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dlkommen till ett nytt tema!
/ Sommaren nirmar sig och denna

gang tittar vi pa semestern.

Vi kommer med massor av tips pa vad man kan
fylla sin lediga tid med (om man inte ir pa lotta-
skola vill sdga). Och hur man kan klara resan i sig.

Har du tips eller idé pa tema som vi ska ta upp
framover, hor av dig till nagon av oss. Nasta num-
mer kommer dock inte ha tema. Detta efter sty-
relsebeslut att I Sikte endast har tva temanummer
per ar.

Med hopp om intressant lisning,

P, P
& Lonen

FAKTA SEMESTER:

Semester ravtalad ledighet under ett visst antal av arets
dagar. Semester kan vara lagstiftad, ett resultat av kollektiv-
avtal eller vara fritt avtalad mellan arbetsgivare och arbets-
tagare, och kan resultera i att semesterersittning betalas ut.
I vardagligt tal anvinds ordet dven om sjilva semesterresan

sommaren eller skolornas sport- DET AR LAT],—,ARE ATT
lov. Alla EU-linder har minst 20 HHTA RESSALLSKAPR
arbetsdagars betald semester. AN ATT BLI AV MED
Frankrike har 30. USA ir det DET.

enda landet i den rika virlden utan lagstadgad semester. En

ménga aker pa under till exempel

stor del av de svenska l6ntagarna har dock visentligt mer
ledighet, antingen i form av extra semesterdagar (ibland
aldersberoende) eller i form av ndgon typ av arbetstidsfor-
kortning som i praktiken fungerar som extra semester. Ofta
handlar det om en eller ett par veckor mer ledighet dn den
lagstadgade semestern.

Semester lagstadgades i Sverige ar 1938, da fick alla ar-
betare ritt till tva veckors betald semester. 1946 fick alla
ungdomar under 18 ér rtt till tre veckors semester, fran
1951 kom detta att galla alla anstallda. Fyra veckor inférdes
1963 och fem veckor 1978. Langden pa den lagstiftade se-
mestern har dock alltid varit en miniminiva.
Manga har i dag semestrar pa sex eller

sju veckor. Hembitraden i Sverige fick
ritt till semester under 1970-talet.

KALLA: WIKIPEDIA

LISA EK: Halsar gérna pa
slakten i Lulea.
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BADPLATSER —
NORR TILL SODER

1. NORDENS RIVIERA

PITE HAVSBAD, PITEA

FOTO: RESEGUIDEN.SE

Kint for den kilometerlinga, langgrunda och barnvinliga
sandstranden. Redan pa 1940-talet fanns hir en kiosk och
ndgra stugor. I dag finns en stor camping- och turistanligg-
ning med mojligheter till ek och dventyrsbad for sma. Det
ligger cirka tio mil fran polcirkeln och hir skiner solen 23
timmar per dygn i juli, vilket 4r mer an Mallorca. Badet top-
par ofta landets badtemperatur eftersom de stora sanddy-
nerna fingar upp det varma ytvattnet

2. NAGOT ANNORLUNDA

ROTSIDAN, HOGA KUSTEN

FOTO: LANSTYRELSEN.SE

Naturreservatet Rotsidan ar definitivt en annorlunda bad-

plats som bara bestar av sten. Naturreservat bestar av en
fyra kilometer lang kuststricka med laga, plana klipphil-
lar. Det dr naturupplevelsen man vill at hir. Det finns nigra
dass vid parkeringsplatsen, men det 4r ocksa allt. Inga
andra bekvimligheter finns. Den som vill komma undan
solen far lov att gd in i skogen.

3. GALO HAVSBAD, SKALAKER

STOCKHOLMS SKARGARD

FOTO:HANINGE.SE

Galo ar en halvé nordost om Horsfjarden och innanfor
Mysingen inom Haninge kommun. P4 6n finns Stockholms
langsta sandstrand. Har finns restaurang, glasskiosk och

en fyrstjarnig camping. Galo ar dven omtyckt for sina goda
fiskevatten och underbara natur. Pa Galés yttre delar mot
Mysingen finns vid badet Oxné gott om rundslipade klip-
por for eventuella soldyrkare. Nastan hela Galo ar klassat
som naturreservat.

i SikTE # 2 2014
O




::% Gtod | SEMESTERY TEMA

5 sommae!

4. POPULART UTFLYKTSMAL

STENDORREN, NYKOPING/TROSA

FOTO: INGALINDSTROM.COM

Vid naturreservatet Stendorren behover man inte ens bat

for att komma ut i skirgarden. Dar leder hingbroar 6ver
det smala sundet till Aspskir, vars skogiga inre omges av
skdna, rundade urbergshillar. On ir ett populirt utflykts-
mal, men det tycks trots detta alltid finnas en badklippa
over dar den nyanlinde kan breda ut sig. Tréttnar man pa
bad och sol finns ett vackert naturum pa promenadavstand,
dir det bjuds information och siljs kaffe och glass.

5. VACKRA RODA NACKROSOR

VITSAND, TIVEDEN

FOTO: COMMONS. WIKIMEDIA.ORG

Bista badsjon ar Trehorningen, i vars norra dnde man hittar
parlan: langgrunda stranden Vitsand. Trots att man befin-
ner sig langt fran allfarvigarna har man ofta sillskap av en
hel del andra badsugna. Men trottnar man pa folk behéver
man inte gi langt at Gster eller vister for att befinna sig all-
deles ensam vid sjokanten omgiven av ett av sodra Sveriges
finaste skogsomraden. Har finns camping.

6. EN PLAYA MITT | LANDET

VARAMON, MOTALA

FOTO: SOFFIE69.BLOGG.SE

Varamobaden ligger invid Vattern och har en fem kilome-
ter lang strand. Tack vare att stranden ar linggrund kan
temperaturen bli riktigt skén. Langs Varamon finns kaféer,
glassbarer, vattenrutschkanor, toaletter med mera. Barnfa-
miljer brukar valja norra eller sédra anden av

ANNA STENBORG: Jag aker

till Skanes vackra landskap

och hélsar pa mina barn och
barnbarn.
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stranden - den som vill kinna sig som en del av Ostergét-

lands jet-set placerar sig mer centralt.

