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En svensk superklassiker

En svensk klassiker dr att genomfora
Vitternrundan — 30 mil cykel,
Vansbrosimmet — 3 kilometer simning
i 6ppet vatten, Lidingdloppet — 3 mil
16pning och Vasaloppet/Oppet spar
— 9 mil pé skidor — pa ett r.

En svensk superklassiker dr att gora

det med en totaltid under 24 timmar.
En som gjort det dr danska, di Kron-
prins Frederik.

Det var 2015 som han skrapade ihop
en totaltid pa precis under 20 timmar.

KALLA: Youtube



Danskt historiskt men nedtonat tronskifte

Pa nyarsafton 2023 meddelade danska
Drottning Margrethe II (den andra),
82, att hon séndagen den 14 januari
2024 — pa dagen 52 ér efter att hon
som 32-dring 1972 tilltridde tronen
— skulle abdikera.

Hennes ildste son Frederik, 55, blev
klockan 15.00 Kung Frederik X (den
10:e) av Danmark.

Danmark ar en av virldens aldsta
monarkier.

1660 inforde man arvsmonarki,
allts att kronan nedirvs inom den
regerande dtten.

Tronskiftet 1952
Drottning Margrethe féddes,

liksom vir Kronprinsessan Victoria,
inte som tronarvinge, utan blev det
vid en likadan grundlagsindring
1953 (som 13-aring). D4 dndrades
successionsordningen, kvinnor tillits
att drva den danska tronen, men en
yngre bror skulle eftertrida sin syster.

Eftersom kung Frederik IX hade 3
dottrar, blev den édldsta, Margrethe,
arvtagare vid hans déd 1972.

2009 beslutades det att kvinnor skulle
vara jimstillda i arvsraden. Det dldsta
barnet beslutades nu att bli tronfoljare,
oavsett kon.

Det hir dr andra gangen pa 900 éar

som en dansk regent abdikerar.

Tronskiftesdagen 14 januari

15.00: Statsministern utropade
Frederik till kung fran balkongen pi
Christiansborgs Slott. Hans titel dr
nu Hans Majestit Kung Frederik X.

Kungen holl ett tal och berittade
dven i det vilket valsprak han har
valt:

"Forbundne, forpligtet — for kongeri-
get Danmark.”

Pa svenska "Forbundna, forpliktigade,
tor kungariket Danmark”.

17.00: Man férde 6ver de kungliga
fanorna fran drottningens residens
Christian IX:s Palats till det nya
kungaparets residens Frederik VIII:s
Palats pid Amalienborg.

Tronskiftet dr nedtonat och inga an-
dra linders kungahus dr pi plats.
Men det var dndi en festlig och hog-
tidlig hindelse.

Jag kunde f6lja via Youtube nir hela
Kungafamiljen kom ut pd Amalien-
borgs balkong och vinkade samt
Kungens tal.

Ny Kronprins blir Christian. Han ar
18 4r (fodd hosten 2005) och fér re-
dan nu vikariera som statschef nir
Konungen dr utomlands eller pi an-
nat sitt forhindrad att fullgéra sina

plikter.

Det hir ar en dag som skrivs in i his-
toriebockerna. Dels p.g.a. det faktum
att drottningen viljer att abdikera
och att det innebdr att vi inte lingre



har nigon regerande drottning i
virlden. Nista i Europa (andra linder
har jag tyvirr dilig koll pa) borde —
om man ser till alder — bli Norges
Ingrid Alexandra (hon har ildsta
pappan) eller Sveriges Victoria (hon

ar dldsta Kronprinsessan).

En salut pa 3X27 skott skéts fran
Batteriet Sixtus pa Holmen i
Képenhamn.

Paralleller
Biade Kung Carl Gustaf och Kung

Frederik triftade, som Kronprinsar,
sina blivande fruar pa OS.

Carl Gustaf i Miinchen 1972,
Frederik i Sydney ar 2000.

Mary kommer fran Hobart pa 6n
Tasmanien. Frederik och Mary gifte
sig 2004.

En annan parallell man kan dra mellan
danska och svenska kungahusen ir
att Mary kommer frin en medelklass-
familj, precis som var Prins Daniel
och dven Prinsessan Sofia.

Mary visste nir de triffades pa krogen
faktiskt) inte ens att Frederik var
kunglig.

Titlar

Till skillnad frin sin, nu avlidne,
svirfar Henrik blev H.K.H.
Kronprinsessan Mary vid tronskiftet

inte gemil, utan H.M. Drottning
Mary.

Att Henriks titel var H.K.H. Prins
Henrik, eller Prinsgemilen,

berodde pi att han var gift med en
regerande drottning. En kung stir
traditionellt sett hogre i rang dn en
drottning, dven om hon ir regerande.

Men en icke regerande manlig drott-
ninggemdl blir helt enkelt inte kung,
en gemdl kan inte ha hogre rang dn
en regerande.

Han forblir Prins eller kallas Prins-
gemal.

Alltsd kommer inte heller Sveriges
Prins Daniel bli kung, utan han for-
blir Prins, eller Prinsgemal.

Mary ir alltsa i egentlig mening,
som gift med en regent, drottning-
gemil. Men eftersom landet nu fétt
en kung riskerar man inte att samman-
blanda henne med nagon regerande
drottning och hon tituleras dirfor
H.M. Drottning Mary av Danmark.

H.M. Drottning Margrethe kan
enligt egna 6nskemal behalla bade
sin drottningtitel och samtidigt titu-
leras "H. M.”. Men hon stér ldgre i
rang dn H.M. Drottning Mary.

Margrethes nya liv
Margrethe kommer att bo kvar i sin
vining pd Amalienborgs slott.

Hennes valsprak har varit

"Guds hjelp, folkets keerlighed,
Danmarks styrke”.

"Guds hyjilp, folkets kirlek,
Danmarks styrka.”

H.K.H. Hans/Hennes Kungliga Hoghet
(prinsar och prinsessor, dven gemaler)

H.M. Hans/Hennes Majestat (kungar och
drottningar)

KALLA: aftonbladet.se, Facebook, tv4play.se,
Wikipedia, via.tt.se, svenskdam.se, 5
billedbladet.dk



Gistgiverier

Innan gistgiveriernas tillkomst 6ver-
nattade gisterna dir de fann det
limpligt, antingen hos pristen eller
hos bonderna. Valet skedde efter
rang och virdighet.

Gistningen innebar regelritt vald-
gistning (som idag nog skulle klassas
som brottet olaga intring), som stiv-
jades forst vid 1600-talets mitt.

Vid sirskilda gistgiverier erbjods de
resande sidngplats, mat och utvilade
histar mot betalning. Vid skjutshéllen
byttes histar, vagn och kusk. For resan
over Angermanliven fanns flera farje-
stillen: Hammar-Kungsgirden (se
nista arrtikel), Frin6-Kinnmirgen,
och Veda-Hirné. Firjerodden utfoérdes
mot faststilld taxa av bonder vid
firjestillena. I samband med gist-
giveriférordningen faststilldes ocksa
medelavstindet mellan gistgiverierna
till 1800 alnar. med dagens matt
mitt 10 689 meter (knappt 10,7
mil). For de vigfarande sattes mil-
stolpar upp som visade avstindet i

fyardedelar.

KALLA: informationstavla pa Hoga Kusten-
hotellet

Kungsgardar

En kungsgérd var en gird, som
kungen hade till sitt férfogande for
att pd gardens avkastning pa plats
kunna forsérja sig och sitt beridna
folje. Skatt betalades ursprungligen
enbart till krigsmakten. En kungs-
gard kan ibland omnimnas kungs-
ladugérd, som ocksi kan syfta pa de
jordbruk som fanns i anslutning till

kungliga slott.

En tidig typ av kungsgérd var husa-
byn. Miénga av dessa verkar tidigare
ha varit privatigda stormansgardar.

Motsvarigheten till kungsgardar har
funnits i méinga stater. I det tysk-
romerska riket hade kejsaren tillgang
till Pfalzer pa olika platser i riket.

Sverige

Kungsgardarna var Kronans egendom,
som under dldre medeltid kallades
Uppsala 6d.

Tidigmedeltida kungadémen var
kringresande till sin natur och
kungsgardarna fanns i olika landskap
i landet. Till kungsgardarna kom
kungen och hans hird och hov ridan-
de for att inspektera egendom, utféra
styrelsedrenden och doma pé rifst-
och rittarting i landskapet, eller bara
konsumera de magasinerade f6do-
imnena.

