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Litteraturforteckning



1. Inledning

Den statliga myndigheten Tillvaxtverket n&mner FN-organet United Nations World Tourism
Organization (UNWTO) och dess definition av vad turismen é&r, och enligt UNWTO “omfattar
turism, manniskors aktiviteter nar de reser till och vistas pa platser utanfor sin vanliga omgivning
for kortare tid an ett ar for fritid, affirer eller andra syften.”! Dessutom péstar organisationen att
turismen ar bade ett ekonomiskt och socialt fenomen och en av vérldens starkast vaxande

ekonomiska sektorer.? (unwto.org)

Under de senaste tjugo ar har turismen blivit en allt starkare och viktigare ekonomisk sektor
viktigt for lander i hela varlden. Detta géller for bade Kroatien och Sverige. Turismen som sektor
utgdr 20 procent av den kroatiska bruttonationalprodukten.® (croatia.eu) For Kroatien &r turismen
den mest inkomstbringande sektorn, sarskilt under sommaren. Organiserad turistverksamhet har
en lang tradition som ar mer &n 150 ar gammal sa det forvanar inte att det &r fortfarande en valdigt
lukrativ sektor. (ibid.)

| Sverige har turismen okat i kraft sedan 2006 och det blir en alltmer viktig ekonomisk sektor
i detta land. ”Turism sker i alla delar av landet, vilket betyder att besoksnaringen i Sverige ar viktig
for tillvéxt och sysselsattning regionalt.” (Fakta om svensk turism 2017:3) | svensk BNP utgjorde
turismen 2,8 procent 2017. (ibid. s. 11)

”Vér tids specialiserade kunskap och verksamhet har skapat sprakformer som vi inte helt och
hallet anser tillhora allminspréket.” (Ingo 1991:35, 2007:224) Som Ingo (1991, 2007) pastar har
varje yrke, vetenskap eller fritidsintresse skapat och utvecklat sin egen sprakform (ibid.) Nagra
kannetecken som sadana texter har “ir att de semantiskt — om majligt — syftar till en entydig

tolkning och formedlar en information som har en direkt och ofta dven tidsbunden nytta.” (Ingo

1991:35, 2007:225)

For mitt mastersarbete har jag valt att analysera skillnaden mellan tilltalsformer i turistiska
texter i 6versattningar mellan kroatiska och svenska. Det amnet utarbetas i detalj i den andra delen

av arbetet dar jag ska forklara begreppet kultur och visa hur viktigt det ar nar man behandlar

! https://tillvaxtverket.se/statistik/turism/vad-ar-turism---turismens-begreppsnyckel.html (26 maj 2019)
2 https://www.unwto.org/why-tourism (27 maj 2019)
3 http://croatia.eu/index.php?view=article&id=34&lang=1 (26 maj 2019)



turistiska texter. Darefter ska jag beskriva hur svenska tilltalsformer utvecklades och foérandrades
genom tiden och till sist ska jag visa exemplen som finns i de texter jag Gversatt.

1.1. Utvalda texter

For mastersarbetet har jag 6versatt atta texter, fyra fran svenska till kroatiska och de resterande
fyra fran kroatiska till svenska. Eftersom @mnet av detta mastersarbete ar tilltalsformer i svenska
och kroatiska turistiska texter har jag valt att dversétta turistiska texter, men jag har forutom det
valt nagra andra typer av texter i vilka det tilltal inte férekommer. | den féljande delen har jag

forklarat i detalj vilka texter jag valt och varifran jag har hamtat dem.

1.1.1. Svenska kélltexter

Forst har jag valt att introducera svenska kalltexter och deras 6versattningar till kroatiska. Jag
har valt att beskriva och analysera skillnader mellan kroatiska och svenska tilltalsformer, men jag
har dversatt olika typer av texter ocksa. Den forsta texten jag valt ar en del av en turistisk broschyr
om Uppsala. Den har jag hamtat fran Arrival Guides svenska webbsida. Jag har valt just denna
text eftersom det finns manga exempel pa tilltal i den. Den andra text ar texten Jul i Gavle, mer an
bara Gavlebocken, en journalistisk text om det turistiska utbudet i Gavle som jag hittat pa Turist
— Svenska Turistféreningens tidnings webbsida. | denna text finns inte tilltal eftersom det &r ett
reportage men jag anser att texten &r valdigt intressant med hansyn till ordforrad och stil. Darefter
har jag valt att 6versatta en skonlitterar text, romanen Dubbla slag av Malin Persson Giolito. Den
har jag valt eftersom jag ville visa att jag kunde 6versatta skonlitterdra texter. Och till sist har jag
valt att Gversatta en text om svensk historia som jag har hittat pa Vasa museets webbsida. Texten
handlar om hur livet i Stockholm sag ut ar 1628 och jag har valt den for den innehaller intressanta

ord och kollokationer.

1.1.2. Kroatiska kalltexter

| den fjarde delen av mastersarbetet har jag tillagt kroatiska kalltexter och deras versattningar
till svenska. De forsta tva texter finns i den officiella kroatiska turistféreningens broschyr —
Hrvatska - Puna Zivota (Kroatien — fullt av liv). De tva texter jag valt handlar om det turistiska
utbudet i Lika med Karlovac och Centrala Kroatien. Den forsta texten &r Lika - Karlovac och den
andra ar Sredisnja Hrvatska. | bada texterna finns exempel pa hur lasaren tilltalas i kroatiska texter

men de ar ocksa intressanta eftersom de innehaller manga kulturspecifika begrepp. Den tredje
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texten Cajevi - tonici handlar om anvéandning av medicinska vaxter i fytoterapi, om bruk av te som
tonic. Den har jag valt for det finns manga facksprakliga termer i kemi och namn pa vaxter. Den
sista text som jag valt att Gversatta ar en text om astma och den har jag hittat pa Plivas webbsida.
Jag har valt denna text eftersom en av uppgifterna for mastersarbetet ar att visa kunskaper i att
Oversétta olika typer av texter.

2. Skillnad mellan tilltalsformer i svenska och kroatiska turistiska texter

2.1.  Kultur som begrepp

Begreppet kultur ar oundvikligt nar det géller turism och turistiska texter. Reisinger och Turner
(2003) behandlar betydelsen av ordet kultur i sammanhang med turismen som ett globalt fenomen.
Forst havdar de att det finns manga olika definitioner av ordet kultur. (Reisinger & Turner 2003:
4) Det ar darfor att kultur som begrepp omfattar en valdigt bred kategori av foreteelser. (ibid.)
Manga kulturforskare har forsokt definiera vad kultur ar. Till exempel, som Reisinger och Turner
(2003) namner ar kulturen en mansklig skapelse (5). En annan del av kulturen som papekas vara
viktig ar att den haller grupper tillsammans, att det ar en grupps livsstil, osv. (ibid.) Man kan ocksa
sdga att det finns tva delar av kulturen — den materiella delen och den icke-materiella delen.
Reisinger och Turner (2003) ndamner kulturforskare Rokeach och Assael som forklarar att den
materiella delen av kultur omfattar bl.a. mat, klader och olika instrument medan den icke-

materiella delen omfattar manniskors varderingar, normer, tradition samt seder och bruk (10).

Men Reisinger och Turner (2003) namner att organisationer och industrier har ocksa sina egna
kulturer sdsom manniskor och nationer (11). “Industries such as tourism, banking, construction,
retailing or pharmaceutical have their own cultures because they share different world-views on
how to manage a business.” (ibid.) Som Reisinger och Turner forklarar &r turismen som bransch
mer orienterad at sina kunder (ibid.) Det pastaendet &r viktigt for mitt mastersarbete eftersom det
ar just dessa kunder som laser turistiska texter. Om man tar det i hansyn kan man utpeka olika
sprakliga element som gor ett resmal lockande, exempelvis vilket adjektiv eller verb man ska
anvanda, men om man vill visa att det & kunden som star i centrum hér, finns det olika former av

tilltal man kan bruka for att uppfylla denna mening.



2.2.  Pragmatisk kompetens och artighet

Innan jag forklarar vilka typer av tilltal det finns &r det viktigt att ge en dversikt 6ver sambandet
mellan texten och de grafiska elementen i turistiska texter. Hiipala (2014) har utforskat sprakliga
och multimodala element av turistiska broschyrer men man kan ocksa se pa det i en bredare mening
for turistiska texter brukar alltid ha fotografier bredvid texten for att bast som mojligt beskriva
resmalet. Hiipala namner Molina och Estebans pastaende att turistiska broschyrer ar viktiga for de
hjalper locka och samtidigt informera turister. (2014: 2) Jokela, som ndmns i Hiipalas arbete om
turistiska broschyrer, menar att broschyrer férmedlar en véldigt noggrann bild av resmalet, som
avspeglar dess kultur, historia och politik. (ibid.) Det som karakteriserar broschyrerna ar deras
produktion och forbrukning, dvs. deras innehall och struktur formas av deras kommunikativa
funktioner. (Hiipala 2014:5) Till exempel, grafiska element ar valdigt viktiga i bade broschyrer
och i alla andra typer av texter som har bilder. Den funktion som bilder har i sadana texter ar
tvafaldiga — sjélva texten kan fortydliga dem eller har de en belysande funktion. (Hiipala 2014:6).
Men det som Hiipala (2014) anser ar viktigast ar att bade text och grafiska element som
tillsammans berattar en historia (7). Var for sig har de bade fordelar och nackdelar men om man

brukar dem tillsammans ar dessa for- och nackdelar i balans. (ibid.)

Nar man behandlar en sadan typ av text, en som har bade sprak och bilder som viktiga element,
ar det viktigt att forklara deras forhallande men i detta mastersarbete ska ja fokusera mest pa
spraket, eller pa de element av spraket som man brukar for att tilltala lasaren av turistiska texter.
De som befinner sig i en kommunikativ situation vet vilka uttryck att valja och bruka (Udier 2018:
160). Denna kunskap &r pragmatisk kompetens och Bachman, ndmnd i Udier (2018), menar att det
finns tva delar av pragmatisk kompetens — kunskapen om kommunikationsakten och formagan att
valja lampliga uttryck i olika kontexter (164). Matesi¢ och Marot Ki$ (2015) behandlar ocksa den
pragmatiska kompetensen. Deras definition &r ganska lik den som Udier foreslagit, att det &r
korrekt anvandning av sprak i ett visst socialt sammanhang. (105) Néar det galler olika satt att
tilltala lasaren i turistiska texter, handlar det om artighet eftersom man vill locka kunder till ett
resmal. Matesi¢ och Marot Ki§ (2015) menar att artighet dr ett system av mellanmanskliga
relationer och dess syfte ar att underlatta interaktion och minska risken for konflikter (104).
Artighet uttrycks genom att valja sprakliga element med vilka man kan Overfora ett sarskilt
meddelande. (Matesi¢ och Marot Ki$ 2015:106) Som Matesi¢ och Marot Ki$ (2015) menar kan



man vélja morfologiska, syntaktiska, lexikala och prosodiska element for att uttrycka artighet
(114).

Nar det galler 6versattning, havdar Ingo (2007:126) att Gversattare maste vara sakkunniga i
pragmatiken ocksa. Enligt Ingo (ibid.) “nér texten Gversatts och gransen till ett nytt sprak och en
ny kultur dverskrids intraffar det vanligen forandringar i de situationella faktorerna: en del av de
ursprungliga faktorerna galler inte mera i malspraket, vissa forandras och en del nya situationella
faktorer tillkommer.” En annan punkt som Ingo (1991, 2007) papekar som viktig &r konnotation.
Manga ord har inte bara en huvud- eller grundbetydelse, de kan ocksa framkalla positiva eller
negativa kénslor. (Ingo 1991:143, Ingo 2007:109) “De associationer som ett ord vécker kan vara
mycket individuella. (...) Bdde med hansyn till spraksystemet och till Gversattaren ar det viktigast
att kanna till de kanslovarden som ar gemensamma for en vidare krets av sprakbrukare.” (ibid.)
Skillnader i sprakligt bruk &r viktiga for oversattare (Ingo 1991:164, Ingo 2007:132). Sadana
skillnader kan vara allménna, som till exempel duandet och niandet. Nar man Oversatter fall dar
du eller ni anvands borde man komma ihag regler i malspraket. Alltsa, vem man duar eller niar.

(ibid.) Nu féljer beskrivningen av tilltalsformer i svenska och hur de utvecklades genom tiden.

2.3.  Svenska tilltalsformer
| dag anvands mestadels ‘du’ nar man tilltalar bade bekanta och obekanta i svenska. Tilltal i
form av ‘ni’ kan férekomma men det vicker olika kédnslor hos svenskarna. (Norrby 2016:2,

Norrby, Nilsson och Nyblom 2007:5)

Norrby et al. (2007) ger en 6verblick dver hur tilltalsformer utvecklades i Sverige. Brown och
Levison, som namns i Norrby et al. (2007), havdar “att en talare anpassar den sprakliga
utformningen pa sitt budskap utifran hur pass mycket narhet eller distans han eller hon vill hélla
till samtalspartnern.” (7) Med val av tilltalsform betonar man olika férhallanden, nirhet eller
distans. Bruket av du visar och betonar ndarhet medan bruket av ni visar distans och oberoende.
Alwood (1999) menar att olika kommunikationsformer ar relaterade till kulturen av en social grupp
(1). Sjalva utvecklingen av tilltalsformer i Sverige har inte varit enkelt. Till exempel, ni brukade
man nar man tilltalade en person utan titel och denna person férvantades anvanda den
dverordnades titel i sin tur. (Norrby et al. 2007:8) Detta orsakade en ganska marklig situation i
Sverige eftersom man inte kunde utpeka ett formellt och artigt tilltalspronomen. Pronomenet ni

hade en nedlatande betydelse och darfor kunde man inte anvéanda det for att markera distans. (ibid.)



Da brukade man titel eller man undvek direkt tilltal i allmanhet (ibid.) Under 1960-talet blev du-
reformen utbredd, forst pa sjukhus och universitet (Bratt Paulston 1976:366). Ett allmant duande
blev etablerat pa 1970-talet (Norrby et al 2007:9). | dag anvander man du eller opersonliga former
men inga titlar nar man tilltalar andra (Alwood 1999:9). Som Bratt Paulston (1976) pastar finns
det tva bruk av du, en visar narhet med de samtalande och den andra solidaritet med andra i en
social grupp. (ibid. s. 367) Det fanns forsok att infora pronomenet ni for att uttrycka artighet och
respekt oftast for de aldre, men det blev aldrig etablerat i det svenska spraket. Som Alwood (1999)
forklarar det, ar det en fraga om maktskillnader i samhallet och i Sverige ar dessa skillnader mindre
an i andra europeiska lander. (ibid. s. 8) Spraklig férandring ar kopplad till forandring i samhéllet
(ibid.)

2.4.  Skillnader mellan svenska och kroatiska tilltalsformer

Svenskan och kroatiskan skiljer at sig nar det galler tilltalsformer. I det svenska spraket ar den
standardtilltalsformen ‘du’ medan i kroatiskan anvéinds Vi’ (Svenska *ni’) for att uttrycka artighet.
Nar man Overséatter texter mellan dessa tva sprak, maste man ta dessa skillnader i hansyn. Nar jag
oversatte turistiska broschyrer fran svenska till kroatiska valde jag att anvanda ‘ni’ eller den
kroatiska formen ‘vi’ eftersom det d4r normen for kroatiska turistiska texter. Och nér det géller

oversattningar fran kroatiska till svenska, har jag oversatt tilltalet med ‘du’.

| den hér delen av masteruppsatsen ska jag ta upp olika exempel fran Oversattningar av

turistiska texter som finns i den tredje och fjarde delen av denna uppsats.

1) Har far du storstadens utbud och puls, samtidigt som du njuter av smastadens narhet och

lugn.

Ovdje mozete istovremeno uzivati u ponudi i uzbudenju pravog velikog grada, ali i miru i

2.PL.PRES.

blizini manjeg mjesta.

2) Uppsala nar du snabbt med tag fran Stockholm pa endast 40 minuter.



3)

4)

5)

6)

7)

Do Uppsale brzo mozete doc¢i vlakom iz Stockholma, u samo 40 minuta.

2.PL.PRES.

Oavsett om dina intressen ar konst, natur eller historia, har Uppsala ett stort urval av

absoluta masten att erbjuda dig.

Bez obzira jeste li zainteresirani za umjetnost, prirodu ili povijest, Uppsala ima veliki izbor

2.PL.PRES.

ponuda koje svakako morate posjetiti.

2.PL.IMP.

Pred vama su predivni zeleni predjeli izdignuti tek desetak kilometara od mora u zaledu

Framfor dig stracker sig ett vackert gront landskap bara ungefér tio kilometer fran havet i

inlandet.

Uputite se sjeverno od Zagreba i uzivajte u blagodatima sredi$nje Hrvatske.

2.PL.IMP.

Da reser du norr om Zagreb och njuter av allt centrala Kroatien erbjuder.

... Ciji obilazak ne zaboravite dodatno obogatiti i raskoSnom gastronomskom ponudom...

2.PL.IMP.

Under rundturen, glém inte att berika din upplevelse med ett brett gastronomiskt utbud...

Zelite li prona¢i jedno od rijetkih mjesta gdje se danas moZete okusati u ispiranju zlata na

2.PL.PRES. 2.PL.PRES.
rijeci...
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Om du vill hitta en av de fa platserna déar du kan préva guldvaskning...

3. Slutsats

Kordi¢ ndmner Watts som forklarar att det finns olika satt att uttrycka sin respekt for den man
samtalar med. (2002:37) Mestadels handlar det om en variation mellan numerus och person, i
nagra sprak kan man anvanda tredje person for att uttrycka artighet, men man anvéander andra
person. Som det beskrivits i denna uppsats, beror valet pa vilken form man ska ha i texten pa
sprakets tradition. Alltsa, som Ingo (2007:126) havdar, maste en Gversattare vara sakkunnig i
pragmatiken. Nar det galler det kroatiska spraket anvander man formen Vi for att uttrycka
artigheten (dvs. svenskans ‘Ni’). Kordi¢ (2002:38) namner Simon som pastar att anvandning av
andra person plural (‘ni’) har blivit sa utbredd att det kan sdgas vara den universella sprakliga

trenden.

Nér det galler svenska, anvands oftast pronomen ‘du’ nir man tilltalar ndgon. Men man kan
se, sarskilt bland ungdomar, att niandet anvénds allt oftare. Som forklarat pa Institutet for sprak
och folkminnens webbsida, anvénds ni bland ungdomar eftersom de inte har vuxit upp nar du-
reformen var i gang och darfor later ‘ni’ inte nedlatande for dem som for den aldre generationen.
Ungdomar “verkar alltsé i viss utstrdckning ha tagit till sig niandet som ett sitt att dels visa respekt,
dels markera en viss distans. Du reserveras for vanner och familj.”(isof.se)* Som namnt accepterar
den éldre generationen inte niandet som tilltalsform. Som Guillou (1997) férklarar det &r ‘ni’ inte
“ett uttryck for artighet utan ar en markering som vill visa pa ett avstand mellan den som tilltalar

och den tilltalande. Man niar nedat.”

Eftersom man anvander ‘du’ som tilltalsform i svenskan maste man vara forsiktig nar man
oversatter texter i vilka det finns ett direkt tilltalssdtt och anpassa tilltalet enligt spraket. Som
Reisinger och Turner (2003) forklarar kan man inte separera kulturen som begrepp fran turismen.

Sjalv anser jag att det inte bara galler hur turistiska texter ar skrivna eller vilka turistiska mal man

*https://www.isof.se/om-oss/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/nyheter-2013/2014-02-05-ar-niandet-pa-vag-
tillbaka.html (20 januari 2020)
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kan besoka i olika destinationer, utan det galler ocksa pragmatiska regler som syns i spraket och
som pa sitt sétt ocksa uttrycker kulturen.
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4.1.  Svenska kalltexter

4.1.1. Uppsala
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Fote: Sexrgwy Doysbe/SSatterstock core

Bara 38 munuter fran Stockholm och 18 minuter frin Stockholm Arlanda Airpaort
hittar du Uppsala. En av Sveriges fyra storstader, med narket till allt. Har &r du
storstadens wtbud och puls, samtidigt som du njuter av smistadens narhet och
lugn.

Strosa langs med det naturskona Arummet koppla av pa nigot av stadens caféer
eller i3t dig hanforas av domkyrkan, som bara ar en av stadens spannande
sevardheter och en del av Uppsalas nka historta.

Topp 5

Uppsala domiyrka

Uppsala domsinria &
Skaadinawe s stdesta Gaedral
Kyrkan dacads yogas am
Uppsala slott

Uppsala Slott, sars bivjade
Dyggis av Custaw Vasa 1549
Roos ant under llag u
Moveam G laviaman
Gustaviasure ir Uppsala
ualveranets Ldsta bevarads
byggnad ook nunara ot o

Sotanisha tradgirden

| Botaaiska trddgdrden st da
Griasie och Monmands visier
aret runt. [ 4

Tep 10 Herdest Counltries In Uit d dgdirden

1E VWORLL . lnsandde grindarma pd
Svarthhcosgatas 27 ligoer
Lands oyun hotasiska ddgl

aod Why Ty dew Wheth Hhe PNt




Destination: Uppsala

Publiceringsdatum

- hn_i'-OEG.lido;‘S

STADEN

Shootivg Wad Mootograpty S but lvestiock com

Uppsala ar en liten storstad. Har finns
starstadens utbud och puls, med smistadens
narhet och lugn. Har kan du Sanera pd
gagatoma bland en mangd butiker eller strosa
runt bland smabutikerna 1 kulturkvarteren.
Koppla av pd en loungebar och pd ett av de
manga trendiga eller charmigt inredda cafeer.

Upplev kommersen § Salubalien och stillheten 1
Botansska tradgdrden, njut av utsikten frin
Uppsala Xoosert & Kongress och kann narvaroa
av stadens spannande historia 1 Museum
Gustavianum, Uppsals slott och Gamla Uppsala.
Kann gemenskapen pd en mysig restaurang eller
p& ett dansgalv. Upplev blomsterprakten )
Linnetradgarden och vack kreativiteten 1
Biotopaa

Uppsala ndr du snabbt med tig frin Stockholm
pa endast 40 munuter. Fran Arlandas tar det bara
18 munuter. Uppsala. Nara tdl allt. Vane dag
sedan 1286

TOPP10

._

Lycaa WatvShattersdock come

Uppsala ar en harlyg stad med mycket att se.
Oavsett om dina intressen ar konst, natar eller
histoesa, har Uppsals ett stoct urval av absoluta
masten att erbjuds dig.

Uppsala domkyrica

Uppsala domiyrics ar

Skandmaviens storsta
atedral. Kyrkan bocjade

byggas omknng 1270 och

mvigdes sluthigen 1415,

s de 119 meter hoga

kyrkotornen byggdes senare under 1400 talet.

HBand kyrkans skatter finns det forgyllda skrinet
med Enk den helages reliker och en prechkstal
frin barocken. Koastverket Maria (Aterkomsten)
av Anders Widaff, Jushararna och Eva
Spdnghergs tablier ar uppmirksammad modern
utsmyckning. | domkyrkans noera torm hittar du
aven museet Skattkammaren, med en samling av
medeltida textiber som raknas till en av de
finaste 1 Europa.