7. NAGOT FOR ALLA

SUDERSAND, FARD

FOTO: HELAGOTLAND.SE

Pa stranden Sudersand ar ljuset intensivt. Stranden har bli-
vit nominerad till Sveriges finaste sandstrand flera ganger.
Badplatsen ar barnvénlig, tack vare langgrunt vatten och
flera aktiviteter i semesterbyn. Det finns restaurang, kafé,
glassbar, kiosk, och minigolf. P4 stranden ar sandgroparna
manga, de som gor att man kan ligga i fred fran bade vind
och grannar. Stranden r flera kilometer ling och den som
promenerar eller springer lings vattenkanten kan fa rejl
motion.

8. LANGST STRAND

BODA, OLAND

.

O T S S e

W e

FOTO: OLANDSBANK.SE

Den tva mil linga sandstranden gor Béda till Sveriges
lingsta — och det 4r inte konstigt att stranden 4r populir.
Boda dr perfekt f6r barnfamiljen som vill ha mycket aktivi-
teter. Campingen Boda sand 4r som en egen ministad med
restauranger, lekland och stort poolomrade. Hir pa Sve-
riges storsta camping r det inte en lugn stund. Den som
letar efter en lite lugnare plats kan litt hitta det dnda - vid
Lyckesand.

9. ETT PARADIS

NORRVIKARNA, NORDKOSTER

Langgrunt, barnvanligt och avspant — stimningen vid

Norrvikarna, stranden pa Nordkosters norddstra sida, dr

skont tillbakalutad och bohemisk. Hir finns bade sand

och slata klippor. Stranden ligger mitt i ett naturreservat,

sa glom glasskiosk och toalett. En paddeltur bland 6arna

rekommenderas varmt, och hir finns kajaker att hyra. Men
krabbfiske och att snorkla i det klara vattnet du-

ger egentligen gott.

EVA SILFVERHAMMAR:
Till naturen i Roslagen. Vi har
landstélle dar.
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10. EN RIKTIG BADORT

SKREA STRAND, FALKENBERG

FOTO: EMIXAD.BLOGSPOT.COM

Den tva kilometer linga stranden kinnetecknas av karakte-
ristiska badhytter fran 1930-talet och héga sanddyner. En
250 meter lang badbrygga stricker sig rakt ut i det blagrona

vattnet och lings stranden finns flertalet glasskiosker och
serveringar. Dettadren av Sveriges mest orntyckta strander.

11. ETT LUGN | MYLLRET

FROSAKULL, TYLOSAND

FOTO: STUGNET.SE

Frosakull ar en forlingning av Tylosand, och precis som i

Tylosand kantas stranden av kristallklart vatten och grén-
kladda Klitter. Skillnaden ér att tempot 4r lugnare, atmos-
faren mer avslappnad och du hittar enkelt en plats f6r dig
sjalv pa den finkorniga sanden. Samtidigt har du narheten
till Tylosands restauranger och barer. Fran Frosakull gar det
ocksd att promenera till Méllegard och Riccardos, som ser-

verar italienskt glass.

12. BLANDANDE SAND

SANDHAMMAREN, OSTERLEN

FOTO: GOLDENLADIESSODRA.SE

Sandens finkornighet inbjuder till barfotapromenader och
dess vita lyster ar nastan blindande under soliga dagar. Att
vattnet ibland ér lite kallt spelar mindre roll, Sandhamma-
ren hamnar ofta pa forsta plats nir landets bésta strand ska
rostas fram. Har finns kiosk och oandligt med utrymme for
den som vill hitta en egen vra och njuta av naturens sarpri-
gellings den flera mil langa stranden.

13. TVA PARLOR

SKANOR/FALSTERBO

Tvillingorterna Skandr och Falsterbo ligger som en liten ju-
vel lingst ned i sydvéstra hornet pa Falsterbonaset. Sanden
ar vit och mycket, mycket finkorning och vattnet 4r kris-
tallklart. P4 vastra sidan ligger Skanors havsbad lingst ut i
Flommens naturreservat, alldeles intill Skanors sméabats-
hamn och i sodra delen ligger Falsterbo havsbad. Toaletter,
kiosk, och restauranger finns i omradet.

KALLOR: EXPRESSEN.SE, .WIKIPEDIA.SE, .VELLINGE.SE
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TIDSFORDRIVANDE

Vad ska man géra om man ir ute pa lingturer, i bil,
husvagn eller pa bat? Det ir vil egentligen bara
fantasin som sitter stopp. Men hir har vi skrapat
ihop nagra tips.

/

Tank pa att risken for aksjuka 6kar om man liser, tittar pa
film eller géra andra saker dir man inte tittar ut genom
fonstren.

DIGITALT

I dagens digitalsamhalle har nastan alla tillgaing

= till surfplatta eller en smartphone. Och det
| kryllar av appar att fordriva tiden med. Allt frin
= spel till filmer. Tank bara pé att se 6ver abon-

FOTO: BIBLIOTEKET ORSDA

nemang, uppkopplingar och surfkostnaderna,
sarskilt om resan dr utanfor Sverige. Ladda ner
filmer och bocker offline medan du ar
hemma sa slipper du den surfkostna-
den. Kom ihag laddaren...

LYSSNA PA LJUDBOK

¥ De flesta inldsta bockerna finns i dag
som cd-skivor eller mp3-filer. Kop
eller lana pa bibliotek. Finns ocksa flera

olika foretag pa nitet, en av de storsta
ar Storytel som dven finns att ladda ner

TIPS:

som ai www.storytel.se
PP . www.cdon.se

. www.bokus.com

ANALOGT MED LITEN + winadibrisom
UTRUSTNING P

BOCKER OCH TIDNINGAR:

For lite storre barn sa brukar nya bécker eller serietidningar

var uppskattade pa resan.

RESESPEL
Finns mangder av olika sma spel som ér ltta att ha med pa
resan. Brukar finnas i lek-
saksaffirer eller bokhand-

lare. T ex schack (magne-

FOTO: BILTEMA

ter), kasta gris, yatzy, fyra i
rad, kortlek

RAKNA/SAMLA

Hur avancerat ni gor detta kan bero pa alder pa deltagare

och var ni reser. Tank bara p4 att bestimma reglerna innan.
Rikna olika typer av saker ni ser pa resan. Antingen bara
samla och den som sett flest vinner. Eller sitt olika poing
pa olika saker, mest poing vinner. Bestim start- och sluttid.
Bingo, rita rutmonster och fyll med méjliga motiv.

