetektorer, till exempel
tor att bestimma koncentrationer pa
arbetsplatsen, eller genom dess redu-
cerande effekt, vanligtvis genom re-
duktion av en ammoniakalisk silver-
nitratlosning till silver.
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