Fote: vosrsalpowesfShetberviock coc

Adrwoc S04 Enks torg 7V, Uppoads

Iedpdonz: 440 18 420 1200

[zberraet : weww svessskakyrican se) spoecda darnkyrkan
Exd uppeala domakyrics e vernkakyrices s

Mar o uppaale recep ool v skakyrkan e



Destination: Uppsala

Publiceringsdatum: 2018-12-12
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Uppsala Slott, som
borjade byggas av Gustay
' Vasa 1549, kom att under
ing tid spela en central

roll | sival Uppsalas som

Svenges histona Har har
manga avgorande hastoriska handelser utspelat
sig sasom Sturemorden 1567, Gustav [1 Adolfs
beslut att Svenge skulle delta 1 vad som
utvecklade sig till det 204&nga knget och i
slottets Rakssal laste Schermng Rosenhane upp
drottning Krsstinas tronavsagelse den 6 juni

1654

Pote: Nikbas Larsdengind
Adreon: Upossds slafl, Upgnuds
Julefees: 446 13 54 43 12
Isteradt . www appadanict! com
Exat wnlofuppeslasion com

Moz rdo: Deotinmg Chrtvtines vag LE, P32357 Uppsals

Museum Gustavianum

Gustavianum ar Uppsals
universstets aldsta
bevarade byggnad och
numera ett

aniversitetsmusewmn som

rymmer Sera tusen 3 av
historia ucu fasta utstallningar fmns delar
av samlingarna som Uppsals universitet samlat
pa s3g sedan grundandet 1477, Allt frin mumier
och vikangasvard till konst och antika mynt. Du
hittar ocksa mstrument och andra typer av
foremd] som berattar om Uppsala universitets
historia och vetenskapsmannen Rudbeck, Celsius

och Linne som alla var verksamma har

Fota: Nikdas Landergind
Adrea . Akaderzagucas 3, Uppeala
Oppetiides: Tis - Soa 1100 - 100
Jelefoes: +4B 18471 05

Inberroet . wvwr Justania e su e

vt miraer st mralsramcie 21 sn

Botaniska tradgirden
[ Botanisks tridgirden
hittar du gromska och
blommande vaxter dret
runt. | det Tropaska
vaxthuset, Uppsalas enda
— regnskog, finns banan,
kaffeplantor och orkidéer men aven vaxter frin
aknar och andra torra cmrdden. Orangenet
inrynumer kaktusar, Linnés lagertrad, fikoa och
olivtrad.

Utforska Uppsala universitets botansska
tradgdrd, har gir forskning, undervisning och
bevarande av blologisk mangtald hand | band
med skonhet, rekreation och aldning

Fato: Nikdas Largdergin

Adreax: Vidlevagen 8, Uppoada
Oppetisder: Varje dag U700 - 2300
Jolefom: 446 128371 2838

lebssret: wor Dolas uz w

Exut: botsrcal gardesg)botan ux w

Linnétridgarden

Innanfér grindarna pd

. Svarthacksgatan 27
bgger Linnés egen

NS Rt hotamiska tradgdrd, en

- gronskande oas 1 centrala
Uppsala. | de
regelbundna vaxtkvarteren odlas mer an tusen
arter ordnade efter Linnés sexualsystem, med
ettiriga och fleringa vaxter var for sig
Ingenstans kommer du ndrmare Linnés gaming
an bar, 1 hans tradgind. | tradgérden huttar du
aven Limnémuseet - det hus som en ging var

Car von Linnes bostad

[radgirden och professorsbostaden




Destination: Uy

Publicenngsdatum: 2018
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|Linnémusect) &r oppet maj till september.

Pota: Ralbar

Adresa: Svertbackagetan 27, Uppresda

Oppettides Fortarma td) tnedoleden susper Mockan 20.00
Tolefom: «+ 46 18 471 28 30

Intesrat . www Dotas uz e

Exaid bokamoQbotae uu w

Evolutionsmuseet

Mot ditt ursprundg i
utstaliningen om
manniskans evolution.

! Titta pé Nordens storsta
samling av akta
dinosaurieskelett. Lar
kanna Svenges faglar och Galapagoséarnas
darwinfimkar.

Evolutionsmuseet ar ett klassisit naturhistocskt
museum for djuralskare och dinossuriefantaster {
alla Aldrar. Museet har ett hus fullt med fossil
och mineral och ett med vir tids dyor fran hela
variden.

Fote: Baalosngea b/ Sathewiock coxs
Adnea: Noriayveges 18, Upposlds
Oppettides: Tis -Som 1100 - 1600
Todadocy: 446 18471 27 30

Izdeered . wrw svaluliosorsioaet U w

sl nfofers i

Caralina Rediviva

Caralina Redmiva
uppfordes 1817.1841 och
mrymmer Svenges aldsta
universstetshabliotek
grundat &r 1620. De frin

barjan tre viningarna och
tvd hahviningarmna har vooat till 12 viningsplan
och har finns idag cirka 5 miljoser bocker och 3
500 hyllmeter handsknfter

[ hibliotekets entre hittar du en utstallmingssal
med bland annat den berdmda Siverhibeln frin
5004alet, Mozarts egenhindiga notskrift,
medeltida bandsinifter och Olans Magmus Carta
Manna, tryckt 1539

Fote: Xafie Conasdlax

Adnooc Dag MHammardooidoveg |, Uppoade
Oppettider: Verje dag (000 - 1500
Iniefo: #4013 471 0 18

Intsrrat. woww ub oy e

Exud bage b lctshetPuh 10z

Gamia Uppsala

———

Gamla Uppsala ar ett av
Nordens markligaste
fornldmningsomriden.

Har finns de tre

majestaticka
kungshogarna frin
500-2alet, ctt av Nordens storsta gravomraden
och resterna efter domkyrkan som byggdes pd
1100-talet. Platsen har en mytomspunnen
historss. Sagnerna talar om maktiga sveakungar
med harstamning frin guden Fro, om gyliene
hednatemped, om manniskooffer och stora
blotfester. ldag ar omridet ett populart
utflyktsmal.

Fotec Nikhes Landenglied

Acdreoe Desvsgen, 75340 Uppnada
Tedofom: «40 18 23 U300

Istscrat . www ras se/gaczlatppaals
Exwe qurlagpealaficis w

Stadstridgirden

Ay

Under slutet av
18004alet anlades bocjan
till den vackra park som
xdag ar kand som
Stadstradgirden,
Uppsalas “stadspark”.
Parken, som ar oppen dret om, innehdller midnga




Destunation: Upps

Publiceringsdatum: 2018-1
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spannande platser och roliga attraktioner. P3
varen och sommaren sprakar parken av
blomsterprakt nar gronskan blommar ot |
paradradplanteringarna.

Fote: baaasbion EvpmipSiutisedack com
Aros: Cesirels Upossds

Istscrat . wos upprade setvnKedturies slPuer ke dadgletonr

Universitetshuset
Unsversitetshuset ar

! = Uppsala umversitets
L, ,-? .-:-'-j huvudbyggnad, belagen |

! stadens historiska kvarter
centralt | staden. Den
stitliga byggnaden, 1 en
slags romersk rcus_s.;zuml. ar nitad av
arkitekten Herman Teodor Holmgren och
byggdes under 1880 talet. 1887 mvigdes den
under stora festhigheter.

Det finns fera praktrum 1 byggnaden, den
otroliga och rymisga fochallen med praktfulla
interiorer, den stora aulan och hogtidssalen med
ca 1 800 sittplatser och ett flertal
forelasningssalar. P3 ovre planet finns det i
kallade stora kanslersrummet dar rektorn tar
emot proaunenta gaster.

Fote: Nakdas Lasderagird
Adnos: Sakogngetan 3 3100 Uppsals
Tedefoe: « 46 183471 17 &0

Istscrat: www uz e

SE & GORA

JTormaer Woumask S ha ttersiock core

Uppsala ar en stad som sjoder av liv, har finns
mycket att uppleva. Ror dig enkelt mellan
naturskona omgivmangar, Iivbga shoppingstrik,
fangslande sevardheter och spannande
kulturskatter. Staden bjuder in till mangder av
aktmiteter och armangerar minga underhillande

evenemang.

Museum Gustavianum

N Uppsala umiversitets
..)dsta bevarade byggnad
ar numera museum for
universitetels samuingar
Har finns mumier och
‘ antika mynt, men ocksS
foremdl frin vikingatiden och mstrument frin
Linné, Rudbeck och Celsius. | huset finns ocksd
det fantassfullt utsmyckade Augsburgska
konstskipet och Anatomaska teatern.

Fota: Nakdas Lersderagird

Anox Aosdernigatas 3 Lpgsals
Tedefoc: #4618 47105 )
Indewret: wvwr gualaviarsite su e

Exmaid mzsecm)quobeviassrs s e



4.1.2. Juli Gavle, mer an bara Gavlebocken
GUIDE

Jul i Gavle, mer an
bara Gavlebocken

Julbocken i Gavle ar en av landets storsta
turistattraktioner sa har ars. Men hur mycket
julstamning bjuder staden pa i ovrigt? Turist provar
Gavlejulen med alla fem sinnen.

Text: Annika Goldhammer Foto: Gustav Grall

29 november 2017

A
|

SMAK: Saffran i olika former pa Konditori Lido

Saffranssemlor, saffranskladdkaka, saffransgrottor, lussekatter fyllda med
vaniljkram... Konditori Lido ma vara tryggt traditionellt nar det galler
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inredningen — jukebox, smidesracken och sma sittbas med originalsoffor
fran 1954 — men ryggar inte for nymodigheter i konditoridisken.
Konditoriets stora nyhet ar emellertid bockbakelsen som lanserades lagom
till Gavlebockens femtioarsjubileum i fjol. Den smakar fruktigt och
graddigt.

— Vi ville gora nagot friskt och somrigt, nagot som man blir uppiggad av nu
nar det ar morkt, sager konditorn Cathrine Jacobson.

Lds ocksa Julmarknad och adventsdopp skapar julkdnsla i Varberg

Lido ligger pa Soder i Gavle och det var har reklammannen Stig Gavlén
skissade fram den forsta Gavlebocken pa en servett 1966. Han var
marknadsforingsansvarig for Sodra Kungsgatans forening, en
sammanslutning av mindre affarsidkare som ville locka fler kunder fran
city till det som da kallades Gavles modernaste gata.

Stig hade smak for det storslagna och hade tidigare tagit fram varldens
storsta pinnstol och varldens langsta skidor. Nu lanserade han idén att
satta upp en halmbock pa Slotts-torget i ena dnden av Sodra Kungsgatan
och fragade sin bror Jorgen, som jobbade som brandman, om han kunde
hjalpa till att bygga den.

— Han fragade sina kollegor och de svarade glatt ja, utan att veta hur stor
jag ville ha den, sager Stig Gavlén roat nar jag pratar med den i dag 9o-
arige Gavleprofilen pa telefon.

Den forsta december 1966 restes den 13 meter hoga, 7 meter langa och 3
ton tunga bocken pa torget. Att det var just brandman som byggde bocken
— en tradition som fortsatte dnda in pa 2000-talet — kianns smatt ironiskt
med tanke pa den tradition som startade nar bocken sattes i brand av en
pastruken yngling vid tolvslaget pa nyarsafton samma ar.

Sedan dess har bocken brunnit 29 ganger och utsatts for sabotage eller
eldningsforsok 10 ganger. Tolv jular har den klarat sig oskadd. Samtidigt
har bocken blivit en symbol for staden, en kiandis som har fatt foljare i hela
varlden via sociala medier.

— Vi trodde att bocken skulle bli en engangsforeteelse, men den blev valdigt

omtyckt och skapade en uppstandelse som vi inte hade raknat med, sager
Stig.
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Han gar fortfarande giarna pa Lido. Numera viljer han kaffe och
bockbakelse.

Traditionsenligt bygger naturvetarna pa Vasaskolan i Gavle en mindre bock
till Slottstorget - som tar 6ver som huvudattraktion om storebror branns
ner.

Forra aret invigdes den 50-arsjubilerande Gavlebocken traditionsenligt vid
forsta advent, med pompa och Thomas di Leva pa Slottstorget. Lagom till
jubileet lanserade kommunen en ny slogan: Julen borjar i Gavle, for att
med en folkfest "befasta Gavles position som en av Sveriges juligaste
stader”. Och bara ndgra timmar efter invigningen brandes jubileumsbocken
ner — trots hardbevakning med overvakningskameror och vaktare.

LUKT: En blandning mellan kafferosteri och den nedbrunna halmfiguren

Nar vi besoker staden, en dryg vecka senare, ar marken pa Slottstorget
fortfarande sotig. Nog luktar det ocksa lite brant — eller kommer doften
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fran Gevalias kafferosteri nerat hamnen? En mindre bock, traditionsenligt
skapad av Naturvetenskapliga foreningen pa Vasaskolan, fyller nu
tomrummet pé torget efter den nedbrunna halmfiguren.

Det kanns lite sorgligt. Men for kommunen blev bock-jippot 4nda en god
affar. Enligt en undersokning av det turismekonomiska vardet omsatte
bockens 50-arskalas med tillhorande julevenemang, hela 27 miljoner
kronor, langt mer dn de 8 miljoner som kommunen vagat hoppas pa.

— Bocken jobbar verkligen for Gavle. Den har rapporten visar hur mycket
bocken betyder for kommunen och for vart naringsliv, sager
kommunstyrelsens ordforande Inger Kallgren Sawela.

SYN: Pittoreska bostadskvarter, julbelysning och minigranar

Ett kvarter fran Slottstorget ligger Gamla Gefle, ett av landets mest
pittoreska bostadskvarter. Inte minst om man sa har ars strosar runt
mellan de laga trahusen under bla timmen, nar de antika gatlyktorna och
julbelysningen mellan husen har tants. Husen gar i citrongult, duvblatt,
falurott och lindblomsgront.

Gatorna har namn som Glasmastargrand och Vagnmakargrand. I fonstren
hanger halmstjarnor, roda julgardiner och virkade grytlappar.

Ett av de gamla husen rymmer ett museum over den Gavlefodda
protestsangaren Joe Hill, ett annat rymmer Majas kaffestuga. Mittemot
ligger Auktionshallens murrigt mysiga antikbod. Utanfor star nyhuggna
minigranar, innanfor vantar snurrande anglaspel, tinda ljus och Sven Erik
Pettersson. Han har jobbat har sedan 1958 och tycker att det blir svarare
och svérare att hitta julpynt fran forr.

— Kulorna gar ju sonder, sager han och fingrar pa en skal med sma
julgranskulor fran femtiotalet.

Men modernt pynt och moderna pynttraditioner ger Sven Erik inte mycket
for.

— Nar jag var liten hade vi tre tomtar som vi tog fram till jul. Sen blev det
tomteinvasion pa attiotalet. Da skulle folk plotsligt ha fyrahundra fula
tomtar fran Taiwan.

HORSEL: Julfavoriter i skivbutik med retrokinsla
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Inne pa Alla tiders skivhandel danar Rolling Stones fran vinylrummet.
Butiken ar beldgen pa en somnig sidogata till Stortorget i Gavle och tillhor
den gamla sortens skivbutiker med rader av vinylbackar och travar med
tiokronors-cd. Bakom en av travarna star butiksagaren Magnus Bergstrom.

— Julforsaljningen gar valdigt bra i ar. Stones, Dylan och Cohen siljer
enormt bra. Dessutom vaxer intresset for vinyl stort.

Vi ber Magnus tipsa om sina julfavoriter och far tre album: Tracey
Thorns Tinsel and Lights, Nat King Coles Christmas Album och Leroy
Andersons Sleigh Ride.

— Tracey ar ena halvan av den brittiska duon Everything but the girl och
blandar egenskrivet med covers. Det ar nagon enstaka julklocka, annars
ganska avskalat.

— Nat King Cole far representera det amerikanska femtiotalet. Har far man
béade rosten och stimningen.

Och Sleigh Ride?
— Ett musikaliskt masterverk.
KANSEL: Ulligt och lenslipat

Ulliga lammullskuddar, lang-hariga renfaillar och lenslipade smorknivar. Pa
Gavles gamla varvs- och hamnomréade, i arkitekt Ferdinand Bobergs tva
gasklockor fran slutet av 1800-talet, vantar stadens mest taktila
julupplevelse.

Har arrangeras Gavleborgsslojdarnas arliga slojd- och hantverksmassa med
57 hantverkare fran Gotland till Medelpad. Yngst ar 13-ariga gavlebon
Simon Olsson. Han siljer skator, utsagade i tra och malade med svart och
vit farg.

— Man sitter fast ett apple i mitten och hanger dem i traden at faglarna,
sager Simon och visar pedagogiskt.

Aldsta deltagaren dr 82-ariga Gerhart Spaarmann fran Kvissleby. P4 hans
bord finns allt som kan goras av lovtrad: sandwichspadar av silg, sillgafflar
av masurbjork, salladsbestick av al... Har finns ocksa knappt synbara
minitraaskar. Den minsta ar 2,85 millimeter och finns med i Guinness
rekordbok som varldens minsta nipperask.
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— Det tog en hel dag att gora den, svarast var att svarva ut den invandigt,
sager Gerhart.

Utanfor ar det grakallt. Arrangoren Orjan Tjarnstrom, som &r sekreterare i
Gavleborgsslojdarna, tinder marschaller utanfor entrén. Han har pigga
ogon, rod troja och tomteluva med texten "Ho ho ho”.

— Den blinkar i vanliga fall, men batterierna har tagit slut.

Borjar julen verkligen i Géavle? Just den har december-dagen kianns
julen ganska avligsen. A ena sidan kan vi sakna gléggdoften och 1aten Last
Christmas stimningshéjande syntslinga. A andra sidan kinns det befriande
med en stillsam hantverksmarknad i en tid da julmusiken som gar pa
rundvarv i varuhusen kan driva vilken julfanatiker som helst till vansinne.

"Képer man nagot har ar det unikt, och inte
dyrare an massproducerat”

— Peter Jansson, kund

Strax innan vi ska aka vidare borjar det snoa — ett 1att snofall som lagger sig
som ett vitt puder pa toppen av gasklockorna. Utanfor en av dem moter vi
familjen Jansson Sjoberg fran Gavle.

— Vi har handlat mossor till barnen, en bok om naver och ett par presenter,
sager Peter Jansson. Det ar kul med hantverk och att slippa det dar
krimskramset som brukar siljas pa andra marknader. Koper man nagot har
ar det unikt, och inte dyrare 4n massproducerat.

Innan vi skiljs at tipsar familjen om en annan julhojdare i Gavle:
pepparkakshuset pa Lansmuseet.

— De bygger upp ett jattefint, gigantiskt hus i entrén och overtraffar sig
sjalva varje ar.

Nar vi besoker staden ar museet tyvarr stangt for renovering. Men vi tackar
(och bockar) for tipset. Och hoppas fa se dven denna julattraktion nésta
gang — sa att staden gor skal for sin nya slogan.
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4.1.3. Dubbla slag

November 1998

MED ANNU EN natt av knélig flickrumsmadrass i kroppen korsade Hanna Valhallavigen
och halvsprang nedfor Engelbrektsgatan. Klockan var kvart i atta nar hon kom fram till
Humlegarden och borjade ga genom parken. Det var hennes forsta arbetsdag pa Lemmel &
Davidsson och de hade bett henne att vara dar halv nio. Att komma for sent var uteslutet.
Hanna kom aldrig for sent.

Ett lammeltag av pendlare korsade parken, in mot centrum. En man med rock och
skinnportfolj gick langsammare an de andra; Hanna férsokte ga bakom honom. Hon ville ta
det lugnt, det fanns ingen anledning att komma for tidigt heller. Men det fungerade inte, det
kandes som om hon holl pa att springa omkull bade honom och sig sjalv.

Hon stod still medan hon drog upp blixtlaset i den knalanga dunjackan ytterligare en liten
bit. Med munnen under kragen andades hon ut. En kort stund varmde det, men inte mycket.

Hon angrade att hon inte hade tagit en halsduk. Det bérjade bli rejalt kallt. Kallare &n hon
kunde minnas att det brukade vara i slutet pa november, kallare an det varit i New York.

Hanna hade trivts i New York, pa sitt jobb och med sitt liv.

Men att bestamma sig for att byta ut tvarummaren i Inwood mot mammas villa i Nasby Park
hade anda varit enkelt.

Fredrik Bille, legendarisk advokat i den man svenska advokater kan vara legendariska, ringde
henne, helt ovantat, en dag mitt i veckan nar hon satt och tuggade pa en trekantig
fullkornssmorgas framfor sin dator pa det kontor hon delade med tva andra praktikanter. Han
hade tagit reda pa hennes telefonnummer och slagit det alldeles sjalv, utan att lata
sekreteraren gora det at honom och koppla igenom samtalet forst efter att hon hade svarat.

Det var oemotstandligt.

Fredrik Bille skulle komma till ’stan”, han hade “vigarna forbi”, det var ndgot om “ett
projekt”. Hanna forstod att det betydde att han arbetade med ett foretagskop av nagot slag,
eller kanske en borsintroduktion. Projekt var viktiga saker, och sa hemliga att de kravde
kodnamn. Projekt fick borskillars slipsar att fladdra av upphetsning och Hanna att tanka pa
grannpojkarna pa landet som envisades med att leka roda-vita-rosen utan att lata henne vara
med.

Men om projektet skulle de naturligtvis inte prata. Tanken var att de skulle traffas och prata
om Hanna, hennes framtidsplaner och ambitioner, om Lemmel & Davidsson och om det
mdjligen fanns anledning att tro att de kunde vara bra for varandra.
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En vecka senare smet Hanna fran sitt praktikantkontor och tog en taxi till nedre Manhattan.
Lemmel & Davidssons amerikanska avdelning hyrde in sig hos en storre amerikansk byra.
Hanna fick vanta i ett ssmmantréddesrum, stort som en balsal, med utsikt 6ver skyskraporna.
Dér stod hon, ensam en stund, och tittade ut Over det markliga landskapet.

Ett par kvarter langre bort syntes World Trade Center.

Sa klev han in, bred 6ver den raka ryggen och med stalgratt har, tjockt som tagel. Han
balanserade en bricka med kaffetermos, varm mjélk i en vit kanna, tva solgula
svenskdesignade koppar och nagra muffins med blabar stora som tumnaglar. I munnen hade
han en pipa.

”Jag har inte rokt pa femton ar, oroa dig inte, jag tinker inte tinda den.” Fredrik bet om
skaftet med sina jimna, vita tinder. ”Jag bara luktar pa tobaken”, sa han och satte ner brickan
pa bordet, lite vingligt och ovant kanske, men utan att spilla.

Han hélsade pa Hanna som om de kande varandra och redan da hade hon anat hur métet
skulle sluta.

Sedan satte han sig vid konferensbordet mittemot Hanna och la sina hander pa bordet. Han
berattade att Lemmel & Davidsson var en svensk byra med inriktning pa affarsjuridik. En av
de storsta i Sverige, sa han, mojligen den allra storsta, lite beroende pa hur man raknade.

”Men”, fortsatte han, ”’jag vill gdrna understryka att det inte ar viktigt om Lemmel &
Davidsson ar storst eller nast storst, huvudsaken ar att vi anses vara bast.”

Hanna visste vad Lemmel & Davidsson var for stélle. Naturligtvis kande hon till vad de
gjorde och vad byran hade for rykte. Den enda nyheten var att storleken var sa betydelsefull.
Uppenbarligen var det ett kansligt amne, sarskilt for Fredrik Bille, och uppenbarligen var
Konkurrenten storre, naturligtvis alldeles oavsett hur man réaknade.

Darefter blev det Hannas tur att prata. Hon borjade med att racka Gver en tunn mapp med tva
papper: en meritforteckning och ett kort brev fran lagmannen pa tingsratten dar hon hade
tjanstgjort innan hon flyttade till USA. Hon hade inte lagt med nagra betyg, vare sig fran
gymnasiet, fran Uppsala universitet eller fran Columbia dar hon tagit sin masterexamen
nagra manader tidigare. Men det berodde inte pa att betygen var daliga.