TIPS PA SAKER ATT RAKNA:

P& vigen: Utryckningsfordon, korteger, veteranbilar, mili-
tarfordon, djurtransporter, diplomatbilar, bilar med speciell
registreringsskylt, fordon fran andra linder, TIR-lastbilar,
speciella vigskyltar, speciell firg pa fordon, speciellt for-

@ i SikTE # 2 2014
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donsmirke, speciella byggnader, flyg, helikopter, vilda djur

och sa vidare.

Pa sjon: Utryckningsbat, riddningsbat, taxi, farja, militar-
bat, speciell batsort, flaggor fran andra linder, lika bat som
ni reser i, speciella battyper, rotar, flyg, sjoflygplan, helikop-

ter, vilda djur och sa vidare.

Utrustning: Papper och penna

BILDA ORD AV REGISTRERINGSSKYLTAR

Trina hjdrnan med att bilda ord av bokstiverna pa de re-
gistreringsskyltar ni passerar. Tavla mot dig sjilv eller an-
dra. P4 tid eller samla poang. Till exempel ju kortare ord, ju
hégre poang. Hitta manga ord pa samma skylt eller ett ord
per skylt. Bara svenska ord eller blandat. Pahittad eller verk-
lig forkortning. Bestam innan vad som galler.

Olika typer av ordbildningar. Svérast: ordet ska borja med
de tre bokstiverna. Mellan: ordet ska ha bokstiverna i
samma f6ljd som skylten. Littast: ordet ska innehalla de tre
bokstaverna.

Eventuell utrustning: Papper och penna

SANKA SKEPP

Gor upp tvd spelplaner var om till exempel 15x15 rutor.
Dép rutorna A-O (lodritt) och 1-15 (vagritt). Placera
ut skepp p en av dina spelplaner. 1 slagskepp (5 rutor), 2
kryssare (4 rutor), 3 fregatter (3 rutor), 4 u-bitar (2 rutor)
och S minsvepare (1 ruta). De olika skeppen fir inte ha

kontakt med varandra. Visa absolut inte din spelplan for
motspelaren.

Den ena spelaren siger en ruta, till exempel C-12. Om
motspelaren inte har ndgot skepp dir sager han/hon bom,
finns dir ett skepp talar man om vilken typ av skepp som
traffats. Markera pa din tomma spelplan vilka triffar/bom-
mar du fatt in. Spelet gar ut pa att forst sinka alla den an-
dras skepp.

Utrustning: Rutigt papper och pennor.

ANALOGT UTAN UTRUSTNING
ETT SKEPP KOMMER LASTAT

Det hir ar en gammal klassiker. En lek som de vuxna kan-
ske kanner bittre till dn de unga. Nagon bérjar leken och
sager till exempel: "Ett skepp kommer lastat
med B”. Den som star i tur maste da hitta

ULRIKA HJELMSELL: Helikop-
tertur/safari i Sareks national-
park 6ver Padjelanta och Rapa-
dalen for att bland annat se de
vita &lgarna men ocksa det vack-
ra naturlandskapet i vagldst land.
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pé ett ord som bérjar pa B, till exempel "bananer” eller
“blommor”, innan de andra riknat till tio. Den som inte
kommer p& négot dker ur leken. Det blir svarare om man
bara far lasta skeppet med lander, stider, djur, musikgrup-
per, filmtitlar eller nagot annat.

DET GAR BRA ATT STRUNTA | SKEPPET OCKSA

Bestim en kategori, ta till exempel musikgrupper och so-
loartister. Nagon borjar med att sdga namnet pa en grupp
eller en artist. Nista deltagare ska da siga en annan grupp
eller artist som bérjar pa den bokstav som den tidigare slu-
tade p4, och sa vidare. Om den forsta personen skulle siga
Roxette kan den andra siga Electric Banana Band och den
tredje Dr Alban ... Om ett namn bérjar med "The” brukar
man rikna den forsta bokstaven i det f6ljande ordet som
den forsta bokstaven i namnet, The Residents borjar alltsa
inte med T utan med R. Den som inte kommer pa nagot
ker ut.

RAKNA KOR

Det vanligaste sittet att gora rikna-ko-leken pa ar
att sitta pa var sin sida i bilen och rikna alla kor man
ser under en viss tid. En hist ger fem minuspoang.
Den som har sett flest kor efter en halvtimme vin-

ner. Ett annat sitt ar att kora "forst till tjugo vinner”,

eller forst till femtio, eller forst till hundra... Leken kan
forstas goras pa méanga sitt Det behover inte heller n6dvin-
digtvis vara kor — man kan till exempel rikna bilar ocksa.
Da kan man bestimma sig for ett visst bilmarke att rakna.

HUR LANGT BORTA AR GREJEN?

Niégon siger ett foremal eller landmarke langt borta som
han eller hon far syn p3, till exempel ett trid, en cykel eller
kyrka. Alla far gissa hur langt det 4r dit och den som kor
kontrollerar vigmitaren. Den som vinner far vilja nista
foremal.

Nu ir vi dédr! Fungerar likadant som "Hur langt borta ir
grejen’, men i stillet for att gissa hur langt det ar, blundar
alla, utom f6raren forstas! Var och en siger "Nu ar vi dar!”
nir han eller hon tror att ni ir framme. Den som ar nirmast
vinner.

FORTSATT BERATTELSEN

Nagon i bilen borjar beritta en historia. Nar det ar som
mest spannande tystnar han eller hon och nésta person i
ledet fortsatter historien utan att tveka. Efter en liten stund
tystnar ocksa han eller hon och nista person i ledet tar vid.
Och sa fortsitter man pa samma sitt, fsrmodligen tills alla
vrider sig av skratt eftersom det kan bli hur knippa, span-
nande eller roliga historier som helst.

ALFABETISK RESA

En lek som inte ar helt litt — men kul. Den forsta deltagaren
borjar med att nimna ett resmél som bérjar pd A och sager
till exempel: "Jag ska resa till Alvesta.” Nasta person frigar
”Vad ska du gora dar?” Varje ord i den férsta deltagarens
svar maste borja med A, sa svaret skulle kunna bli: "anskaffa
apor” eller "arrestera August”. Den andra deltagaren sager
nu ett resmél som bérjar pa B: "Jag ska resa till Boras”, och
svarar pa fragan vad han ska gora dar, till exempel: “baka
bullar” Leken fortsatter tills alfabetet ar slut.

i SikTE # 2 2014
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VEM TANKER JAG PA?