Kungsgarden var ocksi platsen f6r
konungens utsinde, dir politiska och
praktiska beslut fattades.

Kungen bevakade sina intressen med

hjilp av fogdar, som residerade pa



kungsgardar. Ofta fanns en mark-
nadsplats i nirheten. Ibland kunde
ocksi ett kloster byggas vid eller nira
kungsgirden. Nagot har emellertid
kungsgardarna skilt sig i olika land-

skap.

Under senare tid hade allmogen
dagsverks- och byggnadsskyldighet
pa kungsgardarna. Skyldigheten
upphoérde 1810.

I Viistergétland fanns en indelning
av landskapet i 4tta bon — vart och
ett med en kungsgird. Se Vistergot-
lands bon.

I Hilsingelagen, som nedtecknades i
borjan av 1300-talet, omnimns sex
kungsgardar i Norrland, beligna
centralt i de viktigaste bygderna. Vid
kungsgirdarna samlades skatteupp-
bérden in, varefter den transportera-
des ner till Stockholm. Foér kyrkans
och kungens befattningshavare anla-
des Norrstigen som en riksvig lings
Norrlandskusten, och kungsgardarna
placerades invid denna vig. En
kungsgard var beligen i Norrstig i
Sabra i Angermanland dér Norrsti-
gen nidde fram till kusten och blev
tillganglig for sjétransporter. Sj6-
transporterna var lingt fram i mo-
dern tid mycket viktigare dn de
osikra landtransporterna pa daliga
och backiga vigar.

Idag forvaltar Statens fastighetsverk
skogar med mera som hor till de
kungsgardar som fortfarande dgs av
staten. Vinsten gar till statsbudgeten.

Kungsgdrdar i Sverige
Hilsingelagen nimner 6 kungsgardar
och husabyar i stor-Hailsingland eller
Mellannorrland, d.v.s. dagens
Hilsingland, Medelpad och Anger-
manland. Gardarna lag med regel-
bundna mellanrum pi eller invid
gamla centralorter lings den forhis-
toriska kustlandsvigen Norrstigen.



Husby
Husbyar eller husabyar var kungs-

gardar med funktion som stédje-
punkter och uppboérdscentra for
kungamakten under tidiga medeltiden
i Sverige, Norge och Danmark.

De svenska husabyarna ingick i
godskomplexet Uppsala 6d,

vilket f6ljde med kungaimbetet.
"Husaby" var ofta befintliga gardar

som dittills burit andra namn.

Geografisk fordelning

I Sverige fanns cirka 70 husabyar,
de flesta i Milardalen (nimnas kan
Husby gard vid Stockholmsférorten
Husby, Husby gérd pa Munso samt
Husaby-Enhoérna kungsgard;
enbart i Uppland fanns 25 stycken).
Utanfor Milardalen kan nimnas
Husaby i Vistergotland, Husbyfjol i
Ostergotland och Huseby i Smiéland.
Det stora antalet husabyar forsvarar
placeringen av vissa historiska hin-
delser.

Husbyar anses hora till den tidig-
medeltida administrativa indelningen
och har en jimn spridning i sina
respektive omraden. De brukar ligga
strategiskt i sin bygd, och utgjorde
ofta ett slags forrad for nirmaste
kung, forvaltat av hans bryte.
Hyenstrand (1974) framhaller i sin
avhandling om husbyar i Uppland,
Sédermanland och Vistmanland att
husbyarna f6r det mesta lig kommu-
nikationsmassigt centralt vid vatten-
leder, amynningar och vikar.

Vid manga av dem fanns dessutom
kungshogar eller storhégar.
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Oklar uppkomsttidpunkt

Husabysystemets alder dr svir att
faststilla, mycket beroende pi att en
viss bebyggelseenhet ofta kan ha varit
bebodd i drhundraden innan den
blev en kunglig husaby och bytte
namn. Aldre historieskrivare forsokte
med argument frin Ynglingasagans
berittelser om att husabyarna skulle
ha byggts upp av Brot-Anund hivda
att de skulle ha skapats redan pa
600-talet. Oscar Almgren,

Birger Nerman och Sune Lindqvist
hade dnnu under 1920~ och 30-talen
denna uppfattning. Direfter har fors-
kare foresprakat senare tillkomsttider:
Mats G. Larsson anser att de till-
kommit under 900-talet,

Bjorn Ambrosiani att de skapades
tore 1000-talet, och Keith Wijkander
har framf6rt dsikten att de skapades
under en relativt kort period under
1100-talet. S& gott som alla forskare
ar dock 6verens om att husabyarna
under 1200-talet hade forlorat sin
funktion och att flera av dem di
fanns i privat dgo.

KALLA: Wikipedia



Steg blev stig

De stigar som under arhundraden
trampats upp pa land f6ljde naturens
vigmirken - dlvdalar, bergshojder
och dalgangar. Forntidens folk sokte
téda och jaktmarker. Vandringsleder
och vattenleder bildade en link
mellan kust och inland, mellan bygd
och jaktmarker. Pa kolar skeppades
handelsvaror - naturens rikedomar.
Stigen ledsagade minniskan och
knot samman bygd med obygd,

den gryende huvudstaden med det
okdnda. Hundratals ar av steg hade
blivit stig - Norrstigen.

Med medeltid kom statsmakt och
kyrka. De krivde skatter for sin
organisation. For landets styre inrit-
tades kungsgardarna, for allmogens
sjalar byggdes kyrkor och for rikets
torsvar uppfordes borgar och skansar.
Farbara vigar blev en angelidgenhet
tor kungens fogdar och pivens min
(Sverige var katolskt innan det blev
kristet). Vid Angermanilvens
mynning, inne i den linga havsviken,
fanns fogdeborgen Styresholm och
kungsgirden i Kutby. Omradets
betydelse kan tolkas i namnet
Angermanland - Angurminnens -

Vikminnens land.

KALLA: informationstavla pd Hoga Kusten-
hotellet

Skans

Skans (dldre nysvenska: skantze) dr
en fast punkt i en dldre typ av befist
faltstillning. Filtskansen var den
viktigaste typen. Man skilde mellan
slutna filtskansar (bl. a. stjirnskansar,
bastionsskansar, korsskansar) och
6ppna skansar, d.v.s. 6ppna bak.
Halvslutna filtskansar hade ett svagare
skydd fram eller bak.

Ett urval bevarade svenska

Borgsjo skans, Medelpad

Dalar6 skans, Stockholms skirgard
Duveds (Dufveds) skans, Jimtland
Eda skans, Virmland
Froso/Cronstads skans, Jimtland
Garpa skans, Huskvarna

Hamre skans, Hirjedalen
Honjarums skans, Skane

Hoérningsholms skansar dr 4 skansar
till skydd av farleden mot Sédertilje

Jarpe (Hjerpe) skans, Jimtland
Karl X1II:s skansar, Molle, Skine
Klunkhytte skans, Nirke
Karbole skans, Hilsingland
Langa skans, Hirjedalen
Nissaryds skans, Langaryds socken,
Smaland

Norrbo skans, Hilsingland
Nisskansen, Botkyrka kommun
Rots skans, Dalarna

Sibbarps skans, Skine

Sjodnds skans, Virmland
Skansen Kronan, Géteborg
Skansen Lejonet, Goteborg
Sturké skans, Blekinge
Tingstide skans, Gotland

Tofta skans, Smaland

Tjurko skans, Blekinge

KALLA: Wikipedia



Psykosomatiska besviir
KALLA: psykologiguiden.se, Facebook

Psyke och Soma ir grekiskans ord
tor Sjil och Kropp.

Det forklarar vad som avses med
psykosomatik; Kroppsliga symtom
som helt eller delvis har sin grund i
psykiska mekanismer. I vissa samman-
hang dr sambanden enkla och sjilv-
klara. F4 manniskor ifragasitter att
man kan fd huvudvirk av att ha det
stressigt pa jobbet.

Men hur kroppen och sjilen hinger
ihop och péverkar varandra pi ett
mer komplext plan ir fortfarande ett
ganska outforskat omrade.

Begreppet psykosomatiska besvir har
alltmer kommit att Gverges inom

sjukvérden.

Det har visat sig vara en allt f6r enkel
modell att tinka att vissa sjukdomar
har ett biologiskt ursprung,

medan andra har ett kinslomassigt.

I stillet har man, inom ménga
omraden av sjukvirden, borjat forstd
att kroppen och psyket aldrig nigonsin

ar helt opéverkade av varandra.