Att hon hade gatt pa juristlinjen i Uppsala visade att hon hade utmarkta betyg fran gymnasiet,
det var en av de utbildningar som var svarast att komma in pa. Att hon efter avslutade
universitetsstudier hade fatt tingstjanstgoring i Stockholm var ett bevis pa att betygen fran
juristlinjen var de hogsta méjliga. Sin praktikplats pa Milligen & Sanders hade hon fatt for att
betygen fran Columbia var bland de basta i hennes avgangsklass.

Det var darfor det inte 1ag nagra betyg i hennes mapp. De behdvdes inte.

Fredrik Bille fingrade pa de tva bladen och papekade att det var séllan som unga manniskor
var sa sparsamma med att visa upp vad de gjort i sina korta liv.

”Jag trodde att ni hade tillrdckligt med ointressanta papper i era arkiv”, svarade Hanna.
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Da tittade Fredrik pa Hanna dver de halvmaneformade glasdgon han hade skijutit langt ner pa
nasan. Han tuggade pa sin otdnda pipa som om han forsokte halla sig for skratt. Redan da
forstod Hanna att han bestdamt sig for att hon skulle borja jobba for honom och att han inte
var mottaglig for nagra protester. Fredrik Bille tyckte om Hanna. Han tyckte riktigt mycket
om henne. Och han visste naturligtvis vad hon hade for betyg, annars hade han aldrig tagit
reda pa hennes telefonnummer.

Nar han tittat klart pa henne, vinklade han ner blicken i glaségonen igen och latsades lasa
hennes meritforteckning. Under tiden stéllde han fragor om allt méjligt som inte hade det
minsta med juridik att gora.

”Vad har du for handikapp?” undrade han, trots att golf inte stod upptecknat som ett
fritidsintresse i Hannas meritforteckning.

”Jag har svart for att ga i trappor”, svarade hon utan att tveka. ”Det beror kanske pé en for
kort halsena, jag gar mycket i hogklackat.”

Da kunde inte Fredrik tugga pa sitt pipskaft langre utan att brista ut i skratt. Men han
avslutade det snabbt med en kort harkling. Och medan Fredrik rensade strupen stallde sig
Hanna den dar fragan for forsta gangen. Ska det verkligen vara sa har enkelt, tankte hon. Ska
det verkligen vara sa har latt?

Sedan pratade de om vad de brukade gora nar de var lediga. Fredrik berattade att seglingen
var nagot som fort honom narmare sina soner, att han hade en morbror som gett ut en
diktsamling pa italienska och att han géarna akte runt lite pa somrarna — Bastad for tennisen,
Sandhamn for att det var trevligt att stanna dar med baten och St. Tropez for att spela golf
medan familjen lag pa stranden och latade sig. Ja, atminstone fore midsommar, sa han, for
det var trots allt odragligt varmt pa Rivieran i juli och augusti, och tank sa forskrackligt
mycket folk som envisades med att aka dit just da och trangas.

Hanna tyckte att Fredrik var fantastisk. Det forvanade henne. Att bli imponerad hade hon inte
forvantat sig, allra minst av en farbror i tredelad kostym som tog sig sjalv pa alldeles for stort
allvar. Hade hon vagat hade hon skrattat hogt och gapat av férundran.

Men hon bérjade inte gapskratta. Istéllet 1at hon sig underhallas, hon pratade lagom lagt och
log samlat. Hon satt rakt upp pa stolen, med handerna knappta i knat och benen tatt intill
varandra. Fredrik holl hov och Hanna njét.

Efter en halvtimme lutade han sig s& langt bak i stolen han kunde, gungade och la handerna
bakom nacken medan han pratade en stund om herrgarden dér han vuxit upp och dar hans
aldste bror nu bodde. Da och da reste han sig och fyllde pa Hannas kaffekopp. Tiden rann
ivag och tva ganger kom en sekreterare for att paminna Fredrik om att han hade en annan
besdkare som véntade i receptionen. Uppenbarligen var det inte en Kklient, for Fredrik
fortsatte obekymrat att prata. Det passade Hanna utmérkt, hon ville inte ga darifran.

Medan Fredrik berattade att hans pappa minsann tvingat honom att arbeta med skogen pa
somrarna, insdg Hanna att det fattats nagon som Fredrik Bille i hennes liv.
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Hannas mamma och pappa var vansterradikala, inte for att det var modernt, utan for att de
vaxt upp med Dalarnas déende bergsindustri och antagligen kande att de inte hade nagot
storre val nar de borjade tjana pengar pa ett satt som deras foraldrar aldrig gjort.

Fredrik Bille lyssnade pa henne och smalog inatvant nar hon talade. Pa nagot markligt vis
kandes det som om han forstod henne. Utan att riktigt vaga erkanna det for sig sjalv tyckte
hon att han tittade pa henne som om hon var den som han ville forma till sin eftertradare. Det
var oerhort smickrande.

Mot slutet av deras mote blev Fredrik allvarlig. Han bojde sig fram 6ver bordet och
forklarade att Lemmel & Davidsson bara anstallde jurister som de ansag vara
delagarmaterial. Sddana som Hanna, som inte bara var intelligenta, utan dessutom trevliga.

For att vara en riktigt bra advokat och for att kunna bli delagare pa byran, kravdes mycket
mer an goda juridiska kunskaper, klargjorde han med sina ljusbla 6gon fastlasta i hennes. Det
kravdes att man tyckte sd mycket om sitt jobb att det blev en naturlig livsstil, att man larde
kanna sina kunder sa bra att de ville att man skulle umgas. De trognaste klienterna var
vanner. Sa skulle det vara, for umgicks man privat blev man mindre utbytbar.
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4.1.4. Stockholmsliv 1628

Stockholmsliv 1628

En stad med betande far pa hustaken. Med tranga, stinkande
grander dar manniskor delade pa gatuutrymmet med kor, grisar och
hons. Dar tron pa troll och vattar fortfarande var utbredd, och déar
mordfrekvensen var uppemot 50 ganger hogre an idag. Later det
absurt? Det var vardag for stockholmaren ar 1628.

Stadsbilden fran Stockholm pa 1620-talet skulle antagligen verka ratt kaotisk for en
modern manniska. De flesta gator var krokiga och smala. Pa de ofta grasbevuxna
hustaken kunde far och getter beta och ibland odlades korn och havre dar. Det
fanns ingen gatubelysning och att ga i Stockholm om natten 1628 maste nastan ha
varit som att forsoka ta sig fram i en beckmork skog.

Husen hade sma fonster som inte slappte in eller ut mycket ljus, och var ofta tva
eller tre vaningar hoga. En del var byggda i tegel, men trahus var vanliga. De allra
flesta av de stenpalats, som senare under 1600-talet skulle bérja ploppa upp pa
allvar, hade annu inte borjat byggas. Folk fran utlandet som besokte Stockholm
slogs ofta av de hoga vita skorstenarna; de var byggda sa for att minska
brandrisken. Slottet, Tre Kronor, var mycket synligt och det beskrevs som praktfullt
men gammalmodigt. Pa vattnet nedanfor slottet 1ag hundratals skepp fortojda.

Det bodde inte manga i Stockholm pa 1620-talet, omkring 10 000 manniskor — det &ar
ungefar lika manga som i dagens Gislaved. De flesta holl till pa Stadsholmen, i
nuvarande Gamla stan, och de trangdes med flera tusen kor, grisar, getter och hons.
Stadsmurar omgav fortfarande stora delar av Stockholm.

Samma ar som kontraktet om bygget av Vasa skrevs under, 1625, totalforstérdes
ungefar en femtedel av Stadsholmen, de sydostra kvarteren, i en valdsam eldsvada
som kallats "Den stora vadelden”. Nar omradet byggdes upp igen fick det prageln av
for sin tid modern stad snarare &n primitivt medeltidssamhalle. Gatorna gjordes raka,
husen blev storre och byggdes i sten. Stockholm fick sin forsta paradgata, Stora
Konungsgatan (nuvarande Stora Nygatan).

Idag ar stoérre delen av staden Stockholm fran ar 1628 borta.
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Smuts och stank

Det var en smutsig stad. Gatorna var ibland kullerstensbelagda, men var ofta bara
av lera och jord och vid stor nederbérd kunde de forvandlas till lervalling. Avfall
kastades ogenerat ut genom fonstren. Stanken fran de sa kallade hemlighusen, de
enkla dassen med sina gravda latringropar pa bakgardarna, var kannbar, speciellt
nar det var varmt eller regnade.

Folk tvattade sig sallan och det pastods att for mycket renlighet kunde orsaka
manga svara sjukdomar. Tandhalsan var dalig och ett "Stomatol-leende” med kritvita
tander lar ha varit ovanligt. S& mycket vanligare med ruttnande tander och dalig
andedrakt.

Mat — stor skillnad pa hog och lag

Det bjods sallan pa nagra gourmetmiddagar i de for det mesta mycket enkla
Stockholmshemmen. Grot tillhérde den absolut vanligaste maten, liksom brod, hart
eller mjukt. Smor var lyx for manga, i stéllet smaksattes brodet ofta med smalt
djurfett tillsammans med |6k och kryddor. Torkade bénor var en vanlig ratt. Nar det
ats kott var det nastan aldrig farskt. | stallet rokte man det, torkade eller saltade det,
for att kunna bevara det langre. Fisk ats oftare. Det var inte alltid metspd anvandes
som fangstredskap. Ibland smarjde man in hander och underarmar med olika
blandningar — en bestod av kamfer, vetemjol och ister som blandats med olja. Sa
stoppade man ner handerna i vattnet, vantade pa att nagot under ytan skulle fa
vittring pa smeten man smorijt in sig med och grep tag i fisken nar den kommit
tillrackligt nara.

D4 at fint folk desto mer varierat. Vid hovet var det vanligt att en maltid kunde besta
av trettio ratter, var det riktig fest kunde det handla om hundra. Kéttkonsumtionen
var betydligt storre vid de rikas bord &n i de enkla Stockholmshemmen, och
efterratter av choklad eller marsipan var vanliga. Omelett med korsbér, lax med
korsbarssas och stekt kyckling fylld med persilja ar tre exempel pa matratter fran
1600-talets Sverige.

Skillnaden mellan hdg och lag var mycket synlig i den tidens Stockholm, inte minst
nar det galler vad man at.
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Doden och vidskepelsen — standigt
narvarande

Livet var inte direkt nagon dans pa rosor fér den vanliga stockholmaren modell 1628.
De flesta var hantverkare eller holl pA med handel, men fattigdomen var mycket
utbredd. Det vimlade ocksa ofta av soldater och batsméan pa gatorna, eftersom
Stockholm var Sveriges militara centrum.

Dodliga sjukdomar hérjade standigt; bland annat drabbades staden av tre
pestepidemier enbart under 1620-talet (1623, 1626 och 1629) och tusentals
manniskor dog. Medelaldern var troligen bara strax éver trettio ar och
barnadodligheten mycket hog.

Mojligen hjalpte en stark gudstro nar doden standigt lurade bakom hérnet. Lagen sa
att alla svenskar maste tillhora den lutherska statskyrkan. Sverige var ett kristet,
protestantiskt land dar andra religioner var totalférbjudna. Men det var langt ifran
bara Gud man trodde pa. Tron pa troll, hustomtar, lyktgubbar och andra vasen var
utbredd. Det finns exempel fran 1600-talets Sverige dar kvinnor stalldes infor ratta
for att ha fott barn at "Alvakungen”.

Att kalla datidens stockholmare skrockfulla &r en underdrift. Tron pa sa kallade
jartecken, alltsa olika typer av omen, ofta illavarslande, var mycket utbredd. Visade
sig en stor komet var det ett tecken fran Gud om kommande kval som krig och
pestepidemier. Sag man "fegljuset”, ett sorts ofdrklarligt sken, férebadade det att
nagon i det narmsta omradet skulle dé. Hade man oturen att se det markliga skenet
pa en tom plats pa kyrkogarden skulle man sjalv snart ligga begravd dar.

Gudstro, och inte minst gudsfruktan, blandades med gammal folktro som ofta
bekampades nitiskt av kyrkan.

Valdets Stockholm

Stockholm var pa 1620-talet en oerhort mycket valdsammare stad an dagens
svenska huvudstad. Mordfrekvensen, det dodliga valdet, lag 2014 pa cirka 0,9 fall
per 100 000 invanare i Sverige. | Stockholm i bérjan av 1600-talet var siffran
omkring 50 ganger s& hog.

Nar Gustav Il Adolf var kung stotte de ihop, berusade man i olika aldrar. P&
Stockholmskrogar som Fyra remmare, Bennicks kéallare och Svanen. Stéllena var
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oftast sma, med enkla, skamfilade trabord, och dar den enda belysningen var
illaluktande och rokiga talgljus och tranoljelampor. Oltunnan stod ofta i centrum, och
fran den skopades det hela tiden upp i trastop. Starkare drycker stod ocksa hogt i
kurs. Det var ett samhalle dar det dracks mer &n mycket. Dar mannen mycket ofta
var bevapnade, med vérjor, yxor och annat. Och framférallt, dar den egna hedern
var viktigare an det mesta annat. Blev man férolampad, kallad skalm eller nagot
annat som sags som krankande, sa hedersbegreppet att man skulle sta upp, och om
det behovdes: slass for sin sak. Nagra hastigt fallda glapord kunde blixtsnabbt leda
till ond, brad dod.

En stor del av mordarna i Stormaktstidens Stockholm var enkla soldater: unga mén
med lag status, som ofta var ute och rérde sig i kroglivet och som var bevapnade
storre delen av dygnets vakna timmar.

Det fanns ocksa en annan syn pa méanniskoliv &n idag. Krigen och alla
utskrivningarna av knektar och batsman, med vetskapen om att de flesta av dem
skulle d¢ i falt, fargade folk. Ett manniskoliv varderades inte lika hogt som idag.
Nagot som slar en, nar man laser domprotokoll frAn 1600-talets Sverige, ar att
mordare sa pass ofta kom undan, trots att lagen sa att straffet var déden. De kunde
ibland kopa sig fria, betala en stor penningsumma till offrets anhériga om de hade
ekonomiska majligheter till det, och sedan var allt avklarat. Nar fattigdomen var sa
utbredd var det fullt naturligt att en batsmansanka med barn hellre kravde att hennes
mans mordare skulle ge henne 300 daler (den myntenhet som gallde i Sverige da)
och en ny klanning an att den skyldige halshoggs.

Risken for en tjuv som stulit fem silverskedar att avrattas var troligen storre an fér en
mordare i 1620-talets Sverige. Samtidigt kunde fem silverskedar betyda oerhért
mycket, hundratals ar innan prylsamhallet vaxte fram.
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4.2.  Oversattningar till kroatiska
4.2.1. Uppsala

Uppsala

Samo 38 minuta voznje udaljen od Stockholma i 18 minuta od stockholmske zraéne luke Arlanda, nalazi

se grad Uppsala. Jedan od &etiri velikih grada Svedske, gdje je sve nadohvat ruke. Ovdje mozZete

istovremeno uzivati u ponudi i uzbudenju pravog velikog grada, ali i miru i blizini manjeg mjesta.

Prosedite slikovitim gradskim podrugjem Arummet, opustite se u jednom od gradskih kafi¢a ili dopustite

da vas ocara katedrala, koja je samo jedna od mnogih zanimljivih znamenitosti i dio bogate povijesti

Uppsale.

GRAD

Shooting Wild Photography/Shutterstock.com

Uppsala je manji velegrad. Ovdje su ponuda i
uzbudenje, tipicni za velegrad, pomijesani s
blizinom i mirom manjeg grada. Mozete Setati
ulicama medu raznim trgovinama ili lutati medu
manjim trgovinama u Cetvrti kulture. Opustite se
u lounge baru ili u jednom od mnogih modernih

1 Sarmantno uredenih kafica.

Dozivite vrevu na trznici Saluhallen i mir u

Botanickom vrtu. Uzivajte u pogledu s

koncertne dvorane Uppsala Konsert & Kongress
i osjetite prisutnost uzbudljive povijesti grada u
muzeju Gustavianum, dvorcu te arheoloSskom
nalazi$tu Gamla Uppsala. Osjetite povezanost u
ugodnom restoranu ili na plesnom podiju.
Dozivite rasko$ cvije¢au Linnéovom
botani¢kom vrtu i probudite kreativnost u

muzeju Biotopia.

Do Uppsale brzo mozete doci vlakom iz
Stockholma, u samo 40 minuta. Od zra¢ne luke

Arlanda vam treba svega 18 minuta.

Uppsala. U blizini svega. Svakog dana od 1286.

godine.

TOP 10
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Lycia Walter/Shutterstock.com

Uppsala je divan grad s mnogo toga za vidjeti.
Bez obzira jeste li zainteresirani za umjetnost,
prirodu ili povijest, Uppsala ima veliku ponudu
koje svakako morate posijetiti.

Katedrala u Uppsali (§ve. Uppsala domkyrka)

Katedrala u Uppsali
najstarija je katedrala u
Skandinaviji. Pocela se
graditi oko 1270., a

¥ konacno je posvecena
= 1435. godine. Njeni

119 metara visoki tornjevi izgradeni su u

kasnijem dijelu 15. stoljeca.

Medu bogatstva crkve ubrajaju se pozlacena
Skrinja s relikvijama Erika Svetog i
propovjedaonica koja datira iz baroka. ZapaZene
moderne ukrase crkve ¢ine umjetnicka djela
poput skulpture Maria (Aterkomsten ili
Povratak) Andersa Widoffa, svje¢njaci i prizori
Eve Spangberg. U sjevernom tornju katedrale
mozZete posjetiti i muzejsku zbirku
srednjovjekovnih tekstila koji se smatraju

jednim od najljepsih u Europi.

Foto: visualpower/Shutterstock.com

Adresa: S:t Eriks torg 7, Uppsala

Telefon: +46 18 430 3500

Internetska stranica:
www.svenskakyrkan.se/uppsala/domkyrkan

Email: uppsala.domkyrka@svenskakyrkan.se

Vise informacija na: uppsala.reception@svenskakyrkan.se

Dvorac Uppsala

Dvorac Uppsala, koji

e je dao izgraditi kralj
Gustav Vasa 1549.
godine, igrao je
sredi$nju ulogu u
povijesti ne samo
Uppsale, nego i cijele Svedske tijekom dugog
razdoblja. Ovdje su se zbili mnogi vazni
povijesni dogadaji, kao Sto su ubojstvo trojice
pripadnika plemicke loze Sture 1567. i odluka
kralja Gustava Il. Adolfa da ¢e se Svedska
umijesati u sukob koji se kasnije pretvorio u
Tridesetogodisnji rat, a u dvorani Rikssal barun
Schering Rosenhane javno je procitao odluku o

abdikaciji kraljice Kristine 6. lipnja 1654.

Foto: Niklas Lundengard

Adresa: Uppsala slott, Uppsala

Telefon: +46 18 54 48 11

Internetska stranica: www.uppsalaslott.com

Email: info@uppsalaslott.com

Vise informacija na: Drottning Christinas vig 1E, 75237
Uppsala

Muzej Gustavianum

36


mailto:uppsala.domkyrka@svenskakyrkan.se
mailto:uppsala.reception@svenskakyrkan.se
mailto:info@uppsalaslott.com

Gustavianum je
Najstarija ocuvana
gradevina
Sveucilista u
Uppsali i trenutno

je sveucilis$ni

muzej koji
obuhvaca nekoliko tisu¢a godina povijesti. U
stalnom postavu muzeja mozete vidjeti dijelove
zbirki koje je Sveudiliste u Uppsali prikupilo jos
od osnutka 1477. godine, a obuhvaca sve od
mumija i vikin§kih maceva do umjetnina i
anti¢kih kovanica. Takoder mozete vidjeti
instrumente i razne druge predmete koji
svjedocCe o povijesti Sveucilista i sveucilisnih

znanstvenika Rudbecka, Celsiusa i Linnéa.

Foto: Niklas Lundengérd

Adresa: Akademigatan 3, Uppsala
Radno vrijeme: uto - ned. 11.00 - 16.00
Telefon: +46 18 471 7571

Internetska stranica: www.gustavianum.uu.se

Email: museum@gqustavianum.uu.se

Botanicki vrt

U Botani¢ckom
vrtu tijekom
cijele godine
mozete vidjeti
zelenilo i biljke u

cvatu. U

Tropskom
stakleniku ($ve. Tropiska vaxthust), jedinoj

prasumi u Uppsali, otkrit ¢ete banane, biljke

kave i orhideje, ali i biljke iz pustinja kao i
ostalih suhih podruc¢ja. Oranzerija obuhvaca
kaktuse, Linnéova stabla lovora, smokve i drva

masline.

Istrazite botanicki vrt Sveucilista u Uppsali, gdje
istrazivanje, poucavanje i o¢uvanje bioloske
raznolikosti ide ruku pod ruku s ljepotom,

rekreacijom i naobrazbom.

Foto: Niklas Lundengard

Adresa: Villavagen 8, Uppsala

Radno vrijeme: Svakim danom 07.00 - 21.00
Telefon: +46 18 471 28 38

Internetska stranica: www.botan.uu.se

Email: botanical.garden@botan.uu.se

Linnéov botanicki vrt

Iza ograde kuce
na adresi
Svartbécksgatan
27, nalazi se
Linnéov osobni
botanicki vrt,
zelena oaza u
centru Uppsale. U pravilno sloZzenim redovima,
uzgaja se vise od tisuc¢u vrsta biljaka prema
Linnéovom sustavu klasifikacije, a jednoljetnice
i viSeljetnice su odvojene. Nigdje drugdje necete
mo¢i do¢i blize Linnéovom radu nego ovdje, u
njegovom vrtu. U vrtu takoder mozete posjetiti
Linnéov muzej — kuéu u kojoj je jednom Zivio

sam Carl von Linné.

Vrt i profesorov nekadasnji dom (Linnéov

muzej) otvoreni su od svibnja do rujna.
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Foto: Kalbar

Adresa: Svartbacksgatan 27, Uppsala

Radno vrijeme: Vrata vrta se zatvaraju u 20.00 sati
Telefon: +46 18 471 28 38

Internetska stranica: www.botan.uu.se

Email: bokning@botan.uu.se

Muzej evolucije

Saznajte vise o
svom porijeklu na
izlozbi o evoluciji
¢ovjeka. Pogledajte
najvecu zbirku

pravih dinosaura sa

sjevera i saznajte
vise o $vedskim pticama i Darwinovim zebama s

Galapagosa.

Muzej evolucije klasican je prirodoslovni muzej
za ljubitelje Zivotinja i obozavatelje dinosaura
svake dobi. Muzej ima zbirku fosila i minerala,
kao 1 Zivotinja iz cijelog svijeta.

Foto: thaloengsak/Shutterstock.com

Adresa: Norbyvégen 16, Uppsala

Radno vrijeme: uto - ned 12.00 - 16.00

elefon: +46 18 471 27 39

Internetska stranica: www.evolutionsmuseet.uu.se

Email: info@em.uu.se

Carolina Rediviva

Carolina Rediviva gradila se od 1817. do 1841.,
a dom je najstarijoj Svedskoj sveuciliSnoj

knjiznici, osnovanoj 1620. godine. Prvotna tri

kata i dvije poluetaze
prosirile su se na 12
katova, a danas se

ovdje ¢uva oko pet

milijuna knjiga i 3

500 metara polica

rukopisa.

Na ulazu u knjiznicu mozete vidjeti izlozbenu
dvoranu u kojoj su izloZeni, medu ostalima,
znamenita Srebrna Biblija iz 6. stoljeca,
Mozartovi vlastoruéni notni zapisi,
srednjovjekovni zapisi i Carta Marina Olausa

Magnusa, tiskana 1539. godine.

Foto: Xulio Gonzalez

Adresa: Dag Hammarskjoldsvég 1, Uppsala
Radno vrijeme: svakim danom 09.00 - 18.00
Telefon: +46 18 471 39 18

Internetska stranica: www.ub.uu.se

Email: fraga.biblioteket@ub.uu.se

Gamla Uppsala

——

Gamla Uppsala
jedno je od
podrucja s drevnim
ostacima Sjevera.