Det hir dr en kul lek som man kan hélla pd med i princip
hur linge som helst. En i bilen tinker pa en person. Det kan
vara vem som helst, en kindis, en seriefigur, en historisk
person eller nagon som alla kinner. De andra ska rikna ut
vem det dr genom att stilla fragor, en och en. Den som tin-
ker pa en person far bara svara ja eller nej. Nar du tror att
du vet vem personen ar, gissar du. Om du gissar ritt har du
vunnit, ar det fel s fortsitter leken.

TYSTA LEKEN

Nagon siger: "Tysta leken bérjar nu! Den som pratar dker
ut. Pa en minut” och i samma sekund ska alla tystna och
forsoka vara tysta sa lange som mojligt. Den som klarar sig
langst vinner. Den som forlorar kan fa en uppgift, till exem-
pel dammsuga kéket i en manad. D4 blir det garanterat tyst
ett tag!

20 FRAGOR

Den ena tivlande ska tinka ut en person, vilken som helst.
Enda kravet ar att den andra ska ha en mojlighet att veta
vem det dr. Den andra personen har nu 20 fragor pé sig

att lista ut vem det dr den forsta tinker pa. Fragorna méste
kunna besvaras med ja eller nej och kan vara av typen "Ar
det en levande person?” och "Ar det en svensk?”. Tank pa
att den tjugonde fragan maste reserveras for "Ar det xx?”.

BILHISTORIER
Hitta pa sagor om dem som passerar. Vad heter de som
dkeribilen och vart ska de?

LYSSNA EFTER ORD PA RADION
Vilj ett var och skrika till s& snart just detta ord sdgs eller
sjungs. Eller leta efter det ordet pa skyltar som ni passerar.

BILARNAS NUMMERPLATAR.

Den klassiska leken att géra ord av bokstaverna har ni for-
stas redan provat. Man kan ocksa rikna ihop siffrorna. Den
som ér snabbast pa huvudrikning vinner. Vill man gora
reglerna mer komplicerade si kan man ta varannan bil, och
ha som mal att komma nirmast siffran 21.

VALJ EN FARG VAR.

Kolla sedan alla bilar ni méter, och rdkna hur manga av
varje farg som dyker upp i motande korfalt. Ett hett tips:
vitt brukar vinna. Gillar man bilmirken kan man ta varsitt
bilmarke.

STEN-SAX-PASE.

Behover ingen ndrmare presentation.

VEM AR BAST PA GEOGRAFI?
Sag ett land — i vilken virldsdel ligger det? Sig en stad — vil-
ket land? Turas om att hitta pa och att svara.

KALLOR: MOTORMANNEN, AFTONBLADET, VAGVERKET, VAGABOND

SONJA JOHNSEN: Jag
skulle garna vilja dka runt
pa en kyrkogardstur i Sve-
rige, fran norr till soder.
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PA RESANDE FOT

Pa sommaren ir det vanligt att semestern ir pa vi-
gar eller vatten. For en del kan den delen vara gan-
ska jobbig. Alla som lider av dksjuka eller sjosjuka i
olika kraftig grad. Vad ar det? Hur kan man rada bot
pé det? Vi forsoker reda ut detta har.

VAD ORSAKAR AKSJUKA?

Aksjuka eller rorelsesjuka som det ocksa kan kallas kan
drabba nastan vem som helst. Allt beroende pa yttre om-
standigheter i kombination med hur man mar just dir och
da.

Yrsel, svindel och aksjuka ar alla kopplade till balanssin-
net och jamvikt i innerérat. Forskare kallar det f6r rumslig
orientering, eftersom det talar om f6r hjarnan var kroppen
rirymden.

Foljande sensorer arbetar tillsammans for att uppritthalla

en kinsla av rumslig orientering:

« Kammaren i innerdrat, som kallas vestibuldra labyrinten,
bestar av vitskefyllda ssmmankopplade ror som kallas
baggangarna som Gvervakar rorelseriktningen.

Middls sar:  Inner ear;

. Ogonen skickar signaler till hjarnan om var kroppen ér i
rymden.

- Hudtrycksreceptorer berittar for hjarnan vilken del av
kroppen som vidrér marken.

« Muskler berittar for hjarnan vilka delar av kroppen som
ar i rorelse.

Hjarnan bearbetar all information frin dessa sensorer
och sitter ihop allting. Nér informationen frin sensorer-
na tycks vara i konflikt, blir hjarnan férvirrad, och manga

drabbas av aksjuka

Aksjuka orsakas alltsi av rorelser som kroppen och hjirnan
inte kan parera da informationen frén synsinnet och balans-
organet inte dverensstimmer med varandra (den senso-
riska konflikthypotesen) eller nir alla sinnen ger for mycket
information (sensorisk éverbelastning).

En del minniskor, sirskilt barn, blir illamiende nir man
dker i en bil eller ett flygplan. Andra ménniskor blir sjésjuka
av den gungande rérelsen av en bt pa grovt vatten. Vissa
minniskor kidnner sig sjuka av att dka i en berg-och dalbana
eller en karusell, eller klarar inte att titta pd en hoppig och
snabbrorlig scen i en film. Délig ventilation, odérer, kraftiga
lukter eller rok, samt alkohol gér en person mer mottaglig
tor aksjuka.
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Vem som helst med ett fungerande balansorgan kan alltsa
drabbas av rérelsesjukan. Det dr ocksa mycket vanligt att
dksjuka ér arftligt. Barn och kvinnor brukar vara kinsligare
in vuxna och min. Patienter i ambulanser som inte kan se
tardvagen eller horisonten kan litt bli aksjuka. Astronau-
ter brukar drabbas av rymdsjuka — vilket ar en variant av
rérelsesjukan.

SYMPTOM

De forsta tecknen pé att man héller pé att bli aksjuk kan
vara att man géspar, blir trott och blek. Ofta med illamaen-
de som f6ljd och om det inte ger sig kan det sluta i krikning
(ibland flera ginger). Ytterligare symptom kan vara kall-
svettningar, okad salivavséndring, rastloshet, nedstimdhet,
apati, yrsel. Om man har svér rérelsesjuka kan symptomen
sitta kvar under méanga dygn, inte bara under sjilva resan.