Eller till och med att de édr 2 sidor av
samma sak. Med det perspektivet
kan man siga att begreppet haller pi
att fa en mycket vidare betydelse dn
det ursprungligen hade:

Att bide sjukdom och hilsa dr bero-
ende av manga faktorer, bade kropps-
liga, psykiska och sociala.
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Ibland har man anvint sig av psyko-
somatiska forklaringsmodeller f6r att
torklara sjukdomstillstind som man
inte hittat nigra medicinska orsaker

bakom.
Men det dr ocksa att forenkla.

Dels kan det mycket vil finnas medi-
cinska forklaringar d4ven om vi inte
har kommit pa hur man miter dem.
Dels vet man nu att det dr vanligt att
lingvariga psykiska tillstind ocksa
limnar spér i kroppen, som ofta gir
att mita. Eller att en psykisk omstin-
dighet fungerar som utlésande faktor
for en kroppslig sjukdom. Med det
synsittet si finns det inga speciella
"psykosomatiska sjukdomar”.

Stressfaktorn

Det psykiska tillstind som man
trimst forknippar med kroppsliga
symtom dr stress. Det dr ocksi ett
omride som det forskats relativt
mycket om.

Att stresspaslag paverkar kroppen

kan vi alla kanna.

Nir man kinner sig stressad slis olika
icke-viljemassigt styrda kroppsfunk-
tioner p4, sisom 6kad andhdmtning
och muskelspdnning, men det startas
ocksd en mingd kemiska,

t. ex. hormonella, reaktioner i kroppen.
Kortsiktigt innebir det inte nagot
problem, men gir man med ett
stindigt stresspislag under ling tid
s& skadar det kroppen, den ar dr
gjord for detta.



Det ir inte heller sa enkelt som att
det dr yttre stress som miste till for
att det ska vara skadligt.

Aven medfodda svagheter, bade psy-
kiska och kroppsliga, bidrar till att
vissa personer littare utvecklar stress-
relaterade psykosomatiska symtom.

Utredning och diagnosti-
sering

Att ha ett psykosomatiskt synsitt
innebdr att man maiste ta hinsyn till
patientens hela livssituation da man
utreder ett sjukdomstillstind.

Synsittet underlittas om flera olika
yrkesgrupper deltar i utredningen av
problemen. T. ex. kan likare, psyko-
log, sjukgymnast, arbetsterapeut o.s.v.
ingd i teamet. Inom beteendemedicin
arbetar man pa det hir sittet och har
natt goda resultat med bl. a. smirt-
tillstind, fibromyalgi och hjirt- och

kirlsjukdomar.

Behandling

Behandlingen av psykosomatiska
problem handlar ofta om att angripa
problemet fran flera olika héll samti-

digt.

Ett exempel kan vara smirtpatienten
som behover smirtstillande medicin
tor att kunna sova, men ocksa sjuk-
gymnastik for att bygga upp muskler
och ldra sig att undvika belastande
rérelser och dven psykoterapi for att
bearbeta trauman, eller att paverka
beteenden och tankeménster for att
pa sikt forindra livssituationen.

Ibland behover man dock inleda med
en motiverande, eller undervisande,

virdkontakt, om patienten t. ex. sjilv
tinker att problemet uteslutande har

kroppsliga orsaker.

Det faktum att sambandet mellan
kroppen, tankar, kinslor och beteenden
ar ett sd pass outforskat omrade
oppnar for odndliga mojligheter inom
véirden i framtiden. Det dr mycket
troligt att man inom en ganska snar
framtid kommer att betrakta vir
uppdelning i kropp och sjil som
vildigt stelbent och odndamilsenlig.

Hur far man hjalp?

Om du sjilv tror att det kan finnas
psykiska eller sociala orsaker bakom
ett sjukdomstillstind dr det viktigt
att du tar upp det med din likare.
Du ska ocksi efterfraga kompetensen
frin andra yrkesgrupper som kan
sprida mer ljus 6ver dina problem.

"Ett utbrott dr inte ett avsiktligt daligt
beteende. Det ir ett svar pd en 6ver-
belastning av information, sensorisk
input eller kinslor. Bestraffa inte
minniskor fér utbrott.”

”Alla vi som hade en form eller
karaktir som inte tog sig igenom det

fyrkantiga halet.”

/Per Holknekt i podden Nemo méter

en van
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Rekord
Vitrysk-norske Alexander Rybak

vann 2009 Eurovision Song Contest
I Moskva pa den hogsta samman-
lagda poingsumman nigonsin, 389.

Podd, vodd, vlog

Fo6r 30-35 ér sen nr jag vixte upp
fanns det skolbocker, skonlitterira
bocker, faktabocker, radio och tv med
2-3 kanaler. Ljudbocker fanns pé
kassettband.

Nist kom Lunarstorm dir man kunde
skriva egen text pé Internet.

Sedan kom bloggarna.

Idag har poddvirlden fullkomligt
exploderat. Det finns otaliga foretag

som bara sysslar med det att podda
hos.

Men inte nog med det — man vill ju
se de som pratar ocks.

Videopodd, vodd. Ibland finns bada

alternativen for samma podd.

Med Youtube kunde man spela in
och ligga upp i princip vad som helst
pa internet. Det dr ddr manga vloggar.
Liksom influencer dr Youtuber idag
ett inneyrke.
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Skiiggvixt pa kvinnor
KALLA:

Alla kvinnor har hir i ansiktet.
Att det di och di tycker upp ett

enstaka grovre stra ar helt normalt.
Oftast ir det ett forstadie till kons-
hormoner, eller testosteron som ér
boven. Aven om det kallas f6r manliga
kénshormon férekommer ligre nivéer
av dem ocksa hos kvinnor och nir
det blir en obalans kan stimulering
av hirvixt i ansiktet bli en av foljderna.

Obalans kan lata obehagligt, men det
finns ménga normala férklaringar till
att den hir typen av hormonrubbning
kan ske, som mens, graviditet eller
klimakteriet.



Dextrokardi

Av grekiskans 9€g10g, "hoger",

och KapdId, "hjirta". Innebir att en
manniskas hjirta sitter pd den hogra
sidan av brostet (rontgenbilderna).
Intriffar for cirka 1 pd 12 000 personer.
Ibland ér dven andra organ, som
magsick och lever, pa andra sidan.

)

‘®

Mulligawtonysoppa

Mulligatawnysoppa dr en currysoppa
av indiskt ursprung.

Pi tamil si betyder Milagu thanni
"pepparvatten’.

Receptet finns i manga varianter,
men i vist har den ofta en gurkmeje-
gul firg och innehéller kyckling, not-

kott eller lamm.

Den gors tjockare med hjilp av ris
eller linser.

I sketchen Grevinnan och Betjinten
som visas 19.45-20.00 varje nyars-

afton ndmns soppan.

Annat namn pa plats

Masmo i s6dra Stockholm heter
egentligen Virby Haga. Nir man vet
det dr namnet Varby Gard inte sa
ologiskt. I det senare ér f. d. fotbolls-
malvakten Magnus Hedman upp-
vaxt.

KALLA: expressen.se, Wikipedia,
Youtubekanalen Violin MD

13



Vinteraska
KALLA: tidningenangermanland.se, svt.se

Askan hor sommaren till, men den
forekommer aven under vintertid.

Vanligtvis upptrider askan i kraftiga
bymoln (Cumulonimbus).

Ibland kan det ocksi vara svirt att
urskilja molnen i ett ssmmanhangande
regnmoln. I bymolnen rider en
mycket stark hivning (uppvindar),
vilket gor att de snabbt kan vixa sig
mycket hoga. De starka uppvindarna
skapar dven en uppdelning av
elektriska laddningar, dir molnets
nedre del blir mest negativt laddat.
Eftersom marken, till stor del,

ar positivt laddad sa sker en urladdning
tor att jimna ut skillnaden och en
blixt uppstar.

Aska hér sommaren till
Askan ir betydligt vanligare pa

sommaren eftersom dskvider och by-
molnen bildas nir det finns gott om
vattendnga i luften. Vilket dr direkt
kopplat till temperaturen — ju varmare
det dr desto mer vattenanga kan finnas

tillganglig.