Ovdje mozete

vidjeti tri
veli¢anstvena kraljevska grobna humka iz 6.
stoljeca, jedno od najvecih grobnih podrucja na
Sjeveru, te ostatke katedrale izgradene u 12.

stolje¢u. Ovo mjesto vrvi povijesnim mitovima.
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Legende govore o mo¢nim kraljevima Svearima
koji su potjecali od nordijskog boga Freja, o
zlatnim poganskim hramovima, ljudskim
zrtvama 1 velikim poganskim gozbama. Danas je

podruéje popularno odrediste za izlete.

Foto: Niklas Lundengard
Adresa: Disavégen, 75440 Uppsala
Telefon: +46 18 23 93 00

Internetska stranica: www.raa.se/gamlauppsala

Email: gamlauppsala@raa.se

Park Stadstradgard

Krajem 19. stoljeca
udareni su temelji
divnog parka koji je
danas poznat kao
Stadstradgard,
gradski park

Uppsale. Park, koji
je otvoren tijekom cijele godine, obuhvaca
mnoga zanimljiva mjesta i zabavne atrakcije.
Tijekom proljeca i ljeta park prsti od cvjetne

raskosi kada buja i zelenilo u nasadima.

Foto: Kanashkin Evgeniy/Shutterstock.com
Adresa: Centrala Uppsala

Internetska stranica:
www.uppsala.se/sv/Kulturfritid/Parker-lekplatse

Universitetshuset

Glavna zgrada
Sveucilista u
Uppsali je
Universitetshuset,
koja se nalazi u

povijesnom dijelu

grada u samome
centru. Veli¢anstvenu je zgradu, rimskog

renesansnog stila, projektirao arhitekt Herman
Teodor Holmgren, a izgradena je 80-ih godina

19. stoljeca. Svecano je otvorena 1887. godine.

U zgradi se nalazi nekoliko raskos$nih soba,
poput nevjerojatnog i prostranog hola predivnog
interijera, velika aula i svecana dvorana s
otprilike 1800 sjede¢ih mjesta te nekoliko
predavaonica. Na gornjem katu se nalazi
takozvana Velika rektorova soba gdje rektor

prima ugledne goste.

Foto: Niklas Lundengard
Adresa: Biskopsgatan 3, 75105 Uppsala
Telefon: +46 18 471 17 66

Internetska stranica: www.uu.se
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4.2.2. Bozi¢ u Givleu, vise od boZi¢nog jarca

Bozi¢ u Gavleu, vise od bozi¢nog jarca

U ovo doba godine bozi¢ni je slamnati jarac u Svedskom gradu Gévleu jedna od najvecih turistickih
atrakcija. Ali, nudi li grad osim toga pravu bozi¢nu atmosferu? Jedan je turist iskusao Bozi¢ u Géavleu

kroz svih pet osjetila.

PiSe: Annika Goldhammer Foto: Gustav Grill

29. studeni 2017.

OKUS: Safran u razli¢itim oblicima u slasti¢arnici Lido

Tradicionalni $vedski kola¢i sa Safranom; semla, kladdkaka, grottor i slatko pecivo lussekatter punjeni
kremom od vanilije... Slastiarnica Lido mozda jest tradicionalna kada je u pitanju uredenje interijera —
jukebox, ukrasne metalne ograde i mali separei s originalnim dvosjedima iz 1954. — ali ne uzmice pred
novitetima u ponudi. Njihov je veliki novitet jarcev kola¢ Kkoji je predstavljen 2016. godine za
pedesetogodis$nju obljetnicu slamnatog jarca i simbola Gévlea (Gavlebocken). Kola¢ ima okus po voéu i

slatkom vrhnju.
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—Htjeli smo pripremiti nesto svjeze i ljetno, nesto od Cega se Covjek osvjezi u mra¢no doba godine — rekla

je slasticarka Catherine Jacobson.

Lido se nalazi u juznom dijelu grada i upravo je u toj slasti¢arnici oglasiva¢ Stig Gavlén na salveti skicirao
prvog bozi¢nog jarca Gavlebockena 1966. godine. Bio je voditelj marketinga za Sédra Kungsgatan,
udruzenje manjih poduzetnika koji su htjeli privuéi vise kupaca iz sredista grada u ono §to se tada zvalo

najmodernijom ulicom Gévlea.

Gavlén je uzivao u veliGanstvenim stvarima i ve¢ je ranije proizveo najvecu drvenu stolicu i najdulje skije
na svijetu. Sada je predstavio ideju o postavljanju slamnatog jarca na jednom od gradskih trgova i pitao

svog brata Jorgena, vatrogasca, bi li mu mogao pripomoc¢i u izgradnji.

— Jorgen je pitao svoje kolege 1 svi su redom pristali, ne znaju¢i pravu veli¢inu jarca, rekao je Stig

Gavlén zabavljeno tijekom naSeg razgovora preko telefona.

Prvog prosinca 1966. podignut je na trgu jarac visok trinaest metara, dugacak sedam metara i tezak tri tone.
To $to su ga upravo vatrogasci napravili, a §to se pretvorilo u tradiciju koja se nastavilaiu 21. stoljecu, Cini
se pomalo ironi¢no pri pomisli da je tradicija zapoCeta kada je jarca zapalio pripit mladi¢ na do¢eku Nove

godine to¢no u dvanaest sati.

Otada je jarac gorio 29 puta i bio je predmetom sabotaze ili pokusaja da ga se zapali deset puta, a dvanaest
Bozica je uspio prezivjeti neoStecen. Istovremeno je postao simbolom grada, poznata li¢nost koja je na

drustvenim mrezama dobila pratitelje diljem svijeta.

—Mislili smo da ¢e jarac biti jednokratna pojava, ali ljudi su ga stvarno zavoljeli i postao je spektakl, §to

nismo ocekivali, rekao je Stig.

On i dalje rado posjecuje slastiarnicu Lido. Sada rado narucuje kavu i jarac kolac.
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Prema tradiciji, u€enici srednje Skole Vasa izrade jednog manjeg jarca za Slotsstorget, koji se postavi kao glavna atrakcija ako
njegov veci brat bude spaljen.

Svecano slavlje 50. obljetnice Givleovog bozi¢nog jarca obiljeZzeno je 2016., prema tradiciji za prvu
adventsku nedjelju, uz koncert $vedskog pjeva¢a Thomasa di Leve na Slottstorgetu. Upravo je za obljetnicu
opéina objavila novi slogan: Bozi¢ zapocinje u Gdvleu, kako bi tako velikom zabavom ,,utvrdili poziciju
grada Givlea kao jednog od najboziénijih gradova u Svedskoj“. Samo nekoliko sati nakon sve¢anog

otvorenja bozi¢nog su jarca spalili, unato¢ snaznim mjerama opreza kao $to su nadzorne kamere i zastitari.

MIRIS: Mjesavina mirisa prZene kave i spaljene slamnate figure

Kada nakon nesto vise od tjedan dana posjec¢ujemo grad, tlo na Slottstorgetu je i dalje cadavo. I dalje se
osjeti miris po paljevini — ili taj miris mozda dolazi iz przionice kave Gevalias dolje kod luke? Jedan manji
jarac, koji tradicionalno izraduju ucenici srednje $kole Vasaskolan, sada popunjava prazno mjesto na trgu

nakon §to su spalili prvotnu slamnatu figuru.
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Ugodaj je pomalo tuzan. Ali za opéinu se taj spektakl s jarcem ipak pokazao kao dobar poslovni potez.
Prema istrazivanju turistiCko-ekonomske vrijednosti, proslava 50. obljetnice i pripadajuci bozi¢ni dogadaji
ostvarili su profit od punih 27 milijuna kruna, §to je daleko vise od 8 milijuna kruna kojima se opéina

prvotno nadala.

—Jarac zbilja radi za Géavle. Ovaj izvjestaj pokazuje koliko on znadi za opéinu i nase gospodarstvo,

rekla je predsjednica op¢inskog izvrSnog vijeca Inger Kéllgren Sawela.

VID: Slikovite gradske cetvrti, boZi¢ne lampice i malena boZi¢na drvca

Jednu gradsku ¢etvrt podalje od trga Slottstorgeta nalazi se Gamla Gefte, jedna od najslikovitijih stambenih
Cetvrti u zemlji. Pogotovo u ovo doba godine kada navecer Se¢ete medu niskim drvenim kucama i kada se
upale starinska uli¢na rasvjeta i bozi¢na svjetla na ulicama. A kuée su obojene u limunsko Zutu, golubinje

plavu, menta zelenu i tipi¢nu $§vedsku crvenu.

Ulice imaju nazive poput UliCice stakloreza¢a (Glasmastargrand) i Uli¢ica izradivaca kocija
(Vagnmakargréand). Na prozorima vise tipiéne bozi¢ne dekoracije - slamnate zvijezde, crvene bozi¢ne

zavjese 1 kukicani podmetaci.

U jednoj od tih starih kuca nalazi se muzej posvecen aktivistu i pjevacu pjesama politicke tematike rodom
iz Gévlea, Joeu Hillu, a u drugoj se nalazi Majina kavana. Nasuprot njima nalazi se mracan, ali i ugodan
ducanc€i¢ Auktionshallena. Ispred su postavljena malena bozié¢na drvca, a unutra vas ¢ekaju andeoski
svije¢njaci, upaljene svijece i Sven Erik Petterson. On radi ovdje jo§ od 1958. i smatra da je sve teze i teze

pronaci boziéne ukrase iz davnih vremena.
—Kugle se lako slome, kaze njezno prstom dodirujuéi zdjelu s malim boZiénim kuglama iz pedesetih.

A Sven Erik ne mari mnogo za moderne ukrase i nove ukrasne tradicije.

—Kada sam bio mali, imali smo tri figure boZiénih vilenjaka koje smo izvadili za Bozi¢. Kasnije je dosla
prava invazija Djeda Bozi¢njaka u osamdesetima. Tada su ljudi odjednom imali 400 ruznih figurica

proizvedenih u Tajvanu.

SLUH: najdraZe boZi¢ne pjesme u prodavaonici gramofonskih plo¢a retro ugodaja
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U prodavaonici gramofonskih plo¢a Alla tiders iz sobe vinila grme Rolling Stonesi. Ducan je smjesten u
snenoj sporednoj ulici na Stortorgetu u Gévleu i pripada onom tipu starih prodavaonica gramofonskih
ploca s redovima ploca u resetkastim kutijama i hrpama CD-a za desetak kruna. 1za jedne takve hrpe stoji

vlasnik prodavaonice Magnus Bergstrom.

—Bozi¢na prodaja ide jako dobro ove godine. Stonesi, Dylan i Cohen se nevjerojatno dobro prodaju. Osim

toga, strasno raste interes za vinil.

Zamolili smo Magnusa da nam ispri¢a nesto o svojim boziénim favoritima i dobili smo tri albuma: Tinsel

and Lights Tracey Thorn, Christmas Album Nat King Colea i Sleigh Ride Leroya Andersona.

—Tracey je polovica britanskog dua Everything but the girl i kombinira vlastite pjesme s preradama. Cuje

se pokoje bozi¢no zvonce, ali inace je podosta jednostavna.
—Nat King Cole predstavlja ameri¢ke 1950.-¢ godine. Ovdje se dobije i glas i ugodaj.
A Sleigh Ride?

—Glazbeno remek-djelo.

DODIR: Vuneno i naostreno

Cupavi jastuci od janjeée vune, sagovi od dugodlakog sobova krzna i ostri noZevi za maslac. U
Gévleovom starom brodogradilisnom i lu¢kom dijelu grada, u dvije zgrade spremnika plina koje je

izradio arhitekt Ferdinand Boberg krajem 19. stolje¢a, o¢ekuje vas najtaktilnije bozi¢no iskustvo u gradu.

Ovdje se organizira godi$nji sajam ruc¢nih i obrtnickih radova udruge gdje prisustvuje 57 obrtnika od
otoka Gotlanda pa sve do pokrajine Medelpad. Najmladi je sudionik trinaestogodi$nji Simon Olsson iz

Gavlea. Prodaje svrake, izrezbarene iz drva i obojane u crnu i bijelu boju.

—U sredinu se stavi jabuka, a svraka se objesi na granu i sluzi kao hrana za ptice, rekao je Simon i

strpljivo nam pokazao.

Najstariji je sudionik 82-godisnji Gerhart Spaarmann iz mjestasca Kvisselby. Na njegovom $tandu mozete
naci sve $to se moze izraditi od listopadnog drveca: kuhinjske lopatice od vrbe, vilice za ribu od breze,
pribor za salatu od johe... Ovdje mozete naci i jedva vidljive minijaturne kutijice od drveta. Najmanja je
veli¢ine 2,85 milimetara i uvr$tena je u Guinnessovu knjigu rekorda kao najmanja kutijica za sitnice na

svijetu.

—Trebao mi je jedan dan da je izradim, najzahtjevnije je bilo tokarenje unutrasnjosti, rekao je Gerhart.
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Vani je sivo i hladno. Organizator Orjan Tjénstrém ispred ulaza pali baklje. O¢i su mu Zivahne, nosi

crveni dZzemper i bozi¢nu kapu s natpisom ,,Ho ho ho*.

—Inace svijetli, ali su se baterije ispraznile.

Pocinje li uistinu BoZi¢ u Givleu? Bas tog prosinackog dana, Bozi¢ se doima podosta daleko. S jedne
strane nam mozZe nedostajati miris kuhanog vina i pjesma Last Christmas, tipi¢na bozi¢na melodija. S
druge strane to je prili¢no oslobadajuée, provesti Bozi¢ na mirnom sajmu ru¢nih i zanatskih radova u
vrijeme kada se u robnim kuc¢ama stalni ponavljaju iste boZi¢ne pjesme, §to moze izluditi ¢ak i

najokorjelije ljubitelje Bozica.
»Ako ovdje nesto kupite, onda je to unikat, ali ne i skuplje nego nesto

masovno proizvedeno.” — Peter Jansson, kupac

Neposredno prije no §to smo htjeli krenuti dalje pocelo je snijeziti — lagani snijeg se poput bijelog praha

nakuplja na vrhu zgrade spremnika plina. Ispred upoznajemo obitelj Jansson Sjoberg iz Gavlea.

—Kupili smo kape za djecu, knjigu o kori breze i nekoliko poklona, rekao je Peter Jansson. Kupovina
ruénih radova je super i tako izbjegavamo tri¢arije koje se obi¢no prodaju na drugim sajmovima. Ako

ovdje nesto kupite, onda je to unikat, ali ne i skuplje nego nesto masovno proizvedeno.

Prije rastanka obitelj nam je preporucila jo§ jednu bozi¢nu atrakciju u Gavleu, kuéu od paprenjaka u

Zupanijskom muzeju (ve. Lansmuseet).
—Izgrade predivnu divovsku kucu na ulazu, a svake godine nadmase same sebe.

Kada smo ga posjetili, muzej je nazalost bio zatvoren zbog renoviranja. Ali zahvaljujemo za preporuku.
Nadamo se da ¢emo i tu bozi¢nu atrakciju uspjeti vidjeti iduci put — kako bi grad zasluzio svoj novi

slogan.
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4.2.3. Dubbla slag

Studeni 1998.

Nakon jos jedne noc¢i prospavane na kvrgavom madracu iz djetinjstva, Hanna je prosla Ulicu
Valhallavdgen i potrcala niz Engelbrektsgatan. Bilo je osam 1 petnaest kada je stigla do
Humlegardena i krenula kroz park. Bio je to njen prvi radni dan u odvjetnickom uredu
Lemmel i Davidsson, a zamolili su je da dode u pola devet. Bilo je nedopustivo do¢i

prekasno. Hanna nikada nije kasnila.

Skupina ljudi koji putuju na posao prosla je kroz park 1 krenula prema centru. Jedan
muskarac, u kaputu i s koznom aktovkom, hodao je sporije od ostalih, a Hanna je pokusala
hodati iza njega. Nije se htjela Zuriti jer nije bilo razloga zaSto bi trebala sti¢i prerano. Ali to

jOj nije uspjelo, Cinilo se kao da ¢e zustrim hodom zamalo srusiti i sebe i njega.

Mirno je stajala dok je jos vise povlacila patentni zatvara¢ na zimskoj jakni do koljena.
Izdahnula je u ovratnik koji joj je prekrivao usta. Jedna kratka sekunda topline, ali ne vise od

toga.

Pozalila je §to nije uzela Sal sa sobom. Stvarno je postajalo ozbiljno hladno. Hladnije nego

Sto se sjecala da je bivalo krajem studenog, hladnije nego §to je to bilo u New Yorku.
Hanna je bila zadovoljna New Yorkom, poslom i zivotom.

Ali odluka da zamijeni dvosoban stan u Inwoodu za maminu kuc¢u u Nasby Parku svejedno

joj je lako pala.

Fredrik Bille, odvjetnik legendaran koliko to $vedski odvjetnici mogu biti, jedan ju je dan
potpuno neocekivano nazvao usred tjedna kada je Hanna jela kukuruzni sendvic pred
ra¢unalom u uredu koji je dijelila s jo§ dvoje praktikanata. Dobio je njen broj telefona. Nije

to umjesto njega ucinila njegova tajnica i kasnije ga prespojila Hanni.

Nije mogla odoljeti.
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Fredrik Bille je trebao doé¢i u ,,grad®, bio je ,,u prolazu“ i spomenuo je nekakav ,,projekt®.
Hanna je znala §to to znaci, da mozda kupuje poduzeée ili mozda radi na inicijalnoj javnoj
ponudi. Projekti su bili iznimno vazni poslovi i toliko tajni da su im trebala kodna imena.
Projekti su imali svakakve ucinke, deCkima koji su radili na burzi kravate su leprsale od
uzbudenja, a Hanna je razmisljala o djeacima iz susjedstva sa sela koji su uporno igrali

lovice, ali njoj nisu dopustili da im se pridruzi.

Ali naravno da nece razgovarati o projektu. Zamisao je bila da ¢e se upoznati i razgovarati o
Hanni, njenim planovima za budu¢nost i ambicijama, o odvjetni¢kom uredu Lemmel i

Davidsson te 0 moguc¢nosti dobre zajedni¢ke suradnje na poslu.

Tjedan dana kasnije Hanna je potajno izasla iz svog praktikantskog ureda i taksijem se
odvezla do Donjeg Manhattana. Americki ogranak ureda Lemmel i Davidsson unajmljivao je
prostor u jednom velikom uredu. Hanna je ¢ekala u prostoriji za sastanke, velikoj poput
dvorane za balove, s pogledom na nebodere. Stajala je tamo, na trenutak sama, i promatrala

taj neobican krajolik.
Nekoliko ¢etvrti dalje nazirao se Svjetski trgovacki centar.

Onda je usao, Sirokih ramena, uspravnog drzanja i ¢eli¢no sive kose, guste poput lavlje grive.
Oprezno je nosio pladanj s termosicom kave, toplim mlijekom u bijelom vrcu, dvije zarko
zute Salice Svedskog dizajna 1 nekoliko muffina s borovnicama veli¢ine palca. U ustima je

imao lulu.

,Bez brige, nisam pusio ve¢ petnaest godina, ne mislim je zapaliti.* Zagrizao je lulu svojim
ravnim, bijelim zubima. ,,Samo mi se svida miris duhana, rekao je i spustio pladanj na stol,

pomalo nespretno 1 mozda nevicno, ali bez prolijevanja.
Pozdravio je Hannu kao da se ve¢ znaju 1 ve¢ je tada slutila kako ¢e sastanak zavrsiti.

Sjeo za konferencijski stol nasuprot Hanne 1 poloZio ruke na stol. Ispri¢ao joj je da je
Lemmel i Davidsson $vedski ured koji se bavi trgovackim pravom. Jedan od najvecih ureda u

Svedskoj, rekao je, mozda i najveéi, ovisno o tome kako se gleda na to.

,»Ali, nastavio je, ,,htio bih naglasiti da nije vazno je li Lemmel i Davidsson najve¢i ili drugi

po veli¢ini, glavno je to da nas se smatra najboljima.*
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Hanna je znala Sto je Lemmel i Davidsson. Naravno da je znala ¢ime se bave i kakva im je
reputacija. Jedina novost bila je koliku je znacajnost predstavljala veli¢ina. Ocito je to bila
bolna tema, posebice za Fredrika Billea, i o€ito je suparnik bio veci, naravno neovisno o

tome kako se gleda na to.

Nakon toga dosao je red na Hannu. Za pocetak je predala tanasni fascikl u kojoj su se
nalazila dva papira, Zivotopis i kratko pismo glavnog suca prvostupanjskog suda gdje je
radila prije nego $to se preselila u SAD. Nije prilozila nikakav prijepis ocjena, ni iz
gimnazije, niti s pravnog fakulteta u Uppsali ili Columbije gdje je prije nekoliko mjeseci

diplomirala. Ali razlog tome nisu bile loSe ocjene.

Cinjenica da je upisala pravo u Uppsali ukazivala je na najbolje ocjene iz gimnazije jer je to
bio jedan od smjerova na koje je bilo najteze upasti. A to Sto je nakon zavrSenog studija
dobila posao u Stockholmu bio je dokaz da je imala najbolje moguce ocjene na studiju prava.
Svoje praktikantsko mjesto u uredu Milligen i Sanders dobila je jer su joj ocjene na

Columbiji bile medu najboljima u generaciji.
Zato nije prilozila ocjene u svoju mapu. Jer nisu bile potrebne.

Fredrik Bille je drzao ta dva lista papira u rukama i istaknuo da su mladi rijetko tako Skrti

kada su u pitanju podaci 0 postignué¢ima u svojim kratkim Zivotima.
,»Vjerujem da imate dovoljno nepotrebnih papira u svojim arhivima, odgovorila je Hanna.

Na to je Fredrik pogledao u Hannu preko naoc¢ala u obliku polumjeseca koje je pomaknuo
sve do vrha nosa. Grickao je ugasenu lulu kao da se pokusavao suzdrzati od smijeha. Vec je
tada Hanna shvatila da ¢e je zaposliti i da ne prihvaca neslaganje. Frederiku Billeu se Hanna
svidjela. Stvarno mu se jako svidjela. Naravno da je znao kakve je ocjene imala, inace ne bi

nikada nabavio njen telefonski broj.

Kada je zavr$io s promatranjem Hanne, spustio je pogled i pravio se da Cita njen zivotopis.

Za to je vrijeme postavljao svakakva moguca pitanja koja nisu imala nikakve veze s pravom.

,,Koji je tvoj hendikep?* pitao je, iako nije navela da se bavi golfom u svoje slobodno

vrijeme.
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,» Tesko mi je penjati se stepenicama, rekla je bez oklijevanja. ,,Mozda je zbog prekratkih

petnih zila, Cesto nosim visoke potpetice.*

Fredrik vise nije mogao gristi lulu te je prasnuo u smijeh, ali brzo se smirio i kratko se
nakasljao. Za to vrijeme dok si je Fredrik proc¢is¢ivao grlo, Hanna se po prvi put zapitala.

Hoée 1i stvarno biti toliko jednostavno, pomislila je. Hoce li stvarno biti toliko lako?

Poslije su pricali o tome §to obicavaju raditi u slobodno vrijeme. Fredrik je ispricao da ga je
jedrenje zblizilo sinovima, da ima ujaka koji je izdao zbirku pjesama na talijanskom i da
rado putuje tijekom ljeta — u Bastad za tenis, u Sandhamn jer je tamo bilo lijepo ljetovati na
brodu i St. Tropez za igranje golfa dok se ostatak obitelji izlezava na plazi. Da, barem
pocetkom ljeta, rekao je, jer je unato¢ svemu u srpnju i kolovozu nesnosno vruce na Rivijeri,

a zamisli koliko je mnogo ljudi uporno putuje onamo upravo tada i guzva se u gomili.