Aksjuka ir vanligast hos barn mellan tva och tio ir. For de
flesta minskar kansligheten i vuxen alder.

HUR KAN AKSJUKA
FOREBYGGAS?

Att forebygga &ksjuka dr enklare an att behandla den nar
den har borjat. Dessa rad hjilper de flesta:

INNAN RESAN TIPS:

Ha en ogenomskinlig pdse

(knytbar) litt tillginglig.

« Forsok att vara utvilad infor
resan.

« Besviren kan mildras om man Bara vetskapen att man
stannar och tar pauser fran har nagot att krikas i om
akandet. Aven frisk luft kan gora  det skulle behdvas, kan ha
att man kanner sig bittre. en lugnande effekt.

« Undpvik att ita stora maltider
precis fore eller under resan,
undvik dven fet mat och alkohol.
o Taaksjukemedel vid medveten kinslighet.
- Kld digiicke-atsittande klider och girna i lagerteknik for

att kunna skala av om det blir varmt.

UNDER RESAN

- Hall omgivningen sval.

« Man bor forsoka fasta blicken pa vigen eller horisonten.
Att lisa och titta i bocker under resan kan diremot for-
virra illaméaendet.

. Sitt dir det 4r minst rorelse i fordonet (framsite i bil,
dver en vinge i flygplan, mitt i tiget vid gang, pa dack el-
ler mitt i baten).

- Vid bussresor ar det bra att sitta langst fram. Ofta lindras
eller forsvinner besvaren om man sitter i fardriktningen.
Vid tagresor dr det bra att sitt mitt i vagnen och nira

gangen.

GUNILLA BEIJER: Vimmervattnet

som ligger pa gréansen mellan

Jamtland och Angermanland.
Néra fjall och H6ga kusten. Har
kan man &ka till nagon storgard
a "gofika” med sju sorters ka-
kor och chokladbollar.
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« Vid batresor ir det bast att
sitta mitt i baten, dar det gungar
minst. En del personer tycker
att det kinns bittre att sitta
langst fram och se ut. Det allra
bista ir att vara utomhus, om
vidret tillater.

« Under resans gang ar det bra
att ha nagot att tugga pé lite och
ofta. Knickebrod, gurkbitar el-
ler liknande. Tuggummi kan

ILL: 1177

fungera for en del, tank bara pa
att det bildas mycket saliv som fyl-
ler magen...

« Om man ligger ner, slappnar av och blundar kan illama-
endet minska. Det blir oftast bittre om man somnar. Da
paverkas man inte lika mycket av rorelseforandringar,
eftersom balansorganen blir mindre kinsliga nir man
sover.

- Luta huvudet inat i kurvor, sa minskas paverkan pa orats
balansorgan.

Om resan tar flera dygn, anpassar sig sinnena efter hand till
rorelserna. Da minskar kinsligheten for rorelsesjuka. Till
sjoss kallas detta att man far "sjoben". Om man anpassat

sig val, kan det kinnas som om marken gungar, nir man
gariland, och de forsta stegen kan bli som om man vore
berusad.

HJALPMEDEL

Om man vet om att man ir kins-
lig finns det receptfria hjilpme-
del pa apoteken, till exempel
Postafen. Det verkar fraimst
genom att gora en mindre kins-
lig for rorelseforandringar och
darmed minskar illamaendet.
Medlen ska tas en stund innan

FOTO: YRSEL.COM

man paborjar resan. Lis noga
pa forpackningarna vad som
giller. Tank p4 att de i regel forsamrar reaktionsférméagan
och det dr vanligt att man kanner sig dasig. Téank pa att du
inte kan kéra om du tagit dessa.

Just Postafen innehaller laktos sa om man ar kinslig mot
detta bor man undvika den.

Det finns aven medicinskt tuggummi mot dksjuka —
Calma. Ténk bara pa att det kan for en
del verka laxerande.

Man kan prova akupressurarmband
(Sea band) for att lindra illamaendet.

Om de receptfria medlen inte fung-
erar eller man inte til dem, kontakta
varden via huslikare eller vardcentral.
Det finns medel man kan fa pa recept, till exempel plaster
eller olika typer av piller. Dessa kan dock vara vildigt starka
med stérre biverkningar.

KALLOR: 1177 VARDGUIDEN, WKIPEDIA, APOTEKET, HUMANILLNESS.COM
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ARETS RESMAL

UTLANDSKA RESMAL [ Heca usma:

Reseguideforlaget Lonely Planet presente- . Brasilien
. Antarktis
. Skottland

rade i slutet av 2013 sin guide pa 2014 ars
bista resmél - Best in travel. Guiden ar en
sammanstéllning av de basta tipsen fran

. Sverige
deras samlade utbud av bocker. Férutom

forslag pa restauranger och resmal f6r den

med specialintresse listas 10-topp-favori- - Mexiko

terna i nagra viktiga kategorier. Bista stad, . Seychellemna

basta familjeresa, basta paradisé och givet- . Belgien

1

2

3

4

5. Malawi

6

7

8
vis bista land. 9. Makedonien
Att Brasilien toppar listan over de basta 10. Malaysia

landerna forvanar kanske ingen. Enbart
sommarens fotbolls-VM blir en vallfird for
sportfans fran hela virlden. Lagg dértill en mil och ater mil
av badstrand, vacker natur och spannande kultur. Nagot
mer otippat dr kanske Sverige med sin fjirde placering pa
listan. Sverige har genomgatt en popkulturell renédssans —
mycket tack vara Millenium-bockerna — vilket gjort det till
ett populart resmal, skriver guiden. "Kallt, vackert och lite
laskigt” Dessutom ar nordisk mat i allmanhet, och svensk
mat i synnerhet, det nya svarta i matvarlden.

SOMMARENS MAL FOR SVENSKA RESENARER

TOPPLISTA, RESMAL TOPPLISTA, LAND
1. Antalya (1) 1. Spanien (1)
2.Palma de Mallorca (2) 2. Grekland (3)
3. Kreta (3) 3. Turkiet (2)
4.Rhodos (4) 4. USA (4)

5. New York (6) S.Italien (S)

6. Cypern (5) 6. Storbritannien (7)
7.London (7) 7. Kroatien (9)

8. Split (ny) 8. Cypern (6)

9. Barcelona (8) 9. Frankrike (8)
10. Paris (9) 10. Portugal (ny)

Listorna avser bokningar av alla typer av resor gjorda fram till och
med februari med avresa mellan den 1/5-31/10 2014. Forra arets
placering anges inom parantes.