Aven pa vintern

Aska forekommer dven vintertid.
Vanligtvis upptrader den da ut6ver
det relativt varma vattnet men ocksi
i kusttrakter, framforallt vid vist-
kusten. D4 ror det sig oftast endast
om enstaka blixtar.
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Prematur fodsel
Att foda for tidigt

En fodsel riknas som prematur innan
graviditetsvecka 37+0. Cirka 7 000
barn 6ds for tidigt i Sverige varje ér.
Beroende pi hur tidigt behovs det
olika former av vard. Att foda ett
barn f6r tidigt kan vara omvilvande
men det finns alltid hjilp och st6d
att fa.

Orsaker

Det finns olika orsaker till att barn
tods for tidigt och vanligast dr att
torlossningen av nagon anledning
startar for tidigt. Det kan bero pi att
virkarbetet borjar eller att fostervattnet
gar, vilket efter hand startar f6rloss-
ningsarbetet. Det dr lite vanligare att
tvillingar £6ds for tidigt. Det kan
ocksi vara olika komplikationer,

t. ex. havandeskapsforgiftning,

som leder till den tidiga f6dseln.

Pa forlossningen

Om virkarna kommer iging for tidigt
torsoker man ofta stoppa forloppet
med hjilp av medicin. Ibland gar det
inte att forhindra en f6rlossning och
barnet f6ds.

Ibland ma3ste barnet komma ut for
tidigt, t. ex. om den gravida dr sjuk.
Da tas ett medicinskt beslut kring
detta. Nir man tror att fodelsen
kommer ske for tidigt kommer en
barndoktor frin neonatalavdelningen
att informera om vad som kommer
att hinda med barnet efter forloss-
ningen.

Efter forlossningen

Barn som f6ds for tidigt dr inte redo
att mota omvirlden. Deras organ dr
inte firdigutvecklade. Det handlar
frimst om lungor och hjirna,

men dven om andra organ som tarmar
och matsmiltningsapparat. Hur det
nyfédda barnet tas omhand vid
torlossningen beror pd hur tidigt
barnet f6ds och hur det férvintas
ma.

Om barnet fods ett par veckor f6r
tidigt brukar det fa liggas hud mot
hud med mamman. Om barnet dr
tott mycket for tidigt, eller mar daligt,
far det genast hjilp pa ett speciellt
bord dir all nédvindig utrustning
finns for att barnet ska fa nédvindig
hjilp.

Viarden av for tidigt f6dda barn
anpassas efter barnets behov.

Som férilder far man hjilp att delta i
omsorgen och skétseln och hjilp
med att kunna vara nira sitt barn.

Cirka 6% av alla barn f6ds for tidigt,
d.v.s. fore v. 37. De flesta av dem fods
efter v. 32 och di dr prognosen idag
mycket god och majoriteten vixer
upp med samma férutsittningar som
barn som fotts frin och med vecka
37, alltsa fullgdngna. Ju tidigare barnet
t6ds okar risken for komplikationer
framfor allt om barnet fods fore
graviditetsvecka 28.

Som forilder kan det vara en
omtumlande upplevelse att i ett
barn f6r tidigt men det finns mycket
stod att fa i virden.
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Neonatalvard

KALLA: karolinska.se, Wikipedia, Youtube,
gravid.se

Vird av sjuka nyfédda barn efter

torlossning.

Cirka vart 10:e barn har under en tid
behov av medicinsk vard och
behandling innan allt fungerar som
det ska. Vanliga orsaker ér for tidig
todsel, forlossningskomplikationer,
andningsstorningar, gulsot, infektioner
och missbildningar.

Gulsot hos nyfodda

Det ir vanligt att nyfédda barn far
gulsot. Det brukar kunna upptickas
2-3 dagar efter fédseln. Ibland kan
det komma efter nagra veckor.

Nir barnet ligger i magen behover
det extra mycket r6da blodkroppar
tor att fa tillrickligt med syre genom
navelstringen. Det tar nigra dagar
innan den egna levern fungerar till-
rickligt bra for att hinna ta hand om
bilirubinet i den takt det bildas.

Efter att barnet f6ds och har borjat
andas sjilv behovs inte samma
mingder roda blodkroppar.
Barnets kropp bérjar bryta ner de
roda blodkropparna si att det blir
lagom mycket. D4 bildas ett gult
firgdimne som kallas bilirubin.

Bilirubin finns i laga halter i blodet
hos alla minniskor. Det tas om hand
av levern for att sedan forsvinna frin

kroppen med kisset och bajset.
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Innan férlossningen tar mammans
lever hand om bilirubin frin barnet i
magen.

Om det bildas mycket kan barnets
hud och 6gonvitor kan bli gulaktiga
(det ir littare att se det gula i dags-
ljus, ljus fran lampor och lysror kan
gora det svirare att se).

Ibland blir barnet ocksa trott och
orkar inte dta. For de allra flesta gér
det dver av sig sjilv inom ett par
veckor, men en del barn kan behova

behandling.

Kan orsakas av brostmjolk

Ibland kan barn som ammas fi gul-
sot vid 2-6 veckors dlder. Det beror
pa att dmnen i brostmjolken péaverkar
hur bilirubinet bryts ner. Det brukar
inte ge nagra hoga halter av bilirubin
och gir oftast 6ver av sig sjilv. Du
behover inte sluta amma.

Barnet kan diremot behova underso-
kas for att utesluta att det ar andra
sjukdomar som ligger bakom.

Vad kan jag gora sjilv?

Ett barn som har gulsot bor erbjudas
mat atta till tolv génger per dag un-
der de forsta dagarna. Du som am-
mar kommer di ocksa att fa iging
produktionen av brostmjolk. Det gar
lika bra att ge brostmjolksersattning
om du inte ammar.

Det viktiga dr att barnet far i sig
mycket vitska eftersom bilirubinet
torsvinner fran kroppen med kisset
och bajset.



Undersokning

Nyfodda barns bilirubinvirde under-
soks pé sjukhuset dir barnet f6ds.
Bilirubinvirdet kontrolleras forst
med en sirskild matare pa huden.
Om bilirubinvirdet dr hogt tas dven
ett blodprov pa barnet. Virdena f6ljs
sedan upp med ytterligare prov.

Behandling

Bebis med gulsot far ljusbehandling-
Forstora bilden

Ett barn med gulsot far ljusbehand-

ling under en ljuslampa.

Oftast beh6vs ingen behandling ef-
tersom gulsoten gir 6ver inom ett
par dagar. Ibland behover barnet be-
handling upp till nagra veckor.

Om virdena dr for hoga behéver
barnet fi behandling med ett sdrskilt
ljus pd huden, via en ljuslampa eller
ljusfilt. Ljuset gor att bilirubinet inte
kan orsaka skada, och da kan krop-
pen gora sig av med det i egen takt.
Det brukar kallas for att sola. Ibland
kallas det ocksa for ljusterapi eller
fototerapi.

Barnet kan behandlas pi en barnkli-
nik eller pa BB. Ibland kan behand-
lingen ske hemma, om barnet mar
bra i 6vrigt.

Ljusbehandling

Vid ljusbehandlingen liggs barnet
under en speciell ljuslampa eller pa
en ljusfilt. Nir barnet ligger pd en
ljusfilt kan barnet ofta ligga i en vux-
ens famn och till och med amma el-
ler matas samtidigt.

Ljusbehandlingen kan péga i ett par
till ibland flera dygn, men ger inga
biverkningar f6r barnet. Nir barnet
behandlas med ljuslampa dr det vik-
tigt att hens 6gon hela tiden skyddas
med en 6gonbindel.

Nar ljusbehandlingen inte hjilper
Nagon enstaka gang kan barn beho-

va mer behandling. Barnet vardas da
pa en neonatalavdelning. Personalen
ddr dr specialiserad pa att ta hand om
nyfédda barn som ir sjuka.

Om bilirubinvirdena stiger mycket
fort och ljusbehandlingen inte hjil-
per kan barnet behova sola mer in-
tensivt med fler ljuskillor. Det dr
mycket ovanligt, men ibland behover
barnets blod bytas ut for att hen ska
bli frisk.

Har barnet 6ver ett visst virde fir det
sola under en speciell lampa pa sjuk-
huset tills virdena dr normala. Om
virdet dr hogt, men inte si hogt kan
man under en tid fa amma en gang i
timmen dygnet runt, for att hjilpa
barnet att kissa ut slaggprodukterna.