Hanna je smatrala da je Fredrik fantasti¢an. Sto ju je iznenadilo. Najmanje je o¢ekivala da ée
joj imponirati, neki stricek u trodijelnom odijelu koji je preozbiljno shvacao samoga sebe. Da

se usudila, nasmijala bi se naglas i zinula od cudenja.

Ali nije se pocela smijati naglas. Umjesto toga, dopustila je da ju se zabavi, govorila je
umjerenim glasom 1 sabrano se smjeskala. Sjedila je uspravno na stolici, s rukama u krilu,

¢vrsto spojenih koljena. Fredrik je bio u srediStu paznje, a Hanna je uzivala.

Nakon pola sata zabacio se u stolici koliko je mogao, njihao se i prekrizio ruke iza glave dok
je neko vrijeme govorio o imanju gdje je odrastao i gdje sada stanuje njegov najstariji brat. S
vremena na vrijeme bi ustao i nato¢io Hanni kavu. Vrijeme je proletjelo, a tajnica ga je dva
puta dosla podsjetiti da ga ¢eka jo$ jedna osoba na recepciji. Oc¢ito se nije radilo o klijentu jer
je Fredrik nehajno nastavio s razgovorom, a to je Hanni iznimno odgovaralo jer nije htjela

oti¢i odande.

Dok joj je Fredrik pri¢ao kako ga je njegov otac tjerao da radi u Sumi tijekom ljeta, Hanna je

shvatila da joj u Zivotu nedostaje netko poput Fredrika Billea.

Njeni su roditelji bili radikalni ljevicari, ne zato §to je to bilo moderno, nego zato Sto su
odrasli u pokrajini Dalarni, u vrijeme kada je uniSteno rudarstvo i vjerojatno nisu smatrali da

su imali drugog izbora kada su poceli zaradivati na na¢in na koji njihovi roditelji nikada nisu.
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Fredrik Bille ju je slusao i smijesio se za sebe dok je govorila. Na neki se ¢udan nacin ¢inilo
kao da je razumije. Nije se usudila to priznati samoj sebi, no mislila je da ju gleda kao da je

ona bas ta osoba iz koje zeli stvoriti svog nasljednika. Nevjerojatno joj je to laskalo.

Pri kraju sastanka Fredrik se uozbiljio. Nagnuo se nad stol i objasnio da Lemmel i Davidsson
zaposljavaju samo one pravnike za koje se smatra da su materijal za partnere. Takve kao Sto

je Hanna, koji nisu bili samo inteligentni, ve¢ i ugodno drustvo.

Da bi se postalo stvarno dobrim odvjetnikom i partnerom u firmi, trazilo se puno vise od
dobrih odvjetnickih sposobnosti, objasnio joj je dok je svoje svijetloplave o¢i prikovao za
njene. Bilo je potrebno da se posao toliko voli da postane prirodni stil Zivota, da se upoznaju
toliko dobro s klijentima da se pozele druziti i izvan posla. Oni najvjerniji klijenti bili su i
prijatelji. Tako je to trebalo biti, odvjetnik postaje nezamjenjiv ako se privatno druzi s

klijentima.
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4.2.4. Zivot u Stockholmu 1628. godine

Zivot u Stockholmu 1628. godine

Grad u kojem ovce pasu travu na krovovima kuéa. Uske, smrdljive uliice u
kojima ljudi dijele prostor s kravama, svinjama i kokoSima. Gdje je vjera u trolove
I zloduhe Siroko rasprostranjena i ucestalost ubojstava gotovo 50 puta veca nego
danas. Zvu¢i li vam to apsurdno? Za Zitelje Stockholma 1628. godine bila je to

svakodnevica.

Izgled Stockholma 20-ih godina 17. stolje¢a djelovao bi kaoticno modernom ¢ovjeku. Ulice su
vec¢inom bile uske 1 krivudave, a na krovovima kuca, Cesto obraslih travom, pasle su ovce i1 koze,
a katkad su se 1 uzgajali kukuruz i zob. Nije bilo uli¢ne rasvjete, a Setnja Stockholmom po no¢i u

to je vrijeme bila poput pokusaja da se snadete usred Sume u mrklom mraku.

Kucée su imale malene prozore koji nisu pustali ni truncicu svjetlosti i Cesto su se protezale sve
do drugog ili tre¢eg kata. Dio je bio izgraden od cigle, ali su najceSc¢e kuce bile drvene. Vecina
kamenih palaca, koje su u kasnijem dijelu 17. stoljeca posvuda iskakale, joS se tada nisu pocele
graditi. Ljudi iz inozemstva koji su posjecivali Stockholm cesto su bili impresionirani visokim
bijelim dimnjacima, a gradilo ih se kako bi se smanjio rizik od pozara. Dvorac, Tre Kronor (Tri
krune), bio je uocljiv, a opisivalo ga se kao predivnog, ali staromodnog. Pred dvorcem, u moru,

bilo je stotina vezanih brodova.

Tijekom 20-ih godina 17. stolje¢a u Stockholmu nije Zivjelo mnogo ljudi, otprilike 10 000 —
toliko danas zivi u manjim naseljima. Vecina je zivjela na oto¢i¢u Stadsholmen, danasnjem
dijelu kvarta Gamla stan, a guzvali su se s nekoliko tisu¢a krava, svinja, koza 1 koko8i. Gradske

zidine i dalje su okruzivale vece dijelove Stockholma.

Iste godine kada je potpisan ugovor o izgradnji broda Vasa, 1625., u silovitom je poZaru,
poznatom kao 'Veliki pozar' bila potpuno uni$tena petina jugoistoénog kvarta Stadsholmen. Kada
se podrucje ponovno izgradilo, nosilo je za ono vrijeme obiljeZje modernog grada, a ne

primitivnog srednjovjekovnog drustva. Ulice su bile ravne, kuce vece i izgradene od kamena.
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Grad Stockholm dobio je svoju prvu vecu ulicu, Stora Konungsgatan, a danas je to Stora

Nygatan.

Veci dijelovi Stockholma iz 1628. danas vise ne postoje.

Prljavstina 1 smrad

Bio je to prljav grad. Pokoja ulica bila je poplo¢ena, ali ve¢inom su ulice bile zemljani putovi
koji bi se nakon vecih padalina pretvorile u blatnu kasu. Otpad se nesmetano bacao kroz prozore.
Smrad iz takozvanih tajnih kuca, jednostavnih vanjskih zahoda, iskopanih rupa u straznjem

dvoristu, bio je nepodnosljiv, a pogotovo kada je bilo vruce ili nakon kiSe.

Ljudi su se rijetko prali, a smatralo se da previse Cisto¢e moze uzrokovati mnoge teske bolesti.
Zdravlje zubi bilo je grozno, a holivudski osmijeh biserno bijelih zubi je bio neuobi¢ajen. Ces¢i

su slucaj bili truli zubi i lo§ zadah.

Hrana — velike razlike izmedu staleza

Rijetko su se gurmanska jela nasla na stolovima u jednostavnim domovima Stockholma. Kasa je
bila najtipi¢nije jelo, kao i kruh, bio on hrskav ili mekan. Maslac je za mnoge bio luksuz, a
umjesto maslaca obicno se na kruh mazala rastopljena Zivotinjska mast s lukom i za¢inima.
SusSeni grah takoder je bilo uobicajeno jelo. Kada se jelo meso, skoro nikada nije bilo svjeze, ve¢
najéesé¢e dimljeno ili usoljeno kako bi se duZe ouvalo. Ce3ée se jela riba. No kako bi se upecala
riba, nije se uvijek koristio ribicki Stap. Katkad su se ruke 1 podlaktice premazale raznim
mjeSavinama — jedna se takva sastojala od kamfora, pSeni¢nog brasna i Zivotinjske masti koja se
pomijesala s uljem. Ljudi su ruke umocili u vodu, ¢ekali su da riba nanjusi mjeSavinu, a kada se

dovoljno priblizila, uhvatili bi je.

No visi je stalez jeo raznolikiju hranu. Na dvoru je bilo uobic¢ajeno da se objed sastoji od
tridesetak jela, a ako je bilo u pitanju pravo slavlje, tada se radilo ¢ak i o sto jela. Za stolovima

bogatijih znatno se ¢eS¢e moglo na¢i meso nego $to je to bio slucaj kod obi¢nog puka, a deserti
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poput ¢okolade i marcipana bili su uobicajeni. Omleti s treSnjama, losos u umaku od tresanja i

pecena piletina punjena persinom tri su primjera jela tipi¢nih za Svedsku u 17. stoljeéu.

Razlika izmedu visokog i niskog staleza bila je itekako vidljiva u tadasnje vrijeme, narocito kada

se radilo o hrani.

Smrt i praznovjerje — uvijek blizu

U Zivotu obi¢nog stanovnika Stockholma 1628. godine nisu tekli med 1 mlijeko. Vecina su bili
obrtnici ili su se bavili trgovinom, no siromastvo je bilo iznimno rasireno. Ulice su vrvjele

vojnicima i mornarima jer je Stockholm ipak bio vojno srediste Svedske.

Smrtonosne su bolesti stalno harale, medu ostalim grad je bio pogoden trima epidemijama kuge
samo tijekom 20-ih godina 17. stoljeca (1623., 1626. i 1629. godine), a umrlo je nekoliko tisu¢a
ljudi. Prosjecna zivotna dob je vjerojatno bila neSto iznad trideset, a stopa smrtnosti djece bila je

visoka.

Kako je smrt bila stalno blizu, ljudima je vjerojatno pomagala snazna vjera. Zakonom su svi
Svedani morali pripadati luteranskoj drzavnoj crkvi. Svedska je bila kri¢anska, to¢nije
protestantska zemlja, gdje su druge vjere bile u potpunosti zabranjene. No u stvarnosti se nije
vjerovalo samo u boga. Vjerovanje u trolove, ku¢ne duhove, moc¢varne duhove i druga bica bilo
je rasprostranjeno. Postoje primjeri slu¢ajeva iz 17. stolje¢a u Svedskoj gdje su Zene bile na

sudenju jer su rodile dijete kralju vila Alvakungenu.

Zvati tadaSnje stanovnike Stockholma praznovjernima je malo. Vjerovanje u znamenje, odnosno
razliCite vrste predznaka, najéesce losih, bilo je vrlo rasireno. Ako je netko vidio veliki komet,
bio je to boZzji znak o nadolaze¢im patnjama, poput rata ili epidemije kuge. Ako je netko vidio
slabasno svjetlo neobjasnjivog i nepoznatog izvora, taj je ,,sjaj* nagovjesc¢ivao da ¢e netko blizak
umrijeti. No ako je netko vidio takvo ¢udno svjetlo na praznom mjestu poput groblja, onda je to

znacilo da ¢e ta osoba uskoro biti pokopana upravo na tom mjestu.

Vjera u boga, a pogotovo strah od boga, mijesao se s narodnim vjerovanjima protiv kojih se

crkva revno borila.
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Nasilje u Stockholmu

Stockholm je 20-ih godina 17. stoljeca bio nevjerojatno nasilniji grad nego $to je to danasnji
glavni grad Svedske. Stopa ubojstava, smrtonosnog nasilja, iznosila je 2014. godine oko 0,9
posto na 100 000 stanovnika Svedske. U Stockholmu poéetkom 17. stoljeéa ta je brojka bila oko

50 puta veca.

Kada je Gustav Adolf 1. bio kralj, pijani muskarci svake dobi izubijali su se u pivnicama S
imenima poput Cetiri krigle, Benickov podrum i Labud. Gostionice su obié¢no bile male s
jednostavnim i pohabanim drvenim stolom, a jedino osvjetljenje bile su smrdljive svjetiljke od
loja 1 trana. Bacva piva obic¢no je bila u sredistu sobe 1 iz nje se cijelo vrijeme tocilo u drvene
krigle. Jaca su se pica takoder pila. Bilo je to drustvo u kojem se pilo vise nego puno. Muskarci
su Cesto bili naoruzani macevima, sjekirama 1 slicnim oruzZjem. A ponajprije je vlastita Cast bila
vaznija od bilo ¢ega drugog. Ako se nekoga uvrijedilo, nazvalo prevarantom ili nekim drugim
uvredljivim imenom, tada je Cast nalagala da se osoba mora obraniti i ako je bilo potrebno, boriti

za svoju Cast. Neke izreCene pogrdne rije¢i mogle su u tren oka dovesti do nasilne i brze smrti.

Veliki dio ubojica u vrijeme Svedskog Carstva bili su obi¢ni vojnici, mladi muskarci iz nizeg
drustvenog sloja koji su Cesto bili vani, kretali se medu gostionicama 1 vec¢i dio dana nosili
oruzje.

Takoder je sam pogled na ljudski Zivot bio drugaciji no danas. Ratovi te novacenje vojnika i
mornara, svjesnih da ¢e vecina njih umrijeti u bitki, utjecali su na ljude. Ljudski zivot tada nije
imao tako visoku vrijednost kao danas. Ono §to je pogotovo iznenadujuce kada se proucavaju
Svedski sudski zapisi iz 17. stolje¢a jest Cinjenica da su ubojice Cesto izbjegli kaznu, iako je
prema zakonu ona bila smrtna. Ponekad su mogli otkupiti svoju slobodu, platiti velik iznos
Zrtvinim najblizima ako su si to mogli priustiti te je stvar nakon toga bila rijeSena. Kako je
siromastvo bilo rasireno, bilo je sasvim prirodno da ¢e udovica mornara s djecom radije traziti od
muzevog ubojice 300 talira (tadasnja Svedska valuta) i novu haljinu nego da se krivcu odrubi

glava.

Rizik da ¢e pogubiti lopova koji je ukrao pet srebrnih Zlica bio je vjerojatno vec¢i nego $to je to
bio slucaj s ubojicom u prvoj polovici 17. stoljeca. Istovremeno je pet srebrnih Zlica predstavljalo

iznimno mnogo, stolje¢ima prije pojave potrosackog drustva.
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5. Oversattning av texter fran kroatiska till svenska
5.1. Kroatiska kalltexter
5.1.1. Lika- Karlovac
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LIEA = EARELDVAL TH

Dobrodosli u
krajolik snova!

Peed vama sw predivii zeleni predje-
I ledignul ek desetak kllometara od
morh U zaledw koji su, po svojoj iznim-
na] ekoledko] veljednostl | konoentracifl
zabtiéenih parkova privede, prave caze
mibra | tidine e ave posjelentje edredidee
hrvatskog turizma,

Slapovi prolosti i sadainjosti

Upredpovijesne i anticke doba zem-
lja krdnih Ilra - Japoda, zelena | tha
neckrijena i gotove mitska privoda
danadnje Like, jod je i danas wtodlifte
ugrodenih rjetkih vrsta raznih ptica,
vukova, medvieds i endemskih vrs-
ta poput [Degenie velebitice, Epska je
priroda Like mijesto redenia i jednog od
nafvedlh avjetskih lrumitelpkih genlja,
Mikole Tesle, £iji muzej, otvoren po-
visdom 150, podidnllee njegova roden-
ja, modete posjetiti v mjegeve rod nem
Smlljanu. Ove je ona) dareban komad
zemlie u koji se smijestile uprave na-
jalavad]l, najswacijl | najposjedentfl od
svih osam nacionalnih parkova Hr-
vatake - Plividka jepera. MNajpoznatije
o svojim tzv. sedrotvornim slapovima
i desnaest kaskadnih jezera fji prizer
oduzima dah, Plitvice mude | brojne
druge atrakcije, poput raznih zanim-
livikh geomorfoledkih oblika, stanidia
duma, travnjaka, flore i faune te pre-
grit zanimljivih terlsdékih programa.
NI Plitvifka jezera vrhunsko su dje-
lo privede bez premca, a | jedina s
priredng uw drugtvue kulturnih vrijedno-
sl uw Hrvatsko] koja su davnoe 1979, go-
dine medu prvima w svijetu {1 weritena
na UNESCO -ov popls avjetske badtne
Felite li saznati nefto o legendarnim

hajducima, zaputite se w grad Senj i ot-
krljre kulu Mehal - renssaranu tvedava
iz 16 5t. danas pretvoremi w jedinstee-
nl muze] podvelen pusarima, senjdim
uskocima, MNe propustite upognati |
ook Pag kofl svollm ajeve rnlm dijelom,
na kojem se nalazi poenato listovaliste
Movalfa | popularma plaka za clelonednu
zabavu Erte pripada wpravoe prostors
ove lidko-senjske Zupanije (dok onim
jugnijim dijelom potpada pod regije
Dralmacije, ednesne Zadarsku Eupani-
jub. Cesto prozivan otokom kamena |
soli, Mag je mjesto koje &8 svojim 20 km
duglm Ajundanim pladama definldvno
okruniti iskwstve prostora telike iz-
rakenth raznolikostl.  Benesansnl lde-
alni grad Karlovac

lzgraden po konceptu pravoga rene-
sarsnog ldealnog prada uw obliku des-
terokrake zvijezde kao glasoviti bas-
tion koji je snanoe odolijevas turskim
najezdama, bogate povijesne baitine,
obilielen vodama fetirijp djeka i du-
mavitim gorjem Velike i Male Kapele,
grad Karlovac i okelno podrede idealno
A rjeste za kupanje w Sstim alatkim
vidama, veslanje, splavarenje, ribolow,
rafting, vodnju kanuwlima, vodnju gqua-
dovima prekrasnim  Sumskim  stazs-
rva, widnju bleiklima na o Eupanijkih
cikloturistickih ruta i jahanje. Prelijep
blser kontnenta kojl se razvie lz sred-
njsviekovne wtvrde nekod namijenjense
obrani od turskih predora w sredn-
ju Buropu, danas je jedno od najvedih
prometnih fverifta w Hrvatskoj koje
jo unatod svojem tranzitnom polodaje
swe omilienije odredifte velikog broja
turlsta uw potrazl za ave majmznoveani-

jim oblicima rekreacije. Osim fto je i
nadaleks poenato odredidte za lov du-
mama of Draganida do Kleka i Mod-
rida te odredifte lubltelfa zlmskih
sportova na padinama Biellasics, Kar-
lovaika Zupanija ima pregrit samo-
zatajnih spomenika kulturne bagtine
o Barmantnih starih gradova i dvo-
raca, poput Duboves, Ozlia, Qgulina,
Bosiljeva, do franjevalikih, pavlinskih
I dominikanskih samostana lzolklih
u zelenilun krajolika. Ogulin i okolica
pravi je bajkovitl keajolik okrunjen do-
linama rijeka Zagorske Mrednice i Do-
bre, Frankopanskim kaltelom naatalim
iznad Pulina ponora i Klekom - pla-
nbrakim divom, kolljevkom hrvaskog
planinarstva i alpinizma, Bogata riznica
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KARLOVAC im0

legenda - o kledkim vijelticama, imem
Pulina ponora, Kleku | Klefkoj dpllji,
vilinskoj vodi - dokaz je smage utiska
rodnog kraja na njegove stanovniidt-

vo, pa tako i na najpoznatiju Ogulinku

Ivanu Brli¢-MaZuranié, najprevodeniju
hrvatsku spisateljicu za djecu, Bajkovi-
tost mozZete dozivjeti na ruti bajke koja
sjiedinjava ljepotu prirode, bogatstwo
povijesti i bajku, Utisak je snazniji ako
ste u drudtvu likova “Prida iz davnina'.,







LIKA KARLOVAC a2

NACIONALNI PARKOVI

Plrvk ka jezera
nalist UNESCO — ove sejetyke prirodne baftine |
Sleverni Velebir

sujetskim rezervatam biosfere

ne propustite poife sird NP kojl fe

povelam UX¥CO-a proghafen

PRIRODA

Sume Draganida (Kicka | Modrula) / Velika |
Mals Kapela / Jasikowac (Gospiél — park-fuma

Cerovatke peline (Gradac)
spamenik prirade / Baradeve spilje u Rakovici /
Spilja Vrovka u Kamanju / Rastoke u Slunju

— pode ndl arske navelje smjelteny na ey p)’,‘-.‘

gomar folofki

je madro-zelena woda Shunjlice wlifera w rijcky
Koranu. / Khek — zmacajni krajobra 2 / Stirovada

rezerwat fumike vegeracije 1 ngleplim ¢ ma

jodsandiim Jumama smreke / Pedingkd park
Grabovada pored Perufiéa / Kanjon rijeke Like /

Lun — sapsharifi mardinici ma oeom podrydiu

ISTRAZITE

Turigi M centar Petrova gora, Levadki dom
Muljava (Mzina Vnial




LR}

KULTURNO NASLJEDE

Sverite Majke Bodje Kragnarske (Kraimo) — m
Joede marfamiko sverbie o Ll / Sverlire Majke
Botje od Cudera u Ofrarijama / Stari Dreinik
gradkraj Rokowice / Fandingkd samertan u Sverica-
ma / Pavlingdd ramostan Kamensko / Erno galerd
jau Redid, kraj Karlowca / Rodna kuéa Nikole Teske
(Smafanl — suwrement muzej w dast padnom od ma-
fpazmatijih sjetikih umite o ¢ Turska kuls u Pe-
rufidu — jadina preostala rwrska kada w Lici &2 15, 52,/
Gradoui i dvarci poput Dubowca, Oalfa, Bosilfesa do
franjesachih, pavtingkdh i domindkankih samostana
izn ki w zolendlu krajolika / Tordava Nehaj (Senj)
— rememruma vdaca sagrodena w 16, 12, dana je-
dirusvenimag posveden gaaarima ‘Senfiiim o ko ci-
ma '/ Frankopanshi kaitel u Ogulinu / Stara jezgra
grada Karlovea — w obliku ferderokrake zuijende /
Cipkarstvo na Pagn  — UNESCO Fep rese ntationa
Mara mematert jalne baltioe / Irkonske | drevne buk-
NP Sjeverni Vele bir

privadn®h Yepota temelll s¢ ma nffhowof Byamaitd,

eve fume Iznbmmostoedh
geografikom poledgw, smrostd, posebmostl | pelidind
te w3 dskomikim | dregmbm dadopdm fumama u Na
camanom parky Paklen g sevitene n INFCO0 8
Naru seferske dafdne, dt0 e pomwda da je Hranka
po blorazmolskorti i prirodnim fepotarma medu ma-
o ga tijim e wro paki m drdavama,

TURIZAM PLUS

Rafring kajakarenfe, bicikizam, planinrenge, of

pinizam, fotolow, low, skijarge, faharge, pyefacke staze

 staze za nardifsko hodan fe, ribolow, spekalogiio

GASTRO

L% krumplr | janjerina pod pekom, ogadiniko
kivelo zelje i repa, ogadinka masnica, sir fkripavac,
rakid fa of fifea | krudaka

4

masicrens Picwidios feaera’ A Gog ol 1 Send /G Sduk ) 2 Kardovac! S Goldo | s Gog#t ! A Gog | « Krasma ' A Gogwd

5 Novigmed s Doled /M Huda o Pitviee ' 12 50 % e
Metelho | 0. Rastoke /). Boda

@) 11 Viehilcs Kapela /L Povvan

T Kondl ' A Gospel | o Mochsbon /D, Kaloghons | 9 Rastale 'V
1 Rawtolke /1. Budas 1 Dubovac /2 Tasocks) 14 Seadjan

G Seloulh . Lika A Gogped o Plievitkaesem S Sumsd | 1r Corkovallvala) A Gospsd 1x Spevernd Velebhiin /A Go gl
. Send /A Conpll | 20 Oeall/ M. Hadn) 21 Gastsomossiie / G Schuk | 22 Kaga/ D Bonvha




5.1.2. SrediSnja Hrvatska
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IlI:D:IfH]A HEVATIEA. | @4

Oduvijek ste tezili odmoru
daleko od ljetne zZege i
mediteranske vreve, u

idilicnom i mirnom zelenom
brezuljkastom krajoliku

bogatom stoljetnim Sumama,
vinogradima i rijekama?’