HAR AR VARLDENS 25 BASTA RESMAL

Nedan har vi tagit med tva helt olika resmalslistor. Dels
ar det resesajten Tripadvisor som har ssammanstallt sina
medlemmars rekommendationer och betyg om olika
destinationer i varlden. Dessutom har vi
med tidningen Vagabonds lista pa de

hetaste resmalen i ar. All informa-

CHRISTINA AXMARK:
Oland! Jag tycker mycket
om naturen dér.
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tion om respektive resmal finns pa Tripadvisors respektive
Vagabonds hemsidor.

TRIPADVISOR ~ VAGABOND

1. Istanbul, Turkiet 1. Alaska, USA
Passar for: Natur- och vandrings-
intresserade par, unga som gamla,
som prickat av Afrikas djur och
natur och som vill uppleva ett av
virldens vackraste omraden. Dess-
utom: alla som drémmer om att se
bjorn i det fria, actionsportare samt
fiskeintresserade.

2. Rom, ltalien 2. Sardinien, Italien
Passar for: Familjer och soldyrkare.

3. London, England 3. Képenhamn, Danmark
Passar for: Barnfamiljer, week-
endalskare, den som ar hooked pa
dansk design — och alla som langtar
till kontinenten.

4, Peking, Kina 4, Island
Passar for: Naturintresserade, hist-

bitna, friluftsfolk.

5. Prag, Tjeckien 5. Buma
Passar for: Pionjarer, ryggsicksrese-
nirer och historiendrdar.

6. Marrakech, Marocko 6. Tobago
Passar for: Smekmanadspar, dy-
kare, fagelskadare, chokladalskare
och surfare.
7. Paris, Frankrike 7. Mexiko
Passar for: Alla som gillar krydd-
starka mat- och reseupplevelser.
8. Hanoi, Vietham 8. Chicago, llinois
Passar for: Arkitekturintresserade,
familjer, sportnordar, musikhis-

toriker.

9. Siem Reap, 9. Koh Kut, Thailand

Kambodja Passar for: Familjer, Robinson-
wannabes och par pa romantisk
semester.

10. Shanghai, Kina 10. Portugal

Passar for: Vinalskare, dyrkare av
genuin och levande lokal kultur
och alla som anser att Medelhavet
ar ett ljummet och jolmigt innan-

hav.

11. Berlin, Tyskland 11. Lofoten, Norge
Passar for: Hurtbullar, dventyrare
och naturromantiker.

12. New York, USA 12. Vancouver, Kanada
Passar for: Sportnérdar, naturals-
kare, stadsflanorer, gourmeter och
kulturintresserade.

13. Florens, Italien 13. Dolomiterna, Italien
Passar for: Skidakare, vandrare,
gourmeter, litteraturilskare och

konstnérdar.
14. Buenos Aires, 14. Transsibiriska jamvagen
Argentina Passar for: Aventyrliga dagdrém-

mare, tigentusiaster och alla som
vurmar for 6de landskap.

i SikTE # 2 2014
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15. Barcelona, Spanien 156, Seoul, Sydkorea
Passar for: Gourmeter, spanjutare
och festprissar.

16. St Petersburg, 16. Patagonien, Argentina/Chile

Ryssland Passar for: Vandrare, ryttare och
friluftsminniskor i stort.

17. Dubai, Férenade 17. Rio de Janeiro, Brasilien

arabemiraten Passar for: Fotbollsfanatiker, sam-
bailskare, strandraggare.

18. Chicago, USA 18. Costa Rica

Passar for: Alla som gillar natur, fri-

luftsliv, &ventyr och extremsport.
19. Kapstaden, 19. Odzala, Kongo-Brazzaville
Sydafrika Passar for: Inbitna Afrikafantaster

som sett savannens alla djuri alla

de basta safariomradena i 6vriga
Afrika.

20. Bangkok, Thailand 20. lkaria, Grekland
Passar for: Hilsofreaks, vandrare,
surfare och nudister.

21. Budapest, Ungem 21. Berlin, Tyskland
Passar for: Partyganget, historie-
norden, konstilskaren, shoppingji-
garen och bardisknétaren.

22. Sydney, Australien 22. Colombia
Passar for: Den oridde och resvane
backpackern som tréttnat pa Asien
och som vill uppleva nigot annat.

23. Lissabon, Portugal 23. Dominikanska Republiken
Passar for: Sportnordar, naturélska-
re, historie- och kulturintresserade,
soldyrkare och dansanta.

24, Chiang Mai, Thailland  24. Jordanien
Passar for: Familjer, historienor-
dar, dyk- och snorkelintresserade,
fagelskadare.

25. San Francisco, USA  25. Texas, USA
Passar for: Bilburna dventyrare och
matentusiaster.

SVENSKA RESMAL

P4 resesidan Tripadvisor ar det resendrerna sjilva som tip-
sar varandra om resor, sevirdheter, restauranger med mera.
Tittar man pa vad medlemmarna tipsar om att se i Sverige
far man foljande lista pa orter.

1. STOCKHOLM LT

Sveriges huvudstad kombinerar moder-

nanojen och sevirdheter med gammal
historisk charm, slottet Drottningholm
dér kungaparet bor och den ma-

giska Skogskyrkogarden. Promenera i
Gamla stan och éver broarna som for-

binder stadens olika delar. Besok ocksa

Skansen som byggdes

pa 1800-talet och dr

varldens forsta friluftsmuseum. Det ir
fortfarande den bista platsen om du
vill veta mer om Sveriges historia.

BOEL LIDGREN: Till tystna-
den i Varmland och Uvana.
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2. GOTEBORG

Sveriges nist storsta stad dr en hyllning till
bade land och hav. Férkovra dig pa Varlds-
kulturmuseet, slink in i Feskekorka och
kop négra fina fiskar eller skim bort dina
oron med en helkvall pa Goteborgsope-

ran. Om du foredrar en nagot tyngre genre

har du tur: varje sommar stir Géteborg
vird for musikfestivalen Metaltown — tva da-
gar med nonstop head-banging.