Kuvos

Kuvés, av franskans ord couveuse
(couver — ruva), ir en enhet som ir
tillverkad for att hjilpa nyfédda barn
som dr sjuka eller for tidigt f6dda.
En kuvoés dr tinkt att hjilpa spad-
barnet att hélla kroppstemperaturen
samt for att underlitta observation
av barnet. Ofta dr barnet ocksa
kopplat till olika instrument som
hjélper det att andas och ger det mat.
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Jag, som dr en ménad f6r tidigt f6dd
p-g.a. vattenskalle 1ag 2 veckor i kuvos
p-g.a. infektionsrisk i mitt opererade

ryggmairgsbrack.

Historik

Nir den franske forlossningslikaren
Etienne Stéphane Tarnier sig en
dggklickningsmaskin pa en utstillning
i Paris 1878, fick han idén att gora
en liknande anordning till for tidigt
todda barn. Tarniers projekt under-
stoddes av franska staten som ville fa
upp fodelsetalen som var katastrofalt
laga efter fransk-tyska kriget 1870—
1871.

Den férsta neonatalavdelningen fore-
stods av likaren Pierre Boudin.
Barnen skulle limnas i fred s mycket
som mojligt och ha noggrann hy-
gien. Spadbarnen skottes i hog ut-
strackning av sina modrar och resul-
taten visade sig mycket goda. En
elev till Boudin, Martin Couney,
marknadsfoérde idén och stillde ut
kuvoser med levande barn i under
virldsutsillningen 1896. Barnen ha-
de himtats fran kejsarinnan Augusta
Viktorias fattigsjukhus och skulle
annars limnats att do.

Samtliga 6verlevde tack vare kuvos-
varden. Couney sjilv hade tillit till
utstillningskuvoserna och hans for
tidigt f6dda dotter tillbringade sina
torsta 3 manader i en av kuvoserna.

Sedan kuvosen uppfanns och senare
har utvecklats har barn som dr for
tidigt fodda en betydligt stérre chans
att 6verleva dn tidigare. Fére kuvosen

overlevde mycket fa spadbarn fodda
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tore vecka 30 eller med en fodelsevikt
pa under 1 400 gram. Idag finns
dock chanser for barn f6dda sa tidigt
som i 22:a veckan och med fodelse-
vikter nerat 300 gram att 6verleva.

Giraffkuvos

Nar ett barn vdrdas 1 en kuvos kan
man styra hur mycket virme och
fukt barnet behover for att behélla
sin kroppstemperatur stabil. Ett for
tidigt fott barn forlorar stora ming-
der vatten genom huden och av-
dunstningen gor att de forlorar vir-
me. Genom att virda barnet i en
kuvos med hog luftfuktighet mot-
verkar man barnets vitskeforluster
och de har da bittre forutsittningar
att behalla kroppstemperaturen nor-
mal. Kuvosen underlittar ocksi for
personalen att observera barnet.

Ductus

“ductus”, betyder att fosterforbindel-
sen mellan stora lungpulsadern och

stora kroppspulsadern inte slutit sig

pa ett normalt sitt.

Tillstandet drabbar frimst {6r tidigt
t6dda barn och kan leda till en "om-
vind shunt”, det vill sidga att blod
som redan passerat lungorna pumpas
tillbaka till lungcirkulationen. Det
kan i sin tur leda till att blodet
stockar sig i lungorna och det samlas
vitska. Pa rontgen ser lungorna da
vita ut, som vid lungédem.



Utredning

Diagnosen "ductus” stills dels genom
att man hor ett typiskt blasljud nir
man lyssnar med stetoskop och dels
genom ultraljud av hjirtat d4 man
kan se forbindelsen, mita hur stor
den dr och virdera blodflodet.

Symtom

Symtomen pi en betydande ductus-
torbindelse dr svingande syresitt-
ning, stigande syrgasbehov och and-
ningsproblem sekundart till vitska i
lungorna.

Behandling

Behandlingen édr symtomatisk med
andningsstod, syrgas, CPAP eller re-
spirator, och vitskedrivande medicin
vid behov. Det finns ocksi riktad be-
handling f6r att hjilpa gingen att
stinga sig. D4 far barnet ibuprofen,
samma substans som ingar i smart-
medicin, som en kur under 3 dygn.
Ibuprofen kan ges bade intravendst
eller via matsonden. I sillsynta fall
kan gingen behova slutas genom
operation. Om det gér att vinta s dr
det bist. De allra flesta forbindelser
stdnger sig spontant nir barnet ndr-
mar sig fullgingen tid, det vill sidga
ndr barnet egentligen skulle ha fotts.

Induktion (igangsattning
av forlossning)

Induktion, igangsittning, innebdr att
torlossningen startas upp pé konst-

gjord vig.

Vanliga orsaker till induktion ér:

Vattenavging sedan cirka 2 dygn

men inga virkar.
Overburenhet

Minskad fostertillvaxt
Tvillingar

Hogt blodtryck

Diabetes

Svir sjukdom hos mamman

Nir du kommer till avdelningen tas
du emot av en barnmorska. D4 gors
en bedémning hur fostret ligger och
registrering av fostrets hjirtljud gors.
Barnmorskan eller likare gor en va-
ginal undersokning for att bedéma
hur mogen livmodertappen ér. Uti-
frin denna bedémning och beroende
pa om du tidigare fott barn vaginalt
eller ej, bestimmer barnmorska till-
sammans med en likare vilken me-
tod som dr bast for dig. I vissa fall
har man redan vid tidigare likarbe-
sok planerat vilken metod man ska

anvanda.

Tid for igangsattning
Beslutet om ingéngsittning fattas i
samrad med dig och ett datum bokas
in. Beroende pa orsak till igingsitt-
ning kan det vara pa en ging eller ett
senare datum. Om det planeras till
ett senare datum, ringer man till for-
lossningen pa morgonen den dagen
det dr planerat och fir di en tid pa
torlossningen. Att man inte ger en
exakt tid i f6rvig beror pé svirighe-
ten att forutse antalet kvinnor som

toder barn den dagen.
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Olika metoder

Det finns olika metoder att sitta
igang din férlossning med. Ofta an-
vinds flera av dessa metoder under
igangsittningen av forlossningen.

1. Likemedel
2. Ballongkateter
3.Ta hal pa fosterhinnorna

4. Oxytocindropp (virkstimulerande)

Ta hal pa fosterhinnorna

Nir vattnet gar brukar virkarna bli
mer intensiva inom ndgon timme.
Om inte virkarna kommer iging ef-
ter amniotomi si ges ett virkstimule-

rande dropp.

Varkstimulerande dropp

Ett hormondropp innehiller det
kroppsegna hormonet oxytocin.
Oxytocinet paverkar livmodern och
ger fler och kraftigare virkar.
Barnmorskan kan justera takten pa
droppet successivt for att fa lagom

ménga virkar.

Tidsatgang igangsattning
Hur ling tid det tar frin att man
bérjar igingsittningen tills det att
barnet fods dr svart att siga i forvig.
Det ir alltid ldttare att sitta iging en
forlossning om naturen redan har
péabdrjat processen och livmoder-
tappen har mognat sjilv. Det kan
vara bra att komma ihédg att en
igngsittning dr biade tids- och téla-
modskrdvande. Det kan ta flera dagar
innan du f6tt och det anses helt nor-
malt.
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Risker med igangsattning
Nir forlossningen vil ir iging (aktiv
fas) brukar den fortlépa pa samma
sitt som om den kommit igng na-
turligt. Smértnivin som kvinnan
upplever dr samma. Statistiken siger
att det dr vanligare att en forlossning
som sitts igng oftare maste avslutas
med ett kejsarsnitt eller sugklocka
jamfort med om féderskan kommer

igang naturligt.

Det gar naturligtvis inte att sidga i det
enskilda fallet hur en férlossning
kommer gé nir den sitts iging.

lgangsattning p.g.a. oro
Ibland kan det bli aktuellt att sitta
igang en forlossning p.g.a. stor oro
hos den gravida. Det beslutet fattas
efter samtal med barnmorska och
likare. Da det i dessa fall inte finns
medicinska orsaker till att forloss-
ningen ska ske ett visst datum brukar
man vinta tills naturen redan har
borjat processen for att det ska gé sa
bra som méjligt. Ndr det ndrmar sig
datum f6r beriknad forlossning brukar
en lakare eller barnmorska undersoka
kvinnan regelbundet tills det att liv-
modertappen bérjat mogna och da
beslutas nir igangsittningen ska goras.



Forbereda pappan

(eller bara testa hans smirttalighet)
Med hjilp av elektroder pa muskler

kan man simulera fodselvarkar.

Det ir inte samma muskler som vid
en fodsel, men en kvinna som testade
innan en manlig ldkare sa att smért-
topparna liknade virkar.