Poklonlk ste tibe | upndne atrmosfere
kontinenta kojs vodi od romantiénih
arednjovjekovnih burgova, ladanjskih
dvoraca i kurija sve do termalnib izve-
ra, ljefilidts i hodefssnidkih svetifta?
Uputite se sjeverno od Zagreba i wkiva-
jte u blagodatima sred#nje Hrovatske.

Uzivajte u idilié¢nim
trenucima u gradovima
sredidnje Hrvatske

La pofetak, krenlte od Hrvatskog za-
gorja, idilicnoga breduljkastog pejzaia
ispresijecancg gorjem i rijekama te
pronadite Krapine, glasovite nalaziite
‘Erapinskog prafovicks. Smijcitena u
kraju koji je oduvijek poznat po brojnim
termalnim izvorima, kso $to su obliznie
Tuheljske | Stublike toplice, Kraplom je
w svijetu winie peznatom prof. Dragu-
tin Gorjanovid- Kramberger kad je 1899,
godine na Huwinjakeve brijegu otkrio
odtatke diluvijalneg fovieka, zranostl

poenatog pod lmenom Homoe saplens
neandert halensis. U kraju koji se pono-
sl najvedom koncentracljorm dvorsca
nakon doline rijeke Loire u Francusked,
otkrjte slikovite sredrjovickovne bur
gove i prekrasne barokne dvorce, £iji
obilazak ne zaboravite dodstno obo-
gatitl | raskednom  gatronomskom
ponwdom te, maravne, plemenitim la-
plma ovdadnjth vehunskih vina, Zani-
ma li vas pak vierski turizam i duhow
na okrjepa u najvelem marljanskom
svetistu u Hrvatskod, w koje ved vise od
300 godina hododfastd godidnje oko foo
o000 viernika iz cijeloga svijeta, a mof.
godine pohodlo ga e | sam papa Ivan
Pavan [L, zaputite s2 w Mariju Bistricw,

Majbarokniji od sviju gradova u Hr
vatskoj, Varaddin je pravi zeleni grad.
Uredenih parkova l znameniog spormse-
niks vrine arhitektume - groblja &ije su
tuje obllkovane u paravane | arkade po
uzom na francuski Versailles, Varad-







SRIDISNIA MEVATSKA "

din je grad glazbe, umjernostl, obrta
i trgovine te dvaju znaéajnih festivala
koja se odigravaju u rujnu: Festivala
barokne glazbe i osebujnog Spancirfes-
ta - festivala uliénih detada. Osim fro
je poznata po svojoj kulturnoj pormdi
| &ak 334 registrdrana spomenika kul-
ture, varazdinska je regija slavna jos i
po patk4umi Trakedéan s glasovitim
dvorcem pretvorenim u muzej te tn-
ma geolodko-paleontolodka spomenika
prirode s tri spilje, svjedodanstvima
kontinuiteta tisudljetne prisutnosti
dovieka ma ovim prostorima.  Nedale-
ko od Varazdina, Ludbreg je glasovito
enharistjsko prodtenite Predragocjene
Krvi Isusove, jedino prosteniste u Hr-
vatsko), all | jedno od rijetkih u svijetu
koje je pisanim dokumentom osnovao
sam papa odobravajull javno dtovan-
je sv. Relikvije nakon ito se u kapelici
dvorca Batthyany 1512, desilo éudotvor
no pojavljivanje Presvete Krvi Isusove.
Lepoglava, gradi¢ u &iju se bogatu kul
turnu  povijest najznadajnije  upisao
pavlinski red grade¢icrkvu i samostan,
mjesto je odakle je potekla | slavna dip-
ka koja je zbog originalnosti i viedtine
izrade nasvjetskoj izlozbi u Parizu 1937.
godine dobila zlatnu medalju, Zelite li
pronali jedno od rijetkih mjesta gdje se
danas mozete okusati u ispiranju zlata
na rijecl, uZivatl u Toplicama Sv. Mar-
tina, bezbrizno voziti biciklistickim
stazama i kuSati odliéna vina, zaputite
s¢ na krajnji sjever, na tromedu Slo-
venije, Madarske i Hrvatske, i upoz-
najte Medimurie i njegov glavni grad
Cakovec. Ako ste pak jedan od zalju
bljenika u nalvnu umjetnost, tradiciju
i folklor, stare zanate i obifaje, ncka
vas put nanese istolfno od Zagreba, na
prostor Podravine u lipnju kad se ovdje
odrzavaju tri velike emo-manifestacije
- u Koprivnici, Purdeveu i Krizevcima.
Omedena rijekom Dravom | gorjem Bi-
logore i Kalnika, Podravina je bogato
ribolovne | lovno podrudje s ureden-
im biciklisti¢kim stazama koje prolaze
prekrasnim krajolicima pored jezera
Soderice i kolijevke naivnog slikarstva
- mjesta Hlebine.
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PRIRODA

Kalnik — malani krajolik / Park prirede Lon
jsko polje — rijedak spoj oéuvane prirode i tradi-
Crer Dubravica
(Dubravical — posebmi botanicki rezeroat / Spilja
Vindijs (Varaddinl — spomendk prirods / Rijeka
Mura — zmadajni krajobraz / Veliki padur (Leg-
rad) = posebnl zoolodkl rezervat / Rakita (Skak)
— amiwlodki rezervat / Purdevadkd pijesci —
porehnl botand & reze rear/ Lplk, Bielovar | Da-
rutar — gpomenici arbikekture parkosw /£ Klek

chmalne gradielfike dadtine /

— 2méajni krajobraz / Crma Mlska — posxbni
omitdodki rezerat / Zumberak — Samoboriko
gorje — park prirode / Slufnica kod Slunja —
gnadajni krajobraz / Arboretum opeka (Vinka)
— spomenik parkovne arhitek sure

KULTURNO NASLJEDE

Duverae Trakeiéan
mmogima, mafjepfi deorac u Hrwatsoj / Grad
Varaid in
crkwama, gradscim paladama i swraddingkim gro-
em / Dverac Zringdh (Cakowec)
okeiry Ssarog grada Zrinsk i, kalturno-poviemog

naromantiéndll fe L o
grad kdrure mdioluje raikoinim
- nakwl je u

ipomenika nulre kategorke, v njegprwf e paladd
smpeixn Muzg / Medimurja Stari grad (Kalnik)

- pelidamnimend oitacd srednjogekopnog grada /
Stari grad (Durdeow) — wrijedan pomenik kul-
twre sa srednjovie kovnam wterdom / Dverac grofa
Jankovida (Daruar) — barokni dewrac izgrafen
1771. - 1777.odine / Turdava (Siak) — dobro oéu-
wina srednouickoent utwda / Umijede izrade
droenih tradicijskib djedjih igradaka s podruéja
Hrwatskog zagris
lista memakerijaine daitine / Cipkarstvo u Lepo-

UNKSCO Reprezentation

ghavl - uxxsco Reprezemtariona Hara nemaserd
jalne bajtine / Mediarski obrt — UXESCO-ta
Feprezensathma Mita nemagerialne kultune bai-

tine Covfedarn i

ISTRAZITE

Muze) Stare sl
muze naotwrenom s of warEm Zearnim seokim
hudama 1 prijelaz 19./20. 51, / Muze) krapinskih
neandertalaca — jedan od najmode mifih muzga
¥ Hrardko) / Nelazdire krapinsk®h neanderra-
laca — jedmo of najbogaty i lokaliteta neande rial-

Kumrogee) « fedingtpend

skog donfeka na sedetu / Muze) Turopolls (Velika
Garica) — ekspomati od prapovigesti do mafeg doda
tmamurosa kijoea &2 razdoble d 10 rhadleda px
Krista, sadupane droene kapelice i plemicke kwrije)
! Ljedilifta —mnogobrojni poznati i eéiliini centri
§ termalnim gzevrima (Stubicke topdice, Krapinike
toplice, Varaddinrke toplice, Sveti Martin ma Muril




TURIZAM PPLUS

Low, riloloy paragliding, bickMislke 1rae,
piefatke i planinarske staze, speadsay, vinske ce s

te, tematike ceise, fahange, & fanjfe

GASTRO

Piantan wmak Samobdorska mwinirda, Simob
orska salama, Samobarska kreminita, liker Samo-
barski bermer, purkca s mincima, hajdinga ko,
kraw sir ‘prga | budino e, koladi Zagorskid ftrukli,
kukunan zleoka | wrbowe dka pera, pecion Varad
dinuki kipidi, premedac Sengyen, miied i prodeeo-

i pec '.\I:J.'l'.'l od tatkmodne ride | J.‘:\',\.h“, wno

Grakeving i Bifeli pinat, medoeing i poén ving

.1

sasio s Zamberak ! & fudend| 1. Hrvstako Zagorie
'L Pewvan i 3 Marfs Biarka /S Goldw | & Dyava /' I
Sevcr | A Vel Téhor /2 Jella) s Bpelovar /D Falsjans
6 Varaddin ! [ Sever | « Samchor/ L Paven | w Varak-
din/l Bodes w Bplowar ! D Fbipast | 10 Cakoves
I Masxce | 0. Medimnge’ M Hals | 1 Shak/ S Godw
0 Kakeak ! ) Mance | 3 Sava /S Gdido | o Grodde' 1
Folopook (10 Kragima /' S Gobdw | o, Varaddin /7. ks
m Jelen /M Ron el & D Suplid B Vgandl / 1) Sever
bo Trakobéan / D Vusslsd



5.1.3. Cajevi — tonici
Cajevi — tonici

Prirodna kozmetika
Tonici i losioni

Cajevi kao tonici?

Upoznajmo sada stvarnu kozmetiku nasih baka. Ljepota se tada morala nalaziti oko kuce,
jer se nije mogla uvoziti iz tropskih zemalja. Bogu hvala $to je danas doba obilja, no ne
bismo smijeli zaboraviti riznicu koja raste oko nas. Rec€eno je da su ovakvi tonici vrlo jeftini,
jer ¢ete potrositi koliko potroSite na kupnju paketi¢a ¢aja. A to je vrlo jeftina pri¢a, u prosjeku
10-15 kuna po kutijici. Bitno je to da se spravljaju svaki dan svjeZi, jer su kao i sve vodene

iscrpine biljaka osjetljivi i skloni kvarenju, kako mikrobioloSkom (zagade se sa

mikroorganizmima), tako i zbog oksidacije (reakcije kisikom) ljekovitih spojeva. Najvise
mogu stajati jedan dan, stoga ih mozZete spraviti ujutro i nanositi jednom ili viSe puta
dnevno, prema Zeljama. To im je jedina mana, jer ¢emo morati uloZiti dodatan trud oko
njihovog spravljanja. Postoji i druga mana — vodeni ekstrakti biljaka ¢eSc¢e znaju iritirati i
izazivati alergijske reakcije, premda je i to vrlo rijetko. Hidrolati, koji sadrze manje tvari od
vodenih ekstrakata, bolji su odabir za ljude iznimno sklonim alergijskim reakcijama.

Bez obzira $to sve ove biljke klasici u fitoterapiji, veéina ovdje pobrojenih biljaka bazirana je
posve na tradicionalnoj primjeni. Ako i tako zelite, shvatite ju kao odsjaj nekih drugih

vremena i malu nostalgiju za proslosti.

Prije no se posvetimo biljkama, ponovimo najprije $to to znaci vodeni ekstrakt. U hrvatskom
jeziku imamo veliku lingvistiCku gresku jer sve zovemo “Caj”, premda bi to trebao biti termin
rezerviran za crni ili zeleni €aj. Strani jezici poznaju takve razlike. U njima se za Cajeve, koji

nisu spravljeni od bilike €aja, nazivaju infuzi (oparak) ili dekokti (uvarak), ovisno kako se
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spravljaju. Danas tim terminima uglavnom barataju samo farmaceuti i ljudi koji se bave
liekovitim biliem. Osim ova dva oblika, od nekih se biljaka spravljaju vodeni macerati. Sto
uopce znace tiizrazi i kako se oni spravljaju?

Infuzi se dobivaju tako da se odredena koli€ina biljnog materijala prelije s kipu¢éom vodom,
ostavi poklopljeno 5-20 minuta (uglavnom 10 minuta), ovisno o biljci, a potom se procijedi.
Koliko biljnog materijala? Ovisi o vrsti i namjeni, ali u kontekstu tonika to obi¢no bude 1
jusna Zlica na 2 dcl vode. Mogu se spravljati i manje koli¢ine infuza, ali onda proporcionalno
treba smanijiti i koli€inu biljne mase. Infuzi se spravljaju od biljnog materijala koji je mekan i
koji se lako moci. To su obi¢no cvjetovi, listovi, zelen bilijke (nhadzemni dio biljke).

Dekokti se spravljaju tako da se biljni materijal kuha, obi¢no 5-10 minuta, pa potom
procijedi. Ne smije ludacki kipjeti — dovoljno je drzati na temperaturi vrlo blagog vrenja.
Dekokti se spravljaju od biljaka i biljnih dijelova koji su tvrdi i iz kojih se teze izvlaCe
(ekstrahiraju) aktivne tvari. To su uglavnom kora, korijenje, siemenke, ali katkad i biljke koje
su ¢vrsce, poput poljske preslice.

Macerati se spravljaju tako da se biljni materijal stavi u mlaku vodu, te bez grijanja ostave
pola sata do dva sata. To je nekoc¢ bio popularan nacin spravljanja iscrpina biljaka pa i od
onih od kojih danas uobi¢ajeno radimo infuze i dekokte. Danas se uglavno na taj nacin
spravljaju biljke sa sluzima, poput lana i korijena bijelog sljeza, koje ¢emo ovdje i
spomenuti. Razlog zasto se radi na taj nacin, je Sto je potrebno vrijeme da se takve tvari
otope u vodi, a samo zagrijavanje bi unistilo aktivne tvari biljke. Naziv macerat ve¢ smo

susreli kod uljnih macerata — maceracija je opcenito proces gdje se biljke “potope” u neko

ekstrakcijsko sredstvo, vodu, etilni alkohol, glicerol, biljno ulje i potom ostave odredeno

vrijeme da se zbiva proces u kojem se aktivne tvari otapaju.

Vazne napomene

Postoje dvije vazne napomene prije spravljanja ovakvih pripravaka:
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e pazite na kvalitetu vode! Voda mora biti mekana, a ne tvrda iz vodovoda. To je bitno
kako bi se aktivne tvari bolje iscrpile iz biljke, ali i kako kamenac ne bi stvarao Stetan
film koji zaCepljuje pore. Imate na izbor svasta — vodu prociS¢enu kroz filtere poput
Brita filtera, destiliranu i demineraliziranu vodu, kiSnicu, kupovne vode za pic¢e (ali ne
i mineralne). Odaberite sami prema svojim mogucénostima.

o ako spravljate macerate s mlakom vodom, vodu prethodno prokuhajte kako biste joj
smanijili mikrobioloSko opterecenje, pa tek onda prelijte preko biljnog materijala kad
se ohladi.

e priprava infuza, dekokta ili macerata za vanjsku primjenu ima svoj specifi¢ni
dodatak. Kao i u tonike opcenito, i ovdje se u vodu dodaje glicerol, ali prije no
dodamo biljni materijal. Dovoljno je staviti pola ¢ajne ZliCice, do maksimalno jedne, u
2 dcl vode. Glicerol, osim §to vlazi kozu i €ini ju mekanom, pomaze ekstrakcijskom
procesu aktivnih tvari iz biljaka. Stoga i stoji ova napomena da ga dodajete u vodu i
prije no spravljate neki od ekstrakata. Srecom, glicerol je vrlo jeftin i to nije
opterecenje za va$ budzet.

Neka cjedilo ima $to sitniju mreZicu, kako bi se uklonile nepoZeljne vece Cestice koje iritiraju
kozZu. Ako ste veliki Streberi, onda bi bilo potrebno nakon odvajanja biljne mase cjedilom
filtrirati otopinu kroz filtar papir (kemijski ili za €aj i kavu) ili vatu. To ne mozemo napraviti sa
ekstraktima koji sadrze sluzi (lan, korijen bijelog sljeza, piskavica, korijen gaveza) jer ¢e se
filtar papir odmah zadepiti i necete dobiti ekstrakt. Cak i ekstrakti drugih biljaka vrlo brzo
zacCepe pore na filtar papiru, stoga ¢ete ovaj postupak vjerojatno propustiti, na ni€iju Stetu.

Ipak, ako volite eksperimente, probajte. Ne kosta vas puno.

Spravljeni tonik vodenih ekstrakata biljaka je stabilan jedan dan, stoga svaki dan treba
spravljati svjez tonik. Nanose se sprejanjem ili blazinicom jednom do dva puta dnevno.
nanosite li sprejanjem, racunajte da se sprejalica na bocici isto lako zaCepi sitnim dijelovima

biljnog materijala.
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U sve tonike — ¢ajeve mogu se dodati alantoin i dekspantenol. No, budite svjesni da Cete ih

brze i trositi, jer tonike od vodenih iscrpina biljaka morate spravljati svjeze. Imajte i na umu

da dodavanje alantoia i gavez nema smisla, jer sam gavez sadrZi obilje alantoina!

Pregled vaznijih biljaka
Naucimo sada neke od zvijezda stare ku¢ne kozmetike od kojih se spravljaju dekokti i

macerati.

Poljska preslica (Equisetum arvense), najstarija je anti-age biljka koja vra¢a tonus kozi i
djeluje protiv bora. Neko¢ je bila osnovno kozmetic¢ko sredstvo zena. Spravlja se kao dekokt
— 1 na vrh jusna Zlica kuha se 5 minuta u 2 dcl. vode. Makne se s vatre, ostavi stajati jos
desetak minuta i procijedi. Preslica kao aktivne tvari sadrzi flavonoide i silicijeve spojeve, a
vec€ smo ju temeljito opisali u kozmetici “iznutra”. Biljka, koja inace djeluje dobro na
bubrege, kao da je posvecena ¢vrstoci, kako iznutra tako i izvana. Tonik od preslice
nenametljivog je mirisa.

Cicak (Arctium lappa) djeluje protiv Gram pozitivnih mikroorganizama pa su odli¢na
nadopuna u terapiji impetiga (bakterijske infekcije koze). No, koristi se i za tretman masne
koZe sklone aknama. Cigak smo ve¢ i spominjali kao glavnu biljku koja &isti koZu iznutra,
stoga ne zaboravite koristiti ga na taj nacin. 1 jusna zlica kuha se u 2 dcl vode 10 minuta,
ocijedi se i nanosi blazinicom 1-2 puta dnevno. Ci¢ak ima pomalo neugodan miris, no
nestaje nakon primjene.

Lan (Linum usitatissum) je drugi klasik iz prabakinih kozmeti¢kih kuhinja. 1 jusna Zlica
cijelih sjemenki se prelije s 1,5-2dcl mlake vode te ostavi odstajati 2 sata (ili preko noci).
Ocijedi se na cjedilo sa sithom mrezicom, a vode se nanosi njeznim utrljavanjem u lice
jednom ili viSe puta dnevno. Lan u otopinu pusta sluzi koje daju tonus, ali je i to najstariji gel
sustav koji vlazi kozu i smiruje upale. Jo§ se dan danas spominje u vrlo striktnim knjigama
iz kliniCke fitoterapije kao sredstvo koje omekSava i vlazi koZzu. Pogodan je za vrlo osjetljivu
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kozu sklonu iritaciji, a idealna je podloga za nanoSenje biljnih ulja i prirodnih krema. Lan
otpusta i vrlo malene koncentracije cijanogenih spojeva. Oni u toj koncentraciji pojacavaju
metabolizam koZe i nisu Stetni. Lan je biljka koja dobro djeluje na cijeli probavni sustav. U
poglavlju o0 maskama spomenut ¢emo jo$ i pripravu maske od mljevenog lana.

Vrlo sli¢no djelovanje iskazuje i korijen bijelog sljeza (Althea officinalis). Macerat se
spravlja na isti nacin kao i lan te ima isto djelovanje. Gusta sluz lana spre€ava isusivanje,
smiruje upaljenu kozu, stoga je idealna i kao njega nakon suncanja.

Na isti nacin se koristi i plod zobi, odnosno zobene pahuljice. Vrlo su omiljene u njezi suhe
koZe i koze atopiCara. Zanimljivo, vrlo su bogate beta-glukanom.

Korijen gaveza (Simphytum officinale) prastari je narodni lijek za manja oSte¢enja koze.
Gavez sadrzi najvecu koli€inu protuupalnog alantoina o kojem ste vec €itali, snazno
regenerira kozu i dobar je kod stanjene i oSte¢ene koze te nakon trauma koze. Odli¢no
zacjeljuje male rane. 1 jusna Zlica kuha se u 2 dcl vode 10 minuta, ocijedi se i nanosi
blazinicom 1-2 puta dnevno. Budite samo oprezni, jer gavez se ne smije piti, ve¢ samo
nanositi izvana.

Hrastova kora (Quercus sp) nije ba$ za svakodnevnu upotrebu, no spomenut c¢emo je
kada ve¢ govorimo o mudrostima na$ih baka. Dekokt od kore hrasta kitnjaka ili luznjaka
sadrzi puno tanina koji djeluje adstringentno (steze). Zato se znao Koristiti za brze
zacjeljivanje $avova nakon operacija, ali i kod nekih upalnih bolesti poput psorijaze. Zene su
ga Cesto koristile za ispiranje rana nastalih tjekom poroda. Hrastova kora je imala i jo$
jednu zanimljivu upotrebu — kupke za stopala ljudi koji su skloni jakom znojenju nogu! U
tome je vrlo djelotvorna pa vam to moze pomocéi. 1 judna zlica kuha se u 2 dcl vode 15
minuta i spravljeni dekokt se koristi za koZzu, ili se stavlja u kupke za noge.

Piskavica (Trigonella foenum graecum),odnosno sjemenke piskavice poznati su
fitoterapijski lijek Siroke primjene, od kura za mr8avljenje do problema s kolesterolom. Kao i
za lan, tako je i za piskavicu u modernim udzZbenicima navedena upotreba i na kozu.

e

Pomaze zacjeljivanju manjih rana, kod suhe koZze, ali i kod “Cireva” na kozi. Spravlja se
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naj¢esc¢e duzim maceriranjem: 1 jusna Zlica sjemenki stavi se u 2 dcl vode, ostavi preko
noci, a potom procijedi. No, piskavica ima i miris koji podsje¢a na juhu, pa nekima ne
odgovara u kozmetici.

Od vecine drugih biljaka spravljaju se infuzi (prelijevaju se kipu¢om vodom), no takvi Cajevi
moraju biti koncentriraniji. 1 jusnu Zlicu €aja prelijte s 1,5-2 dcl kipuce vode, ostavite da
odstoji pokriveno deset minuta i procijedite. Nanosi se na oba nacina jednom ili viSe puta

dnevno.

Neven_(Calendula officinalis) je klasi¢na protuupalna biljka. Dobra je kod crvenila koze,
manjih upala, njege djecje koze i raznih oblika dermatitisa. Neven kod nekih dobro djeluje i
kod podoénjaka nakon neprospavane noci, pa probajte.

Sliéno djelovanje iskazuju i njemacka kamilica (Chamomilla recutita) te stolisnik (Achillea
millefolium). Stolisnik (hajducka trava) uz to pomaze kao i gavez za zacijeljivanje manjih
ranica koze te regeneraciju nakon trauma. Rimska kamilica (Anthemis nobilis) kao ¢aj je
kod nas jo$ uvijek rijetka, a sam vodeni ekstrakt ima prelijep miris i neki ga preferiraju u
odnosu na njemacku kamilicu. Sve tri biljke prava su blagodat za koZu sklonu iritacijama i
crvenilu, no budite oprezni, jer neki ljudi znaju katkad biti osjetljivi na porodicu Asteraceae
kojoj pripadaju ova Cetiri klasika narodne medicine.