3. VISBY

Visby ir en av Skandinaviens finaste med-
eltidsstider. Varje ar i augusti anordnas
Medeltidsveckan med tidstypiska drikter,
gastabud och tornerspel. Men du beho-

ver inte aka till Visby i augusti for att fi en
kinsla av stadens medeltida historia. Folj
bara kullerstensgatorna som vindlar ge-
nom staden, ga pa rundtur i de gamla stads-
delarna och besok kyrkan fran 1200-talet. Du
lar inte missa ringmuren fran 1200-talet, som stricker

sig tre kilometer runt staden och en ging i tiden utgjorde dess for-

svar mot inkriktare.
4. MALMO

Malmé ar Sveriges tredje storsta stad. Har -

finns Oresundsbron som forbinder Sveri-
ge med Danmark éver Oresund. Malmé
var en gang i tiden en industristad, men
ir numera kind for sitt universitet och
sina grona byggnader.

5. YSTAD

Charmiga Ystad 4r en viktig knytpunkt for
svensk filmindustri. Hir finns landets dldsta
biograf, en filmstudio och Cinetekets
interaktiva filmmuseum. Det finns flera
medeltida byggnader i Ystad, till exempel
Grabrodraklostret, Sankta Maria kyrka
och Latinskolan, vilken byggdes under
1500-talet.

6. HALMSTAD

Halmstad ér perfekt for besokare som vill
krydda sina strand- eller golfsemestrar med
en smula kultur. Stanna upp och beundra
Pablo Picasso-skulpturen "Kvinnohu-

vud” medan du promenerar lings ging-
vagarna som gar utmed an Nissan. Sten-
gatorna i centrum omges av livliga caféer
och krogar som flitigt besoks av ortsborna.

CyKklister kan rulla utmed Prins Bertils stig,
som tar dig fran Halmstads slott till Mollegards
naturreservat.

7 KIRUNA

Det finns mycket att gora i Kiruna, oav-

sett om du vill uppleva dventyr i naturen

eller foredrar att vistas

istaden. Tack vare

stadens nirhet till
norra polcirkeln dr

INGRID AGREN: Jag aker
garna till mitt landstalle i
Vastmanland. Dér kan jag

samla kraft.
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Kiruna ett vinterparadis for den som vill aka skidor, snowboard

eller hundslide, eller dgna sig at pimpelfiske eller snoskoterhopp- &
ning. Stadens lige innebar ocksa att solen inte gar ner under juni é)
och juli, och det ar latt att ta sig till Kebnekaise, Sveriges hogsta =
berg. Kiruna kyrka, stadens gamla kyrka, 4r en av de storsta tra- ]
byggnaderna i Sverige =
8. UPPSALA

Uppsala ar Sveriges fjarde storsta stad. Den
ligger strax norr om Stockholm och hir
finns ett stort universitet, Sveriges storsta
domkyrka och Uppsala slott.

9. HELSINGBORG
En flakt av den uppfriskande havsluften kom-
mer att fa dig att bli helt kar i Helsingborg. Njut
av de vackra strinderna och uppfriskande
badplatserna eller vandra genom tradgér-
darna vid Sofiero slott och Fredriksdals
friluftsmuseum. Ga uppf6r trapporna i
slottstornet Kdrnan och njut av panora-
mautsikten 6ver hamnen. Helsingborg har
manga restauranger med mat frin virldens
alla horn, och flera anvinder lokalproduce-

rade ingredienser.

10. NORRKOPING
Norrképing grundades pa medeltiden och har en

historisk roll inom pappers- och textilindustrin.
Fabrikerna drevs av Motala strom som rin-
ner genom staden. Besok hillristningarna
fran bronsaldern i Himmelstalund eller
utforska omradet Industrilandskapet om
du vill veta mera om hur det moderna
Norrképing formades.

MEST BESOKTA RESMALEN |
SVERIGE

Liseberg, Goteborg

—

2 Malmo Folkets Park, Malmo

3 Stockholms kulturhus, Stockholm

4 Sélens skidanlaggningar, Malung-Sélen
5 Fyrishovs bad, Uppsala

6 Skansen, Stockholm

7 Globen (Stockholm Globe Arena), Stockholm
8 Eriksdalsbadet, Stockholm

9 Grona Lund, Stockholm

10 Vasamuseet, Stockholm

11 Svenska Méassan, Géteborg

12 Stockholmsméssan, Stockholm

13 Are/Duved, Are

14 Rosvalla, Nyképing

15 Lunds domkyrka, Lund

16 Soderasen, Svalov o Klippan

17 Ales stenar, Ystad

18 Gustavsviks bad, Orebro

19 Scandinavium, Géteborg

20 Kolmérdens djurpark, Norrkoéping

KALLA: LONELY PLANET, TICKET, VAGABOND, TRIPADVISOR, DN, TILLVAXTVERKET, WIKIPEDIA
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SOMRIGA
BUDGETTIPS

I Stockholm finns sa mycket att se och uppleva som
ar helt gratis. Hir tipsar vi om dans, gymnastik,
uppvisningar, kultur, teaer och museer och mycket
annat man kan gora i Stockholm utan att pengarna
behover spela nagon roll.

BUGGEDA | VASAPARKEN

Vad dr Buggeda?? I salsans vérld
finns det ménga varianter, t ex - Tid; mandagar 9/6 - 18/8,
"Rueda” vilket pa spanska bety- + KI18-19: S0-TALSBUGG
PLTs 17 L nybérjarkurs. Inga forkun-
der "Hjul”. Man dansar parvis i L
. . skaper
enring och en person i ringen . K1 19-20: BUGGEDA ny-
ropar ut vilka turer man ska géra. bérjarkurs
"Buggeda” ir en dversittning av « Instruktor: Marie Nilsson
denna dans fast i buggtakt. Alla fran Lasse Kiihlers Dans-
kan vara med, det ir socialt och skola )

roligt. For att kunna vara med sa
ar det bra att ha gatt en grund-
kurs i bugg eller varit med kl 18 s4 att man kan grundste-
gen. OBS! Vid regn instillt. Mer info: Ikd.se

QIGONG

Morgontraning av Qigong varje tisdag och torsdag morgon
24/6-14/8 k1 09.00-10.00 vid bortre dnden av Kungstrad-
garden vid Karl XII:s torg pa grasmattan utanfor Tehuset.