Pi sa sitt kan en blivande pappa
komma si ndra det gir att uppleva
torlossningsvirkar.

Det finns otaliga Youtubeklipp dér
blivande mammor i USA képt en
TENS-apparat, som i vanliga fall
anvinds for smartlindring, for att
testa den blivande pappan. Men da
blir det ju bara sjilva smirtan,

inte jimna mellanrum och 6ver tid
och sa. En olympisk gymnast testade
sin idrottande make infor alla 3 f6r-
lossningarna.

I andra fall gors dessa tester pa sjuk-
hus eller andra inrdttningar med
utbildad personal - en fysioterapeut
som skoter apparaten och ev. en barn-
morska som hjilper till med hur man
ska hantera smirtorna. D4 blir hela
processen mer verklighetstrogen.

Jag vet inte om sddana inrittningar
finns i Sverige, de fall jag sett dr fran
Australien, Nederlinderna och
Danmark. Men man kan dven hir
gora ett sadant test sjdlv.

Ta reda pa barnets kon
KALLA:

Ultraljud

Du kan inte fa ett ultraljud i Sverige
med anledning att ta reda pa barnets
kon. Det ir helt enkelt inte virdens
uppgift. Vid rutinultraljudet som
gors runt vecka 18 fir dock barnets
koén limnas ut om det framgér av
unders6kningen och om den gravida
kvinnan 6nskar veta. Barnets kon gar
normalt att se efter graviditetsvecka
14.

Kan man alltid gora det?

Det ir inte sjalvklart att man kan se
barnets kon. Inte ens vid ett ultraljud.
Saker som spelar in f6r mojligheten
att se barnets kon dr tekniken som
anvinds, din aktuella vecka, hur fostret
ligger samt barnmorskans erfarenhet.

Kan man se fel?

Sjalvklart kan det bli fel! Detta ar
ocksi anledningen till varfor vissa
barnmorskor inte vill sig vilket kén
de tror barnet har. Att ha fatt fel
information kan bli vildigt negativt
och kinslomissigt vid forlossningen.
Om det gors ett fel sd dr det ndstan
alltid 4t samma hall. Har barnmorskan
sett att det blir en pojke s stimmer
det i regel (av naturliga anledningar).
Diremot ar det mer sannolikt att
man tror att det ar en flicka, men det
blir en pojke. Detta for att barnet
kanske gommer kénsorganet eller
ligger sa att det inte framtrader till-
rickligt tydligt.
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Ansiktsblindhet

KALLA: ki.se

Ansiktsblindhet dr ett nyupptickt
och relativt okdnt handikapp som
drabbar extremt for tidigt fédda barn
i hogre utstrackning. Det dr precis
som det later en svérighet att koppla
ihop synintrycket av ett ansikte med
en person och det beror antagligen
pa en utvecklingsskada i hjérnan.

Att kiinna igen ansikten ir en otroligt
komplex funktion som kriver vildigt
mycket av nitverken i hjirnan.

Dessa nitverk ir ofta simre utvecklade
hos de extremt for tidigt fodda barnen.

Ansiktsblindheten ir en del i ett
storre panorama av syntolknings-
problem som kan drabba extremt for
tidigt fodda barn i hogre eller ligre
grad. Dir ingar dven svérighet att
bedéma djup och avstind samt
hastighet pa féremal som kommer
emot en liksom svarighet att hitta
vagen.

Jag dr en manad for tidigt f6dd och
har svirigheter med djup, avstind,
hastighet och lokalsinne, men ér inte
ansiktsblind.
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Barnen kompenserar for
sina svarigheter

Barnen tar ofta till knep for att f6rsoka
kompensera for sina svarigheter att
kinna igen personer.

For sma barn handlar det om lukt,
kinsel och rost och for storre barn ar
det mer visuella igenkdnningsmirken
som glasogon, frisyr och firg pa

kliderna.

Tidigare trodde forskarna att ansikts-
blindhet var ett mycket ovanligt
problem som i férsta hand drabbade
personer som fysiskt skadat en viss
del av hjdrnan. Forst 2002 visade det
sig att s minga som 2-3% i en
normalbefolkning dr drabbade i olika
hog grad.

Att det dr vanligare dn i normalbefolk-
ningen ir det inget tvivel om.

Hos de extremt for tidigt f6dda dr
det mycket vanligt med nagon grad
av syntolkningsproblem, kanske oftast
svirigheter att bedéma djup och
avstand, men ménga har ocksa svart
att kdnna igen ansikten.

Det dr vildigt f4 barn som dr omirkta
av att vara fédda extremt for tidigt.

Kronprinsessan dr ansiktsblind.

Om hon ir extremt for tidigt fodd dr
det nigot som dr vil dolt, jag har
aldrig last négot sadant.



Talsystem

KALLA: danmarksguiden.se, Wikipedia,
Swedishnomad.com

Vigesimala talsystemet (vicesimus
“den tjugonde” pa latin) dr ett tal-
system med basen 20.

Aven om man i vistvirlden i dag
frimst anvinder det decimala talsys-
temet (med bas 10), si finns det indi
i flera europeiska sprik — allra frimst
franska, danska — spér av ett tidigare
vigesimalt talsystem.

Ibland ligger man till halva basen,
d.v.s. 10 och ibland drar man ifrin
halva basen:

I danskan riknar man i viss min
med 20 som bas for 50-99. T. ex. ir
det danska ordet tres detsamma som
3x20, d.v.s. 60 och halvtreds betyder
3x20-%2x20=50. Halvfems betyder
5x20-%x20=90.

I fransk franska anvinds det for 70-
99. 90 heter quatre-vingt-dix (4 20
10) och 73 heter soixante-treize (or-
dagrant 60-13).

I Belgien, Congo, Québec och
Schweiz siger man pa decimalt sitt
septante, ’7-10” for 70, huitante,
”8-10” for 80 och nonante,”9-10” for
90.

P43 vissa hill i Schweiz forekommer
dven octante, som ocksa dr 8-10 for
80.

Det franska raknesystemet
Det hir 4r fransk franska.

Grundtal

1: un (une) 2: deux

3: trois 4: quatre

5: cinq 6: six

7: sept 8: huit

9: neuf 10: dix

11: onze 12: douze
13: treize 14: quatorze
15: quinze 16: seize
17: dix-sept ~ 18: dix-huit
19: dix-neuf ~ 20: vingt

21: vingt-et-un 22: vingt-deux
30: trente 40: quarante

50: cinquante  60: soixante

70: soixante-dix 80: quatre-vingts
90: quatre-vingt-dix

100: cent 1 000: mille
1000 000: un million

1 000 000 000: un milliard

Ordningstal
1: premier (m.), premiere (f.)

Premiir betyder alltsa forsta av nigon
hindelse

2: deuxiéne 3: troisieme
4: quatrieme  5: cinquieéme
6: sixieme 7: septiéme
8: huitieme 9: neuviéme
10: dixieme 11: onzieme

12: douziéme

13: treiziéme

14: quatorziéme 15: quinzieme
16: seizieme  17: dix-septiéme
18: dix-huitieme

19: dix-neuvieme

20: vingtieme  21: vingt-et-un
22: vingt-deux 30: trentieme
40: quarantieme
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50: cinquantieme

60: soixantieme

70: soixante-dix

80: quatre-vingts

90: quatre-vingt-dix

100: centieme

1 000: millieme

1 000 000: millioniéme

1 000 000 000: milliardieme

Det danska raknesystemet
Halvtreds, firs och halvfems!?

Nir danskarna borjar rikna dr det
inte alltid helt litt att hinga med.
Hir ér en liten hjilp pa vigen.

0-9 ir inga problem. 10-49 gar ocksi
bra, rikneorden liter och stavas
ungefdr som vira svenska.

Men sedan kommer halvtreds (50)
och all logik upphér.

Eller!?
Nja, det finns fortfarande en logik,

men ir man inte van kan det vara

helt obegripligt.

Det danska riknesystemet bygger pa
en indelning i tjog (20). Ett tjog
kallas for snese. Tres, d.v.s. 60, ir helt
enkelt en sammanslagning av “tre
snese”. 50, halvtreds, ar "tre snese
minus en halv snese”.

Helt logiskt, trots allt. Men det krivs
lite 6vning om man ska f6rstd nir
man stéir dér i kassan och ska betala.
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Som tur ar brukar man ju se siffrorna
]
pa kassaapparaten...