Arnika_(brdanka, Arnica montana) uz gavez najbolje djeluje na regeneraciju koze i
smirivanje upala. Pazite bas kao i kod gaveza: arnika se nanosi iskljucivo izvana i ne koristi
se oralnim putem.

Za razliku od arnike, ranjenik_(Anthylis vulneraria) je posve zaboravljena biljka. Regenerira
kozu, ali je podesan za svakodnevnu kozmetiku kada se Zeli pomladiti koza. Nema smisla
da ovo ostane samo biljka iz skupe komercijalne kozmetike, vec ju Koristite i za daleko
jeftiniju kuénu kozmetiku. Lako je prepoznatljiva biljka nasih polja i o njemu ¢emo govoriti u

poglavlju o maceratima.
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Cvijet crnog sljeza (Malva sylvestris) daje zanimljive i estetski dopadljive ljubiCaste tonike.
Koristi se za smirivanje koZze nakon suncanja, ali i nakon zraCenja (radioterapije) kod
tumora. Ovo je neprocjenjiv savjet koji se u praksi doista pokazuje koristan.

Divlja macuhica (Viola tricolor) je takoder ve¢ spominjana biljka, uz ¢icak, za Cis¢enje
koze. Dolazi nam iz starih narodnih receptura. Tonici od divlje macuhice koriste se kod akni,
seboroi¢nog dermatitisa, ali i kod atopijskog dermatitisa i psorijaze.

Lazarkinja ili to¢nije mirisna brocika (Asperula odorata) je takoder nasa Sumska biljka,
pored koje prolazite na planinarenjima nesvjesni da je i to bila kozmetika nasih baka.
Ugodnog je mirisa, a kao $to joj ime govori, koristi se za zacjeljivanje koze.

Pastirska iglica (Geranium robertianum) Cesta je biljka nasih Suma. Gotovo izbrisana iz
kolektivnog sjecanja, ovu biljku su koristili nasi stari za zacjeljivanje koze, ali i kod skoro
svih upalnih koznih bolesti. MijeSa se €esto s divljom maduhicom, slamom zobi i sli€nim
biljkama.

Slama zobi (Avena sativa) stari je narodni lijek za seboroi¢ni dermatitis i probleme s
vlasiStem. | danas se ova biljka iskoriStava u komercijalnim preparatima. Pokazala se
dobrom i za njegu koZe atopicara, ali s oprezom, jer koza atopic¢ara lako reagira na razne
tvari. Nastali infuz moZzete i razrijediti po potrebi ako nanosite na koZu beba.

Suruéica (Filipendula ulmaria) novootkriveni je hit medicinske kozmetike, a u biti je od
davnina poznata za lije€enje koze. Sadrzi salicilate, ali u koli€ini koja ne iritira koZu. Blago
odljuscuje kozu i time spre€ava gomilanje sebuma i zaCepljivanje pora kod masne koze i
akni. U tome je daleko bolja od kore vrbe, koja malo odvec steze kozu.

Trputac uskolisni (Plantago lanceolata) i $irokolisni (P. major). Sirokolisni trputac je za
divno ¢udo ostao zapamcen u sje¢anju i mladih generacija. SvjeZi list se koristio kod manijih
ozljeda koZze, i upravo kao svjez je najbolji. Uskolisni trputac sadrzi dvije klase tvari — sluzi i
irioide. Oni omekSavaju i vlaze kozu, a istovremeno djeluju i protuupalno. Premda je
poznatiji kao biljka za diSni sustav, infuz uskolisnog trputca idealna je biljka za suhu kozZu

sklonu iritaciji i crvenilu.
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List crne vinove loze (Vitis vinifera) bi po moguénosti trebao biti ubran iz zapustenih,
nespricanih vinograda. Poti¢e mikrocirkulaciju i daje tonus kozu, ali i djeluje protiv crvenila
koze.

Cvijet lavande je zamamnog mirisa i koristi se takoder kao protuupalna biljka i vrlo ugodan
tonik za svakodnevnu njegu lica.

Paprena metvica zbog sadrzaja mentola blago hladi kozu, pa je idealna ne samo nakon
suncanja, vec¢ i kod koze sklone crvenilu i svrbezi. Danas ju uglavnom percipiramo kao
ukusni €aj, ali je nezaobilazan sastojak tradicionalne kozmetike prije pojave kozmeticke
industrije.

Kadulja, ljekovita nasa je poznata biljka. Znamo da se rado koristi kod upale grla, no u
kozmetici nam je zanimljiva zbog diskretnog djelovanja tanina kako koZi daju tonus, ali i

djeluju blago antibakterijski. Uglavnom se koristi kod masne koZe sklone aknama.

Koju biljku odabrati?

Spisak i ovih biljaka plod je selekcije koja je kako osobna tako i literaturna. Ipak, vec i ovaj
mali spisak otvara pitanje — a koju biljku odabrati? Premda ¢u dati odredene sugestije,
najbolje je da to jednostavno isprobate na sebi. Puno puta ponavljam da je kozZa vrlo
individualni organ, stoga uronite u traZenje svoje biljke. Nekima se dopada viSe od hidrolata,
nekima manje. Neki ih znaju koristiti povremeno, kada imaju vremena. Ljepota prirode je

upravo obilje moguénosti.

Opce sugestije mozemo prikazati ovako:

o ako je potrebna intenzivna, brza regeneracija koze, najbolje je koristiti arniku i gavez.
Ipak, ove biljke ne treba koristiti dugo, nego samo kroz krace vrijeme.

o Dbiljke koje regeneriraju kozu i smiju se koristiti duze vrijeme su lazarkinja i ranjenik.
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biljke koje hidratiziraju kozu i tite ju svojim osobinama poput gela su korijen bijelog
sljeza, cvijet sljeza, lan i piskavica.

biljke koja pomaze stanjenoj i zreloj koZi je preslica, te vinova loza.

biljke koje djeluju protuupalno, a opet se smiju koristiti i duze vrijeme su stolisnik,
njemacka i rimska kamilica, neven, lavanda i trputci.

biljke koje pomazu masnoj i mjeSovitoj kozi te kod akni su korijen CiCka, surucica i
divlja macuhica.

biljke koje mogu pomoci atopi¢arima su slama zobi i divlja macuhica.

kod opekotina korisni su cvijet lavande, neven, stolisnik.
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5.1.4. Lijecenje i kontrola astme

Lijecenje i kontrola astme

Objavljeno 06.05.2019.
Marina Perkovi¢, dr. med. specijalist interne medicine, subspecijalist pulmolog

Cilj lijeéenja astme je postizanje potpune kontrole simptoma i kvalitete zivota s
najmanjom dozom lijeka. Astma je kontrolirana kada pacijent moze obavljati bez
poteskoca uobicajene dnevne aktivnosti, raditi i baviti se sportom.

Simptomi astme

Sto je astmatski napad?
Individualan pristup lijecenju

Kako posti¢i dobru kontrolu bolesti?
Inhalacijska terapija

Cilj lije€enja astme

Zasto su vazne redovite kontrole?

Zakljucak

Simptomi astme

Astma je kompleksna heterogena bolest karakterizirana kronichom upalom diSnih
puteva i hiperreaktivnoS¢u bronhalne sluznice na direktne i indirektne podrazaje. U
Hrvatskoj od astme boluje oko 5-6% ukupne populacije. Primarni simptomi astme su
suhi kaSalj, osjecaj nedostatka zraka uz Cujno disanje poput piskanja, stezanje u
prsnom kosu. Simptomi variraju u intenzitetu i vremenu kada se javljaju a rezultat su
promjenjive opstrukcije diSnih puteva koja prolazi spontano ili nakon uzimanja
odgovarajucih lijekova.

Sto je astmatski napad?

Astmatski napadi predstavljaju progresivno pogorsanje simptoma astme i parametara
pluéne funkcije koji zahtijevaju povec¢anu upotrebu lijekova i trazenje lijeCniCke pomodi
koja moze rezultirati hospitalizacijom. 60% svih napada astme kod odraslih i 85% kod
djece je uzrokovano virusnim infekcijama posebice u kombinaciji s izlozenosti
alergenima. Dijagnoza astme se potvrduje postojanjem tipi€ne kombinacije
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simptoma i objektivnih pokazatelja poput postojanja reverzibilne opstrukcije
disnih puteva na spirometriji ili na mjerenju vrSnog ekspiratornog protoka (PEF).

Individualan pristup lijeCenju

Ponekad pacijenti teSko prihvaéaju dijagnozu kroni¢ne bolesti jer se ve¢inom radi o
osobama mlade zivotne dobi. U lije€enju astme je vrlo bitna suradnja izmedu lije€nika i
pacijenata, medusobno povjerenje i edukacija pacijenta o svim aspektima bolesti,
terapijskim opcijama i nainima samopomoci. Nakon postavljanja dijagnoze astme i
otkrivanja njezinih pokretac¢a odreduju se farmakoloske i nefarmakoloSske mjere
lije€enja. U proslosti su farmakoloSke mogucnosti lijecenja astme bile ograni¢ene a
teSki oblici bolesti nisu bili rijetkost. Posljednjih desetljeca na trziStu su brojni inhalacijski
lijekovi koji se jedostavno primjenjuju i doziraju, imaju minimalne nuspojave a odlicne
rezultate u kontroli simptoma.

NefarmakoloSke mjere podrazumijevaju savjete u vezi izbjegavanja specifi¢nih i
nespecificnih okidaca astme, prestanak pusenja, redukciju prekomjerne tjelesne tezine,
vjezbe disanja. Farmakoloska terapija se sastoji od protuupalnih lijekova i
bronhodilatatora. Odluka o tretmanu se odreduje na osnovu uCestalosti i tezini
simptoma, vrijednostima parametara plu¢ne funkcije te se primjenjuje postupno lijeCenje
po stupnjevima bolesti (GINA smjernice, engl. Global Initiative for Asthma).

Kako posti¢i dobru kontrolu bolesti?

Astma je kronicna bolest koja je prisutna i kada nema simptoma a
potreban je manji okida€ da pokrene kaskadu nezeljenih dogadaja.

Kako bi se postigla kontrola astme potrebno je odabrati odgovarajuce lijekove i
individualno ih dozirati, usvojiti dugoroCni pristup lijecenju, lijeciti akutne napade, otkriti i
izbjegavati faktore koji pogorsavaju astmu, lijeciti komorbiditete, pratiti i prilagodavati
terapiju prema tezini simptoma. Adekvatnost propisane terapije se u pocetku treba
razmotriti svaka 2-3 mjeseca. Pristup je individualan te se moze dogoditi da se terapija
u pocetku CeSce mijenja.

Osnovno lije€enje trajne astme je uzimanje protuupalnog lijeka odnosno inhalacijskog
kortikosteroida. Pacijenti ponekad izbjegavaju redovito uzimanje ove terapije, poglavito
u periodima kada nemaju izrazene smetnje. Vazno je da lijeCnik pacijentu objasni nacin
djelovanja lijeka i potrebu njegovog kontinuiranog uzimanja na njemu razumljiv nacin.
Treba naglasiti da je astma kronicna bolest koja je prisutna i kada nema simptoma a
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potreban je maniji okidaC€ da pokrene kaskadu nezeljenih dogadaja. U novije vrijeme
dostupne su fiksne kombinacije inhalacijskog kortikosteroida i bronhodilatatora u
jednom inhaleru. Ova kombinacija istovremeno djeluje protuupalno i prosiruje diSne
puteve a glavna joj je prednost Sto pruza bolju kontrolu bolesti uz nize doze
inhalacijskog kortikosteroida.

Inhalacijska terapija

Inhalacijska terapija je najdjelotvorniji oblik terapije jer lijek dospijeva izravno u pluca
Cime se izbjegavaju ucinci lijeka na druge organe. Tako je moguce primijeniti puno
manju dozu lijeka uz postizanje jednakog terapijskog u€inka kao nakon primjene
vecée doze u obliku tableta. Lijekovi se primjenjuju udisanjem iz posebnih spremnika
(inhalera) za Sto je potrebno usvojiti pravilnu tehniku primjene. Pacijenti moraju biti
educirani o tehnici inhaliranja te je potrebno inhaler nositi na kontrolne preglede kako bi
se tehnika provjerila pred medicinskim osobljem i korigirale eventualne pogreske. Na taj
nacin lijek dospije direktno na mjesto upale, lokalno djeluje i ne zadrzava se u podrucju
usne Supljine gdje moze uzrokovati gljivicnu infekciju i promuklost.

Cilj lijeCenja astme
Otkrivanje i izbjegavanje pokretaCa astme trebao bi biti dio detaljnog
plana uspjesnog lijeCenja i kontrole bolesti.

Cilj svake terapije je dovesti pacijenta u fazu da nema simptome ili ima najmanje
moguce simptome. Osobe koje boluju od astme moraju uvijek uz sebe imati inhaler s
kratkodjeluju¢im bronhodilatatorom (najéesce salbutamol) koji ¢e brzo prekinuti napad ili
olakSati smetnje. Napadi astme dolaze iznenada, a lijekovi u obliku tableta ili kapsula ne
pomazu u hitnim stanjima jer je poCetak vremena njihovog djelovanja odgoden. Svi
pacijenti s astmom moraju biti educirani o nacinima samopomaoci, mogucnostima
uzimanja dodatne doze lijeka, maksimalnom broju doza koje mogu uzeti u 24 sata.
Osnovni protuupalni lijekovi se moraju uzimati svakodnevno

Pacijenti koji boluju od astme trebaju pratiti pokazatelje koji omogucuju uvid u stupan;
kontrole bolesti. To omogucuje lakSu individualizaciju terapije i samim tim se postize
bolja kontrola bolesti. Bitno je pratiti prisutnost dnevnih i no¢nih smetnji te potrosnju
salbutamola na dnevnoj ili tiednoj razini. Otkrivanje i izbjegavanje pokretaca astme
trebao bi biti dio detaljnog plana uspjesnog lijeCenja i kontrole bolesti. Dodatna terapija
koju pacijent uzima radi drugih bolesti moze takoder pogorsati kontrolu bolesti kao $to
su npr. nesteroidni antireumatici, acetilsalicilna kiselina, beta blokatori, lijekovi za
prehladu i drugi te o njima treba upoznati lije¢nika kako bi se savjetovali 0 nuznosti
uzimanija tih lijekova ili pronalazenju adekvatne zamjene. Preporuca se da svaki
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pacijent koji boluje od astme ima mjera€ vrSnog protoka zraka ( PEF). S mjeraCem se
lako rukuje a predstavlja kvantitativni pokazatelj bronhoopstrukcije Sto omogucava
lije€niku i pacijentu uvid u moguca pogorsanja. Preporu€a se protok mjeriti 1-2 puta
dnevno, svaki put tri puta a zapisivati treba najbolji rezultat te zapisane vrijednosti
pokazati lijecniku na sljedecoj kontroli. Tako se moZe procijeniti tezina pogorSanja a u
skladu s tim se radi plan terapije.

Zasto su vazne redovite kontrole?

Karakteristika astme je prolazno suzenje diSnih puteva.

Vazno je dolaziti na redovite lijecnicke kontrole kako bi se provjerio fizikalni nalaz na
plu¢ima te mjerili parametri plu¢ne funkcije i objektivizirala teZzina tegoba mjerenjem
brzine protoka zraka kroz diSne puteve. Karakteristika astme je prolazno suzenje diSnih
puteva. To znacCi da se nakon smirivanja napada diSni putevi vraéaju u prvobitno stanje
prohodnosti. Ukoliko se astma uopce ne lijeci, neredovito ili nepravilno lije¢i moze dodi
do "fiksiranja" astme. Time su diSni putevi ostali trajno suzeni na nekom stupnju te se
terapijom viSe ne moze posti¢i zna€ajno poboljSanje i uredna prohodnost $to to za
posljedicu ima tezi stupanj bolesti i nizu kvalitetu Zivota.

Zakljucak

Vazno je pratiti upute lije¢nika kod lije€enja astme jer je prevencija novih astmatskih
napada najvaznija komponenta adekvatne kontrole astme. Svako pogor$anje astme
treba Sto ranije prepoznati i poduzeti mjere njegovog zaustavljanja i ispravnog lije¢enja.
Redovito mjerenje pluéne funkcije (najmanje 2x godi$nje) i svakodnevno mjerenje
vrsnog protoka zraka u ku¢nim uvjetima vazno je za pracenje rizika od napada.
Nepravilnim i nedostatnim lijeCenjem dolazi do povecanog rizika od pogorSanja bolesti,
trajnih smetnji, smanjenja kvalitete Zivota, trajnih promjena u strukturi diSnih puteva Sto
rezultira smanjenjem plu¢ne funkcije i u najtezim oblicima bolesti respiratornom
insuficijencijom i smréu od astme. Najbolja kontrola se postize redovitim uzimanje
preporucene terapije i izbjegavanjem okidaca bolesti. Astma je kroni€na bolest s
kojom se moze kvalitetno zivjeti ako se pravilno lije€i. Suradnja s lijecnikom,
usvajanje potrebnih edukativnih mjera i savjeta o lijeCenju su nezaobilazan dio na putu
do dobre kontrole ove bolesti.
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5.2. Oversattningar till svenska

5.2.1. Lika - Karlovac

Lika — Karlovac

Framfor dig stracker sig ett vackert
gront landskap i inlandet bara
ungefar tio kilometer fran havet. Pa
grund av dess exceptionella
ekologiska vérde och en méngd
skyddade naturparker &r detta
omrade kant som en riktig oas av
lugn och ro. Och ett alltmer populért
kroatiskt resmal.

Det forflutnas och nuets vattenfall

| forhistorisk tid och under antiken
bosatte sig hér i den gréna och
lugna orérda naturen som paminner
om myter, Japoder, ett illyriskt
folkslag. Och i dag &r Lika
fortfarande en fristad for hotade
arter av faglar, vargar, bjornar och
endemiska véxtarter som Degenia
velebitica. Likas fantastiska natur &r
fodelseplatsen for ett av vérldens
storsta uppfinnargenier - Nikola
Tesla. Man kan ocksa bescka Teslas
museum, som dppnades i samband
med hans 150-arsjubileum i hembyn
Smiljan. Det &r den magiska
regionen dér den mest kénda, &ldsta
och mest besokta av alla atta
kroatiska nationalparker ligger —
Plitvicesjoarna (kro. Plitvicka
jezera).

Nationalparken Plitvicesjdarna ér
mest kénd for vattenfallen och
sexton insjoar som kan fa en att bli
hanford. Den erbjuder ocksd manga
attraktioner, som olika intressanta
geomorfologiska formationer,
skogar, grésmattor, vaxtarter och
djur samt en mangd intressanta
turistprogram. Nationalparken
Plitvicesjoarna &r verkligen en
forstklassig naturskapelse och det

Valkommen till

dromlandskapet!

enda naturvarde bland alla
kulturvérden i Kroatien som blev
uppsatt pa Unescos varldsarvlista
1979, bland de forsta i varlden.

Om du vill l&ra dig mer om de
legendariska och ké&nda banditerna —
hajduker, ska du bestka staden
Smiljan och upptacka Nehaj, en
renassansféstning fran 1500-talet. |
dag ar det ett unikt piratmuseum
tillagnat piraterna - uskokerna fran
Senj.

Missa inte 6n Pag, som med sin
norra del, dar den kénda badorten
Novalja finns och den populéra
partystranden Zrce, tillhor Lika-
Senjs lan medan den sddra delen
tillhér Dalmatien, dvs. Zadars lan.
Ofta kallad for 6n av sten och salt,
kommer Pag, med sina 20 kilometer
Ianga strander, definitivt att avrunda
upplevelsen av ett landskap med en
verklig sldende mangfald.

Den perfekta rendssans staden
Karlovac

Staden &r byggd efter ett
rendssansidealstad koncept - i form
av en sexuddig stjarna. Karlovac var
en berdmd bastion som k&mpade
mot turkiska attack. Staden och dess
omgivning ar perfekt for manga
aktiviteter eftersom staden har en
rik historia, & omgett av fyra floder,
och har skogsrika bergskedjor
Velika och Mala Kapela. Man kan
simma i rent vatten eller paddla,
flotta och fiska. Dessutom &r
omgivningen perfekt for rafting och
kanotpaddling. P4 vackra
skogsstigar kan man kora
quadcyklar eller bara cykla pa lans
elva cykelturistiska leder. Inlandets

vackra parla har utvecklats fran en
medeltidsféstning avsedd for forsvar
mot turkisk invasion i Europa. ldag
&r den en av de storsta
transportpunkterna i Kroatien. Trots
sin transitposition ar den ett alltmer
populart resmal for ett stort antal
turister som letar efter flerfaldiga
rekreationsformer.

Novalja

Karlovac lan ar ett valkant resmal
for jakt i skogar i omradet mellan
kommunen Dragani¢, berget Klek
och byn Modrus. Dessutom &r den
en destination for
vintersportsentusiaster pa berget
Bjelolasica. Férutom allt det har
Karlovac lan méanga
kulturarvsminnesmarken. Till
exempel, vackra gamla stéder och
slott, som Dubovac, Ozalj, Ogulin,
Bosiljevo, eller franciskan-, Paulus-
eller dominikanordens kloster som
ligger i den vackra naturen. Ogulin
och dess omnejd 4r ett sagolikt
landskap omgivet av floder
Zagorska Mreznica och Dobra,
fastningen Frankopanski kastel
byggd ovanfor Pulas avgrund samt
bergjatten Klek, som &r den
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bergskléattring och alpinisms vagga i
Kroatien.

Omradet r rikt med legender och
myter, som Kleks héxor, hur Bulas
avgrund fick sitt namn, om berget
Klek och dess grotta, och fevattnet.
Att det finns s& manga legender &r
ett bevis pé att omrédet hade en stor
inflytelse p& befolkningen. Det hade

10

[10.]

en stor inflytelse pa en valdigt kand
person fran Ogulin — Ivana Brli¢
Mazurani¢. Hon var den mest
populéra och dversatta kroatisk
barnforfattare. Du kan uppleva
hennes sagor pa vigen som
forbinder naturens skonhet, den rika
historien och sagor. Intrycket ar
starkare om du ar i sallskap med

figurerna fran den populira
beréttelsekollektionen for barn —
Berattelser fran en gammal tid (kro.
Price iz davnine).
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NATIONALPARKER

Plitvisesjoar (Plitvicka jezera) —
missa inte chansen att besoka
nationalparken som &r pa

Unescos varldsarvslistan /

Nord Velebit (Sjeverni Velebit)
- blev biosfaromrade enligt

Unesco

NATUREN

Skogar i Dragani¢ kommun
(Kleka och Modrusa) / bergskedjor
Mala och Velika Kapela /
parkskogen Jasikovac (i nérheten
av Gospi¢) / Cerovac grottor (kro.
Cerovacke pecine) (Gracac) —
geomorfologiskt naturminne /
Bara¢ grottor (kro. Baraceve
spilje) i Rakovica / Vrlovka grotta
(spilja Vrlovka) i Kamanj /
Rastoke i Slunj —en by kénd for
vattenkvarn som ligger pé den plats
dér den blagrona floden Slunjcica

flyter in floden Korana / Klek — ett

116.]