Instruktérer frin Foreningen Grona Draken leder dig ige-
nom ett grundprogram fér kropp och sjil i medicinsk Qi
Gong enligt Biyun. Under avslappning och koncentration
gar vi med enkla rérelser igenom hela kroppen. Mer info:
gronadrakenstockholm.se

HAVSKAPPSEGLING
Seglarfesten AF Offshore Race
ar en kappsegling runt Gotland,

och starten pa Stockholms Strom
lockar 100 000-tals askidare. Fran
torsdag 26 juni tar segelbatarna
dver vattnen i centrala Stockholm.

Vi de tillfalliga pontonerna som
Stockholms Stad har lagt ut, runt
af Chapman pa Skeppsholmens
vistra strand, samlas runt 300 segelbatar. Bryggomradet ar
oppet for allminheten, man kan ga runt och titta beund-

=
=
=
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=
=
5
=
S
S
o
=
o
2

rande pa batar och seglande snyggingar. Eventomradet
sjuder av liv fram till startdagen. Hir finns

restauragner och musikunderhallning
av olika slag.
Huvudtavlingen startar pa férmid-

CHRISTER RYDEN: Jag
aker garna till vart landstalle
i Hallstavik i Roslagen. Eller
till Gotland.
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dagen sondag 29 juni for att segla ut genom Stockholms
skargard, runda Gotland for att g i mal i Sandhamn cirka
2-3 dygn senare.

Mer info: www.ksss.se

PRIDEPARADEN

I Pride-taget deltar S0 000
personer! Pride Parade syf-
tar till att uppmarksamma
att det inte Gveralltivirlden
ar mojligt att genomféra en
stolt och 6ppen prideparad.

Temat for arets festival ar
“vardag”. Man vill sitta
fokus pa hbtg-personers

vardag varje dag hela aret, i
Sverige och internationellt. Temat ska ocksa belysa att Pri-
de fortfarande behovs eftersom heteronormen fortfarande
ar stark i samhillet.

Den 2 augusti kl. 13:00 gér starten. Startplatsen ar vid Ma-
riatorget, Hornsgatan pa Sédermalm.

Paraden gér frin Soder dver Slussen for att sen slingra sig
via Skeppsbron — Kungstradgardsgatan — Hamngatan

— Sergels Torg — Sveavigen — Kungsgatan — Stureplan —
Sturegatan for att komma i mal vid Ostermalms IP. Att ga
Paraden tar ca 2 timmar.

Mer info: stockholmpride.org

STOCKHOLMS KULTURFESTIVAL

For nionde aret i rad bjuder Stockholms stad stockholmar-
na och tillresta besokare pé en sex dagar ling kulturfesti-
val den 12-17 augusti 2014. P4 och runt Sergels torg bjuds
det pa gatuteater, marknad, performance och samtal. Den
storsta scenen ligger pa Gustaf Adolfs torg dar manga inter-
nationella kommer att upptrada.

Lokal/plats: Sergels Torg, Brunkebergstorg, Gustav Adolfs
Torg, Skeppsbron m fl

Mer info: http://kulturfestivalen.stockholm.se/

KONSTAKNINGAR

Visste du att Stockholms tunnelbanestationer ir fulla av
konst? SL erbjuder varje vecka visningar av konsten i tun-
nelbanan, varje tisdag, torsdag och lordag mellan den 3
juni och 30 augusti. Klockan 13.30 pa svenska, klockan
15.00 pa engelska. Motesplats: SL Center Sergels torg, tun-
nelbanestationen T-Centralen.

Visningarna ir kostnadsfria, allt som behévs ar en giltig
fardbiljett. P4 dessa guidade konstvisningar, sa kallade
konstakningar, far du veta mer om konsten, arkitekturen
och konstnarerna bakom verken av SL:s konstguider.

Vill du hellre ta dig runt pa egen hand sjalv finns kartor och
frageformular pa SLs hemsida. Det finns tre kartor ver
tunnelbanenitet tillsammans med ett frageformuldr, s att
duiegen takt kan uppticka konsten i tunnelbanan, ta reda
pa lite mer om négra utvalda konstverk och deras skapare i
tunnelbanan. Info: sl.se
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GRATIS FRISKIS & SVETTIS

I ar kor F&S parktrining pa fyra olika platser; Ralambs-
hovsparken, Skarpnicks IP, Girdet vid Kampementsbadet
och i Lillsjoparken i Abrahamsberg. Parktriningen dr gratis
och alla i Stockholm ir vilkomna att trina. Den kan stillas
in med kort varsel vid haftigt regn och aska. Premiéren ar
méndag 16 juni och sedan kor de pass hela sommaren for

att avsluta sondagen 31 augusti. Mer info; friskissvettis.se

FOTO: WIKIPEDIA

GRATIS PARKTEATER

Pa sommaren bjuder Stockholms stadsteater pa Parktea-
tern - forestillningar under bar himmel i olika parker i
Stockholm som Vitabergsparken och Galarparken. Det
brukar vara mycket folk, men dnda inte trangt. Det gar ofta
att sitta bade pa bankar och pé egen filt. Ménga tar med sig
picknick och dter under tiden. Alla férestéllningar ar gratis.
http://kulturhusetstadsteatern.se/parkteatern/

GRATIS MUSEER

Nedan listas de museer som har gratis intride pd sommar-

tid. Dubbelkolla alltid pa hemsidan att uppgifterna fortfa-

rande stimmer innan du ger dig ivig.

« Arkitekturmuseet (fri entré fredagar k1 16-18)

o Armémuseum

« Bergianska Tridgirden (fri entré till tridgardens utom-
husdelar)

« Forum for levande historia

« Kulturhuset (6ppet for alla och de flesta evenemangen
har fritt intride)

« Kungliga myntkabinettet (fri entré pi mandagar)

« Mangkulturellt centrum

« Nationalparkernas hus

« Nobelmuseet (fri entré p tisdagar kl 17-20)

. Riksidrottsmuseet

« Sjohistoriska museet

« Stockholms lins museum

« Stockholms medeltidsmuseum och Stockholms stads-
museum (fri entré for ungdomar under 20 &r, vuxna be-
talar entréavgift vid forsta besoket och sen 4r det fri entré
ett ar. Den érsbiljetten giller dven pa det andra museet)

« Sundbybergs museum

« Tekniska museet (fri entré pa onsdagar kI 17-20)

« Tumba bruksmuseum

KALLA: WWW.STOCKHOLM-TURIST.SE/

INGRID GEORGE: Jag stan-
nar i Stockholm. En under-
bart vacker och vanlig stad.
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