Rdkneexempel
Siffror/tal

ONul 1En 2To 3Tre
4Fire 5Fem 6 Seks 7 Syv
8O0tte 9Ni 10Ti

20 Tyve 30 Tredive

40 Fyrre

50 Halvtreds 51 Enoghalvtreds
60 Tres 65 Femogtres
70 Halvfjerds

75 Feomoghalvfjerds

80 Firs 90 Halvfems
100 Hundrede

150 Ethundrede halvtreds

195 Ethundredefemoghalvfems
200 Tohundrede

1000 Ettusen

1251 Ettusen tohundrede enoghalv-
treds

Det finska raknesystemet
0-10

0 Nolla 1 Yksi 2 Kaksi 3 Kolme

4 Nelja 5 Viisi 6 Kuusi 7 Seitseméin
8 Kahdeksan 9 Yhdeksin

10 Kymmenen

11-20
Du tar bara entalet och ligger till
toista.

11 Yksitoista 12 Kaksitoista
13 Kolmetoista 14 Neljitoista
15 Viisitoista 16 Kuusitoista
17 Seitsemintoista

18 Kahdeksantoista

19 Yhdeksantoista

20 Kaksikymmenti



21-29
20 heter kaksikymmenta.

21-29 blir kaksikymmenti + entalet.

Svarare 4n si ar det inte.

30-39
30 heter kolmekymmenti.
Samma logik f6ljer dven 31-39.

4049
40 heter neljakymmenti. 41-49 {6l-

jer samma monster som tidigare.
Neljakymmenti + entalet.

50-59
50 heter viisikymmentd.

Hir £6ljs samma uppbyggnad med

viisikymmenti + entalet.

60—-69

60 heter kuusikymmenti och samma

monster foljer dven hir.

70-79

70 heter seitsemdnkymment.
71-79 heter seitseminkymmentd +
entalet.

8§0-89
80 heter kahdeksankymmenta.

Samma moénster. 81-89 dr
kahdeksankymmenti + entalet.

90-99

90 heter yhdeksinkymmenta.
Samma monster giller.
Yhdeksinkymmenti + ental.

100-1000

Inte heller blir det komplicerat med
ett hundratal + tiotal och ental.

100 Sata

200 Kaksisataa

300 Kolmesataa
400 Neljdsataa

500 Viisisataa

600 Kuusisataa

700 Seitseminsataa
800 Kahdeksansataa
900 Yhdeksansataa
1000 Tuhat

For hundratal tar du entalen som du
lirde dig i forsta delen med att rikna
till 10 och lagger till sataa.
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Sno pa tak

KALLA: lindab.se, takdirekt.se, lawline.se

Maste man ta bort den?

Det ir inte alla tak som behover
skottas fria frin sno.

Ett sadeltak pa en normalvilla dir
huset inte stir i vinkel och takfallet
ar pa minst 45° behéver vanligtvis
inte skottas, snon brukar istallet rasa
ner av sig sjilv i tovider.

Diremot behover du skotta platta
tak och sadeltak som har ranndalar
och vinkelrannor.

Takras
Minska risken for takras —
snon vager mer an du tror

Nir snon faller ér risken stor for att
det blir skador pé taket som i virsta
fall kan leda till att taket rasar in.
Tak som lutar 20-30° kommer att
samla pa sig mer sno6 dn andra lut-
ningar. Du kanske undrar varfor ett
plattare tak skulle samla pa sig min-
dre? Det beror pa att snén littare kan
bldsa bort pa ett flackt tak, dven vid
laga vindhastigheter.
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Snoras fran ett hogt till ett
lagt tak

Nir snon faller fran ett hogre till ett
ligre tak 6kar risken for att taket ska
rasa in. Om det bildas is kan det dven
hinda att isen utvidgar sig s att den
skadar pannorna. I en rapport frin
Boverket frin 2011 unders6kte man
vad det var som orsakade si manga
takras under de snorika vintrarna.
Man drog slutsatsen att det frimst
var storre byggnader med tak som
hade lag lutning och stor spannvidd

som fick takras.

I vissa fall handlade det dven om att
sidostabiliseringen var bristande.
Dessa faktorer, tillsammans med att
det snéade mycket och bliste stabilt,
gjorde att méinga tak rasade in.
Blasten fick all sn6 att samla sig pa
ett stalle.



Skadestdnd vid skada
p.g.a. takras

Det krivs inte att det dr en synlig
skada, utan fysisk smirta dr tillrickligt
tor att du ska kunna siigas ha ftt en
personskada. Den som uppsitligen
eller av vardsloshet vallar en person-
skada ska ersitta skadan. (2 kap. 1 §
skadestandslagen). En sidan skade-
stindsskyldighet omfattar bl. a. sjuk-
virdskostnader, inkomstforlust och
tysiskt och psykiskt lidande av bade
overgiende och bestiende natur (5

kap. 1 § skade-stindslagen).

Att inte ta bort snon kan
ses som vallande till skadan

En utgingspunkt f6r skadestinds-
skyldighet dr att det bara kan upp-
komma nir nigon faktiskt har gjort
nagot fel.

Skadestindsskyldighet kan bara
uppkomma om fastighetsigaren borde
ha agerat. En sidan handlingsplikt
kan vara foreskriven i lag men kan
dven uppkomma pa annat sitt.

For byggnader som star pa och i nir-
heten av offentliga platser har fastig-
hetsdgaren alltid en skyldighet att,
inom skalig tid, ta bort sné och is

fran taket (3 kap. 3 § ordningslagen).

Rimligtvis har dven den som ansvarar
tor en fastighet pa en arbetsplats,
ddr den direkta omgivningen inte dr
en offentlig plats, en skyldighet att
minimera risken for att sné och is
faller ner och triffar minniskor dir
under. I vart fall bér den som ansvarar
tor fastigheten anses ha varit villande
om en skada skulle uppkomma.

Det maste forstas goras en bedémning
i varje enskilt fall for att avgéra om
det har varit virdslost eller inte att
inte ta bort snon. en omfattar bl. a.
hur stor risk det var for att snon
skulle falla ner, vilka atgirder den
som ansvarar fOr fastigheten hade
vidtagit f6r att forhindra att en sadan
olycka skulle intriffa o.s.v. Ar bygg-
naden t. ex. utrustad med snorasskydd
och har snén nyligen fallit, talar det
emot ev. skadestdndsskyldighet.

Har den som ansvarar for fastigheten
inte vidtagit nagra eller vildigt fa
sikerhetsatgirder, talar det f6r en

skadestindsskyldighet.
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Kalorier

KALLA: Wikipedia, sats.se

Tomma kalorier

Tomma kalorier ir ett livsmedels-
relaterat begrepp som syftar pa ett
hogt intag av kalorier genom fett
och/eller socker, men det innehéller
vildigt lite vitaminer och mineraler,
d.v.s. niring. Det dr ldtt att fa i sig
ménga kalorier genom dryck utan att
fa sirskilt mycket mittnad.

Drick helst dirfor inte dina kalorier.

Hir kommer exempel pd antal kalo-
rier £6r viktupp- respektive -nedgéing

Dessa dr himtade fran det amerikan-
ska tv-programmet Fit2Fat2Fit dir
personliga trinare pi 4 méanader fick
gd upp 25% av sin startvikt.

For att sedan pd samma tid gi ned
tillsammans med en 6verviktig klient.
Detta for att forsti den mentala
aspekten av processen.

Siftrorna hade lika girna kunnat vara

fran Biggest Loser.

En av F2F2F-trinarna brukade ita
3 200-3 400 kalorier om dagen.
Under viktuppgangsprocessen at han
dubbla mingden kalorier, alltsa

6 400-6 800.

D3 forstis tomma kalorier.
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Fibrer

KALLA: livsmedelsverket.se

Fibrer kallas de kolhydrater fran
vixtriket som inte bryts ner vid mat-
smiltningen, utan nir tjocktarmen i
stort sett opaverkade. Fibrer finns

t. ex. 1 gronsaker, frukt, rotfrukter,
boénor och linser samt i bréd, flingor,
gryn, pasta och ris av fullkorn.

Varfor behover vi fibrer?

De kolhydrater som passerar till
tjocktarmen kallas kostfibrer, eller
bara fibrer. De dr viktiga for att
tarmarna ska fungera normalt.

For den som har problem med trog
mage dr det viktigt att dta mycket
fibrer och att dricka tillrickligt med
vatten.

Fiberrika livsmedel ger storre mitt-
nadskinsla dn fiberfattiga livsmedel.
Den storre mittnadskinslan kan
minska smédtandet och gora det littare
att halla vikten.

Eftersom det ofta krdvs att man tuggar
fiberrika livsmedel lite mer okar sa-
livproduktionen, vilket ocksa ér bra
for tinderna.

Fiberrik mat bidrar till att halla
blodfettnivierna laga. Mat med
mycket fibrer gor ocksi att blodsockret

stiger langsamt.

Olika typer av fibrer

I tjocktarmen bryts fibrer ner av
mikrooganismer i tarmfloran till
kortkedjiga fettsyror och gaser.

Vissa typer av fibrer bryts ner till stor
del, vilket ir bra for tarmflorans
sammansittning och tillvaxt.

For vissa personer kan f6r mycket
fibrer leda till diarré och gaser som

anni h obehag.
%eé(fpaart%grg 35 %%re?‘ t?ry%% inte ner

lika mycket. Dessa binder istéllet
vatten. Det dr ocksd bra for tarmar-
nas funktion.

Kostfiber som ir gelbildande kan bi-
dra till att paverka kolesterolnivén i
blodet. Det ir t. ex. pektin i frukt och
gronsaker och havrekli.

Dessa fibrer bryts delvis ner i tunn-
tarmen. Cellulosa och hemicellulosa
som finns i vete och rig passerar
matsmiltningen men bryts delvis ner
av mikroorganismer i tjocktarmen.

S. k. vita fibrer framstills av t. ex.
majsstirkelse som forindras sé att
den inte kan brytas ner i tunntarmen.
Vita fibrer har samma effekt pd ma-
gen som andra fibrer men har inte
alla positiva hilsoeffekter som full-
korn har. Vita fibrer anvinds ofta i
pasta och mjukt brod.

Hur mycket fibrer ar lagom?
En lagom mingd f6r vuxna idr cirka

25-35 gram fibrer per dag.
Vuxna fér i snitt far i sig 20 gram.

Minga behover alltsa dta mer fibrer.

For sma barn behéver man prova sig
fram vilken mingd som dr lagom.

Barn i skolaldern bor dta mer fibrer
ju dldre de blir, for att i toniren komma
upp i samma mingd som vuxna.

Olika personer reagerar olika pa fibrer.
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Sport for 30 respektive 20 ir sedan

KALLA: Wikipedia, swehockey.se, aftonbladet.se, friidrottarna.se, sverigesradio.se

1994:

VM-brons fotboll, USA

Forbundskaptener: Tommy Svensson, Tord Grip (assisterande)

Nummer

C: Lagkapten

30

Position
MV
F

F

F

F
MF
A
MF
MF C
A
A
MV
F

F

F
MF
MF
MF
A
A
MF
MV

Namn

Thomas Ravelli
Roland Nilsson
Patrik Andersson
Joachim Bjoérklund
Roger Ljung
Stefan Schwarz
Henrik Larsson
Klas Ingesson
Jonas Thern
Martin Dahlin
Tomas Brolin
Lars Eriksson
Mikael Nilsson
Pontus Kimark
Teddy Luci¢
Anders Limpar
Stefan Rehn
Haikan Mild
Kennet Andersson
Magnus Erlingmark
Jesper Blomqvist
Magnus Hedman

Fédd

19590812
19631127
19710818
19710315
19660108
19690418
19710920
19680820
19670320
19680416
19691129
19650921
19680630
19690405
19730415
19650924
19669822
19710614
19671006
19680708
19740205
19730319



0S-guld hockey, Lillehammer

Nummer Position Namn Fodd

1 MV Hakan Algotsson 19660805
2 B Tomas Jonsson 19600412
3 B Christian Due-Boje 19661012
5 F Patrik Juhlin 19700424
7 B Magnus Svensson 19630301
8 B Leif Rohlin 19680226
11 F Roger Hansson 19670713
12 F Hikan Loob 19600703
14 B Fredrik Stillman 19660822
15 F Stefan Ornskog 19690424
16 F Niklas Eriksson 19690217
17 F Daniel Rydmark 19700223
18 F Jonas Bergqvist 19620926
19 B Kenny Jonsson 19741006
20 F Jorgen Jonsson 19720929
21 F Peter Forsberg 19730720
22 F C Charles Berglund 19650118
24 F Andreas Dackell 19721229
26 F Mats Nislund 19591031
27 F Patric Kjellberg 19690617
30 MV Michael Sundlov 19651011
34 B Roger Johansson 19670417
35 MV Tommy Salo 19710201

C: Lagkapten



2004:

Inomhus-VM i friidrott, Budapest, Ungern

Tresteg
Christian Olsson

Jadel Gregério

Yoandri Betanzos

Hojdhopp
Stefan Holm

Jaroslav Rybakov
Stefan Vasilache

Germaine Mason
Jaroslav Baba

OS Aten

Sjukamp
Carolina Klift

Austra Skujyté  LIT
Kelly Sotherton GBR

Hojd
Stefan Holm
Matt Hemingway

Jaroslav Baba

Tresteg
Christian Olsson

Marian Oprea
Danil Burkenja
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17,83 Delat inomhusvirldsrekord
BRA 17,43
CUB 17,36

2,35
RUS 2,32

ROM/
JAM/
CZE 2725

6 952 p. 2 grensegrar, lingd och spjut
6 435
6 424

2.36
USA 2,34
CZE 2,34

17.79
ROM 17,55
RUS 17,48



Informationsoverforing

Ogonvittnesmil, fotokonfronta-
tion, signalement och hur litt det ir
att sidant man hor och ser blir fel

Ordet dubbelgingare kommer fran
det tyska ordet doppelganger, som

aven dr det som anvinds pa engelska.

Dubbelgingare kallas personer som
ar sa lika varandra till utseendet att
de kan misstas for att vara samma
person, trots att de inte dr slikt med
varandra. Endggstvillingar kallas
alltsa inte for dubbelgangare,

trots att de oftast dr vildigt lika
varandra till utseendet.

Definition

En person som med mening sminkar
och klir sig som en kindis for att
likna denne, dr inte en dubbelgingare
i egentlig mening utan kallas look-
alike.

En dubbelgangare kan, om den har
otur, rika illa ut och t. ex. bli oskyl-
digt domd f6r brott. Det finns exem-
pel pa Youtube dir personer suttit i
fingelse i flera ar innan den egentliga
toérovaren har hittats.
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Bastu
KALLA: nrk.no

Det svenska ordet kommer av bad-
stuga

Pa finskt vis

Att déma av det "engelska” ordet for
bastu kommer traditionen frin
Finland — ja for sauna dr ju finska
och inte engelska.

Pa ryskt vis

I Ryssland, dir bastun — kallad banja
— har en luftfuktighet pa 45-55%,
tar man bjorkkvistar eller eklov som
legat i bl6t i varmt vatten och olivolja
och snartar varandra med. Detta ska
oppna porerna och ta bort déd hud.
Efter bastun gar man in i duschen,
som bestér av en hink kallvatten som
vilter nar man (nigon annan) drar i
ett snore.
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Beeptest

Ett konditionstest som gér ut pa att
man springer fram och tillbaka mellan
2 punkter 20 meter frin varandra.
En inspelning med pipljud i vissa
intervaller spelas upp. Vid varje pip
ska man ha nitt till nista punkt.
Under testets gang minskas tiden
mellan pipen successivt, man maste
alltsa springa snabbare och snabbare
ju lingre man kommer i testet.

Intervallerna dr uppdelade i nivier
med samma tid mellan pipen.

Det finns flera olika test med olika
antal nivéer. Ett vanligt test har 21.
Varje niva tar ungefir lika ling tid
(60-66 sekunder), alltsi okar antalet
vindor per niva ju hogre upp man
kommer. Hela testet dr 4 940 meter
pa 22 minuter.

Coopertest

Ett konditionstest utvecklat av
Kenneth H. Cooper pa 1960-talet.
Testet utvecklades for att anvinda pa
militdr och gar ut pa att springa s
lingt som méjligt under 12 minuter.
Kenneth H. Cooper menade att
strickan som personen hinner dr nira
sammankopplad med, och dirmed
ett matt pa, syreupptagningsformagan.

Testet dr litt att genomfora och
utvirdera pd en stor grupp.

Strackan bor sluta pa nirmare 3 kilo-
meter eller mer, nigot lingre dn ett
medeldistanslopp. Under ett sidant
lopp aktiveras framforallt de lang-
samma musklerna.
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