[19.]

|12.]

viktigt landskap / Stirovata — ett
skogsvegetationsreservat med de
vackraste och mest bevarade
granskogar / Grottparken
Grabovaca i nirheten av Perusic /
Floden Likas djup dal / Lun —de

aldsta olivlundar i denna omgivning

UTFORSKA

Turistcentrum Petrova gora,
Jaktstugan Muljava (i narheten
av Vojnic)
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KULTURARVET

Den Helige Guds Moder av
Krasno Helgedom (kro. Svetiste
Majke Bozje Krasnarske) (Krasno)
— den storsta vallfartsorten for
Jungfru Maria i Lika / Den Helige
Guds Moder av Mirakel
Helgedom i Ostarije / Stari
Dreznik — stad i narheten av
Rakovica/ Paulusordens kloster i
Svetice/ Paulusordens kloster i
Kamensko / Etno-galleri i Re¢ica,
i ndrheten av Karlovac / Nikola
Teslas barndomshem (Smiljan) —
ett modernt museum for att hedra en
av varldens mest kanda uppfinnare /
Den turkiska borgen i Perusi¢ —
den enda kvarliggande turkiska
borgen i Lika fran 1400-talet /
Stader och slott som Dubovac,
Ozalj, Bosiljevo och
franciskanordens, Paulusordens och
dominikanordens kloster /
Fastningen Nehaj (Senj) —en

renassansfistning byggd pa 1500-
talet, i dag ar det enda museet
dedicerat till pirater *Senjski uskoci’
/ Fistning Frankopanski kaStel i
Ogulin / Karlovac gamla stan — i
form av en sexuddig stjarna / Spets
pa 6n Pag — Unescos representativa
lista dver immateriella arv /
Ursprungliga och gamla
bokskogar — Nationalparken
Sjeverni Velebit — det som gor
dessa skogar sé exceptionella &r
deras ursprung, geografisk position,
alderdom, unikhet och storlek. |
enlighet med det &r dessa
ursprungliga och gamla bokskogar i
nationalparken Paklenica inskrivna
pé Unescos varldsarvlistan, som

bekréftar att Kroatien &r bland de
rikaste europeiska lander nér det
galler biologisk mangfald.

TURISMEN PLUS

Rafting, kajakpaddling, cykling,
vandring, bergskléttring,
jaktfotografering, jakt, skidakning,
ridning, vandrings- och
stavgangsleder, fiske, speleologi

GASTRONOMI

Likas kénda potatissort och lamm
forberedd pé det lokala sittet — pod
pekom, surkal och kélrot fran
Ogulin, den traditionella matratten
ogulinska masnica, osten Skripavac,
och brénnvin av plommon och
péron

120.] I21.]
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5.2.2. Centrala Kroatien

Centrala Kroatien

Dar romantikens farg ar gron

Har du alltid langtat efter semester langt fran sommarhettan och

det typiska medelhavsvimlet, i ett idylliskt och fridfullt gront

kulligt landskap med talrika gamla skogar, vingardar och floder?

Tycker du om inlandets lugna
och angendama atmosfar som
erbjuder allt fran romantiska
medeltida fastningar, lant- och
herrgardar till termalkallor,
kurorter och vallfartsorter? Da
bor du resa norrut fran Zagreb
och njuta av allt centrala
Kroatien erbjuder.

Njut av idylliska 6gonblick i
centrala Kroatiens stader

Férst bor du undersodka regionen
Hrvatsko zagorje, ett idylliskt
kulligt landskap med méanga
berg och floder. Och bestk dar
staden Krapina, den kénda
fyndplatsen for
neandertalménniskor
(Krapinamanniskor). Staden
ligger i en region som alltid har
varit kand for sina manga
termalkallor, som exempelvis
Tuheljske och Stubicke toplice.
Den som gjorde staden Krapina
varldskant var professor
Dragutin Gorjanovi¢-
Kramberger. Han upptéckte
1899 pa Husnjakberget
l[&mningar av

Krapinaménniskan,
vetenskapligt ocksa kand som
Homo sapiens neanderthalensis.
I den landsdel som berémmer
sig av den stdrsta
koncentrationen av slott efter
Loiredalen i Frankrike, kan du
upptacka pittoreska medeltida
fastningar och praktfulla
barockslott. Under rundturen far
du inte gldomma att berika din
upplevelse med ett brett
gastronomiskt utbud och
naturligtvis med forstklassigt
vin. Om du &r intresserad av
religios turism och andlig
fornyelse, sa bor du aka till
Marija Bistrica. Det ar den
storsta vallfartsorten i Kroatien.
Under de senaste 300 aren har
800 000 pilgrimer fran hela
varlden besokt den. 1998
besokte dven paven Johannes
Paulus Il vallfartsorten.

Staden som har de flesta drag
fran barocken i Kroatien ar
Varazdin, en riktigt gron stad.
Med vélordnade parker och ett
monument Gver
landskapsarkitekturen —
kyrkogarden. Dess tujor &r
formade i paravaner och arkader

som i franska Versailles.
Varazdin dr en mangsidig stad —
utpréglad av musik, konst,
hantverk och butiker samt tva
viktiga festivaler som &ger rum i
september:
Barockmusikfestivalen (Festival
barokne glazbe) och den
sarpriglade Spancirfest — en
festival for ménniskor som
promenerar l&ngs gatorna.

@® Cakovec
Lepoglava @)
Krapina @ ® varazdin

Marija Bistrica @

@ Sisak
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Varazdin med omnejd &r kant for det kulturella
utbudet och éven 354 registrerade kulturminnen.
Forutom det ar omradet ocksa kant for parkskogen
Trakos¢an med det berdmda slottet som omvandlades
till museum samt tre paleontologiska naturminnen
med tre grottor, som tyder pa en tusendrig kontinuitet
av manniskans narvaro i detta omrade. Inte langt fran
Varazdin finns staden Ludbreg. Det ar en kidnd
eukaristisk botgdringsplats Jesu Dyrbara Blod
(prosteniste Predragocjene Krvi Isusove). Det r den
enda botgdringsplats i Kroatien och en av dem fa i
varlden som grundats av paven sjélv i ett skriftligt
dokument. Paven tillat offentlig dyrkande av reliken
efter att ett mirakel skett i slottet Batthyanys kapell
1512 och Jesu Dyrbara Blod uppenbarade sig.
Lepoglava &r en liten stad och det &r Paulusorden
som varit viktigast for dess rika kulturhistoria med
byggandet av kyrkan och klostret, den plats varifran
den kanda spetsen harstammar. Spetsen fick
guldmedaljen pé& Varldsutstallningen i Paris 1937
eftersom den var unikt tillverkad.

Om du vill hitta en av de fa platserna dér du kan
préva guldvaskning, njuta i kurorten i Sveti Martin
(Toplice Sv. Martin), sorgldst cykla pé cykelleder
och smaka pa fint vin, da ska du &ka norrut till
Medimurje som ligger dir Ungern, Kroatien och
Slovenien mots.

Och ifall du gillar naiv konst, tradition och folklore,
gammalt hantverk samt seder och bruk, da bor du aka
osterut fran Zagreb till regionen Podravina. Dar dger
tre stora etnoevenemang rum i juni — i stdderna
Koprivnica, Burdevac och Krizevci. Regionen
Podravina, avgransad av floden Drava och bergen
Bilogora och Kalnik, ar en trakt som &r perfekt for
fiske och jakt med vélbevarade cykelleder som
stracker sig genom vackra landskap nara sjon
Soderica och naivkonstens vagga, orten Hlebina.
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NATUREN

Kalnik berg — ett viktigt landskap /
Naturparken Lonjsko polje —en
intressant kombination av bevarad
natur och traditionell byggningarv /
Cret Dubravica (Dubravica) — ett
intressant botaniskt reservat /
Vindija grotta (kro. Spilja
Vindija) (Varazdin) — ett
naturmonument / Floden Mura
(kro. rijeka Mura) — ett viktigt
landskap / Veliki Pazut (Legrad) —
ett zoologiskt reservat / Rakta
(Sisak) — ett ornitologiskt reservat /
Purdevadki pijesci — ett botaniskt
reservat / Stéderna Lipik, Bjelovar
och Daruvar -monument av
parkarkitekturen/ Crna Mlaka — ett
ornitologiskt reservat / Zumberak —
Samobor berg — naturparken /
Arboretum Opeka (Vinica) —
monument av parkarkitektruren

KULTURARV

TrakoS$éan slottet (kro. Dvorac
Trako§¢an) — det mest romantiska
och, enligt manga, det vackraste
slottet i Kroatien / Staden
Varazdin — en kulturstad med
praktfulla kyrkor, stadspalats och

7]

kyrkogarden / Zrinski slottet (kro.
Dvorac Zrinski) (staden Cakovec)
— ligger i gamla stan, ett
kulturhistoriskt monument under
hogsta grad av skydd, och i slottet
finns Medimurje museet (Muzej
Medimurja) / Gamla stan (Kalnik)
— vackra rester av den medeltida
staden / Gamla stan (Purdevac) —
ett vardefullt kulturmonument med
en medeltidbefastning / Greve
Jankovi¢ slott (kro. Dvorac grofa
Jankoviéa) (Daruvar) — ett barock
slott byggd mellan 1771 och 1777 /
Borgen (Sisak) — en vélbevarad
medeltidsbefastning / Konsten att
gora traditionella trabarnleksaker
fran regionen Hrvatsko zagorje —
pa Den representativa forteckningen
Over mansklighetens immateriella
kulturarv (Unesco) /
Lepoglavaspets - pa Den
representativa forteckningen éver
ménsklighetens immateriella
kulturarv (Unesco) /
Lokalproducerad honung - pa
Den representativa forteckningen
6ver mansklighetens immateriella
kulturarv (Unesco)

UTFORSKA

Museet Gamla byn (kro. Muzej
Staro selo) — Kumrovec — ett unikt

friluftsmuseum med bevarade
ursprungliga landsbygdshus fran
1800- och 1900-talet /
Neandertalmuseet i Krapina (kro.
Muzej krapinskih neandertalaca)
— ett av de mest moderna museer i
Kroatien / Fyndplatsen av
Krapinaménniskor
(neandertalmanniskor) —en av de
rikaste fyndplatser av
neandertalménniskor i vérlden /
Turopolje museet (kro. Muzej
Turopolja) (Velika Gorica) —
utstallningar fran forhistoria till vér
tid (mammutbete fran den 10-
artusende f.Kr., bevarade trakapell
och adelsherrgardar) / Kurorter —
manga kanda kurorter med
mineralkéllor (Stubicke toplice,
Krapinske toplice, Varazdinske
toplice, Sveti Martin na Muri)
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TURISMEN PLUS

Jakt, fiske, skarmflygning, cykelleder, vandringsleder,
speedway, vinvagar, tematiska vagar, ridning, skidakning

GASTRONOMI

Den pikanta sdsen Samoborska mustarda, Samoborska
salama, desserten Samoborska kremsnita, likor Samoborski
bermet, den traditionella matrétten purica s mlincima,
hajdinska kasa (bovetegrot), koost *prga’, bucino ulje
(pumpaolja), kakor Zagorski $trukli, kukuruzna zlevka,
samt vrbovecka pera, bakverken Varazdinski klipi¢,
champagnen Senpjen, mjolkprodukter, specialiteter av
sotvattensfiskar och vilt, vin GraSevina och Bijeli pinot
(Pinot blanc), mjod och fruktvin

|20.]
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5.2.3. Te-tonic

Te —tonic

Te som tonic?

Nu ska vi lara mer om var mormors kosmetika. Pa den tiden vaxte allt som var viktig for
skonheten kring huset for man kunde inte med sadan latthet som idag importera fran
tropiska lander. Tack och lov att vi idag lever i en tid av 6vermatt, men vi borde inte
glomma den skatt som vaxer omkring oss. Det sags att sadan tonic ar valdigt billig for
du spenderar sa mycket som for ett paket te. Och det &r ju valdigt billigt, i genomsnitt 15
— 20 kronor per paket. Det ar viktigt att man gor en ny tonic varje dag eftersom den,
som alla andra vattenhaltiga extrakt av orter, ar kanslig och har en kort hallbarhetstid.
Den kan forfallas pa grund av mikroorganismer (de borjar sprida sig) eller pa grund av
den lakande foreningens oxidation (en reaktion med syre). Dess hallbarhet ar bara
hogst en dag, och darfor kan du géra en tonic pa morgonen och applicera den en eller
flera ganger om dagen, enligt dina behov. Det ar dess ena nackdel fér man maste gora
stora insatser for att fa ett sddant extrakt. Men den finns en nackdel till — vattenhaltiga
extrakt kan orsaka allergiska reaktioner, men ganska sallan. Hydrolater, som innehaller
farre substanser an vattenhaltiga extrakt, ar ett battre val for dem som &r mottagliga foér
allergiska reaktioner. Aven om alla dessa orter ar klassiker i fytoterapin, ar de flesta
som namns har baserade péa en traditionell anvandning. Om du vill kan du se det som

en nostalgisk dversikt 6ver gamla tider.

Men innan vi borjar skriva mer om 6rter, maste vi upprepa vad vattenhaltiga extrakt ar. |
kroatiskan har vi till exempel en stort spraklig brist eftersom vi kallar allt for te ('¢aj’),
men ordet '¢aj’ borde bara syfta pa gront eller svart te. Andra sprak gor skillnad. For 'te’
som inte ar gjort av teblad, sager man infusion eller dekokt, beroende pa
tillverkningsprocessen. | dag anvands dessa begrepp bara av farmaceuter och de som
sysslar med medicinska orter. Férutom de tva namnda typerna av extrakt, kan man
gOra vattenhaltiga macerat. Vad betyder egentligen dessa begrepp och hur tillverkar

man infusion, dekokt eller macerat?
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Infusioner far man genom att hélla kokade vatten pa en viss mangd av 6rtmaterial som
lamnas tackt i 5—20 minuter (oftast 10), beroende av 6rten, och sedan filtrerar man det.
Hur mycket drtmaterial behéver man? Det beror pa arten och anvandningen. Men om
man pratar om tonic, da ror det sig oftast om 1 matsked pa 2 dl vatten. Man kan ocksa
g6ra mindre mangder av en infusion men da maste mangden orter ocksa minskas.
Infusionen gors oftast av 6rtens mjukare delar som lattare drar till tig vattnet. Dessa
delar ar vanligtvis blommor, blad och ortens delar ovan jord.

Dekokter far man genom att man kokar ¢rtmaterialet, vanligtvis 5 — 10 minuter, och
sedan filtreras det. Men det ska inte koka okontrollerat — det racker om man haller det
vid kokningstemperaturen hela tiden. Dekokter far man av orter och ortdelar som ar
hardare och ur vilka det ar svarare att extrahera aktiva substanser. Det ar vanligtvis
bark, rétter, fron och ibland hela 6rter som ar hardare, exempelvis frakendrten Equisetum

arvense.

Macerat far man genom att 6rtmaterialet laggs i ljummet vatten, och utan uppvarmning,
later man det ligga kvar i en halv timme till tva timmar. Forr var det ett populart satt att
gOra extrakt av de orter av vilka vi idag gor infusioner och dekokter. Idag anvander man
denna metod mestadels for sa kallade slemmiga orter, som lin och lakemalvans (alteas)
rot, som vi ocksa ska namna i texten. Orsaken till att denna metod tillampas ar att det
tar tid for sddana substanser att I6sas upp i vattnet men sjalva uppvarmningen av
vattnet skulle forstéra ortens aktiva substanser. Begreppet macerat har vi redan
behandlat nar vi pratade om oljemacerat — maceration ar i allmanhet en process i vilken
man 'dranker’ orten i ett extraktionsmedel — vatten, etylalkohol, glycerol, vegetabilisk
olja och sedan lamnar man dem en viss tid sa att de kan genomga aktivsubstansernas

smaltningsprocess.
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OBS!
Det finns tva viktiga anmarkningar innan man gor sadana extrakt:

e Var forsiktig med vattnets kvalitet! Vattnet maste vara mjukt och inte hart fran
vattenledningar. Det ar viktigt for att aktiva substanser da extraheras béattre ifran
Orter, och att kalken inte formar en skadlig film som orsakar tilltdppta porer.
Urvalet ar stort — det finns vatten som ar filtrerat med till exempel BRITA filter,
destillerat och demineraliserat vatten, regnvatten, kopt dricksvatten (men inte
mineralvatten). Valj sjalv utifran dina mojligheter.

e Om du gor macerat med ljummet vatten, sa maste du koka vattnet for att minska
dess mikrobiologiska belastning och forst efterat, nar vattnet har kylt, kan du
héalla det 6ver ortmaterialet.

e Beredning av infusioner, dekokter eller macerat for lokal anvandning har en
specifik ingrediens till. Som med tonic i allmanhet, maste man har ocksa tillsatta
glycerol i vattnet, men forst tillséattas ortmaterialet. Det racker med en halv eller
hogst en hel tesked i 2 dI vatten. Férutom att glycerolen gor huden hydratiserad
och mjuk, hjélper den till vid extraktionsprocessen av drtens aktiva substanser.
Darfor tillsattas den i vattnet innan man gor nagot extrakt. Lyckligtvis ar glycerol

valdigt billig s& du behover inte hosta upp mycket pengar!

Silen ska ha ett valdigt fint nat s att de oonskade storre partiklar som irriterar huden tas
bort. Om du ar valdigt grundlig, ar det nédvandigt att filtrera extraktet efter Grtmaterialets
separering, med sil och filterpapper (kemiskt eller for kaffe eller te) eller vadd. Man kan
inte gora det med extrakt som innehaller slem (lin, lakemalvarot, trigonellor eller
vallortsrot) eftersom filterpapperet d& genast tapps till och man inte kan fa nagot extrakt.
Aven extrakt av andra Orter kan ganska snabbt tappa till filterpapperet, sa blir det
formodligen inget av proceduren, men i sa fall missar du ingenting. Men om du gillar att

experimentera, kan du garna forsoka. Det kostar inte mycket.
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En fardig tonic av vattenhaltiga ortextrakt ar stabil bara fér en dag. Och darfér maste
man goéra en ny tonic varje dag. Den appliceras med sprej eller bomullsrondeller en eller
tva ganger om dagen. Om du applicerar den med sprej, bor du téanka bara pa att den
ocksa kommer att tappas till ganska latt med pyttesma substanser av drtmaterialet.

Man kan tillagga allantoin och dexpantenol till alla tonic eller teer. Men tank bara pa att
du bor forbruka dem ganska snabbt, for man maste gora nya tonic av vattenhaltiga
ortextrakt varje dag. Glom inte att man inte bor tillsatta bade allantoin och vallort

samtidigt, for vallorter redan innehaller allantoin!

En 6versikt 6ver de viktigare orterna
Nu ska vi lara oss nagot om de viktigaste stjarnor av hemgjord kosmetika, vilka man

kan anvanda for att géra dekokter och macerat.

Akerfraken (Equisetum arvense) ar den &ldsta anti-age véaxtart som ger huden
flexibilitet och reducerar rynkor. Forr i tiden var akerfraken en basis for kvinnors
kosmetik. Man kan gora en dekokt — 1 hel matsked i 2 dI vatten och man kokar det i fem
minuter. Efter fem minuter, &r man fardig med att koka dekokten och vantar i 10 minuter
innan den bor filtreras. Akerfraken innehéller flavonoider och kiselféreningar som aktiva
substanser, och vi har redan beskrivit den grundligt i rubriken Kosmetika ’inifran’. Det ar
en Ort som har en bra effekt pa njurar, som om den ar inriktad pa renhet bade utifran

och inifr&n kroppen. Akerfrakentonic har en svag doft.

Stor kardborre (Arctium lappa) verkar mot Gram-positiva mikroorganismer och ar
darfor ett utmarkt komplement till impetigoterapi (impetigo ar en bakteriell hudinfektion).
Men den anvands ocksa for behandling av fet och akne-benagen hud. Kardborre har vi

redan namnd som den ledande 6rt for hudrensning inifran. Glom inte att anvanda det pa
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ett sddant satt. Man kokar en matsked av kardborre i 2 dl vatten i tio minuter, sedan
filtrerar man den och applicerar med bomullsrondell en till tva ganger om dagen.

Kardborre har en obehaglig lukt, men den forsvinner efter appliceringen.

Lin (Linum usitatissimum) ar ocksa en gammal klassiker. Man haller 1,5 till 2 dI ljummet
vatten 6ver 1 matsked hela fron och lamnar det sta kvar i 2 timmar (eller Gver natten).
Man filtrerar det med en sil som har ett fint nat och applicerar vattnet forsiktigt i ansiktet
med handerna en eller tva ganger om dagen. | [6sningen frislapper lin slem som ger
huden flexibilitet. Det ar det aldsta gelet och det hydratiserar huden och lugnar ner
inflammationer. Det namns fortfarande i dag i valdigt grundliga bocker om klinisk
fytoterapi som ett hudmjuksgdrande och hydratiserande medel. Lin ar bra for kanslig
och irritationsbenégen hud och ar en perfekt bas for applicering av értoljor och naturliga
salvor. Lin slapper ocksa ut valdigt sma koncentrationer av cyanforeningar. | sddana
mangder starker dessa cyanférengigar hudmetabolismen och de ar inte skadliga. Lin ar
en Ort som har en bra paverkan pa det hela matsmaltningssystemet. | kapitlet om
masker ska vi ocksd namna hur man kan gora en mask av malda linfron.

En likartad effekt har ocksa lakemalvarot (Althea officinalis). Man gor macerat pa
samma satt som macerat av lin. Dessutom har lakemalvarot samma effekt som lin. Lins
tjocka slem hindrar att huden blir torr och lindrar irriterad hud. Darfoér ar den perfekt fér
anvandning efter solbadning.

Pa samma satt anvands ocksa havrefrukt, eller havregryn. Havregryn ar ganska
populéara med torr hud och hud hos atopiker. Vad &ar intressant ar att havre ar rika pa
betaglukan.

Vallortsrot (Symphytum officinale) ar ett urgammailt folkligt lakemedel for mindre
hudskador. Vallort innehaller den storsta mangden av den antiinflammatoriska kemiska
foreningen allatoin, som redan ndmndes. Allatoin regenererar huden ganska starkt, den

ar bra for tunn och skadad hud och nar man har storre hudskador. Den ar valdigt bra pa
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att laka mindre sar. En matsked bor kokas i 2 dl vatten i 10 minuter, sedan filtreras den
och appliceras med en bomullsrondell en eller tva ganger om dagen. Men var forsiktig
eftersom man inte far dricka vallort, utan bara applicera den pa huden!

Ekbarken (Quercus sp) boér inte anvandas varje dag, men vi namner den anda eftersom
vi pratar om vara mormodrars visdomsknep. Bergeks och skogseks dekokter av barker
innehaller stora mangder tannin som har en adstringerande effekt (dvs. den drar
samman huden). Darfor brukade den anvandas for en snabbare lakning av stygn efter
operationen, och for att laka inflammatoriska sjukdomar, som psoriasis. Kvinnor
anvande den ofta vid sar som uppstatt vid forlossningen. Dessutom hade ekbarken en
intressant anvandning till — den anvands i fotbad hos ménniskor som svettades starkt
om fotterna! Med detta problem hjalper den valdigt bra. Man bér koka en matsked i 2dl
vatten i femton minuter och dekokten kan anvandas bade pa huden och i fotbad.
Bockhornskldver (Trigonella foenum graecum) eller dess fron ar ett kant fytoterapiskt
lakemedel som anvands i ett brett spektrum av behandlingar, till exempel som kurer for
att ga ner i vikt och vid hog kolesterol. For bockhornsklover, sasom for lin, namns
anvandning for hud i nutida larobocker. Den hjalper med att Iaka mindre sar, med torr
hud, men ocks& med bold pa huden. Man gor maceratet med en langre process. Man
lAmnar en matsked av fron i 2dl vatten 6vernatten och sedan filtreras det. Men
bockhornsklover har en lukt som paminner om soppa, sa nagra tycker inte om att

anvanda det i kosmetika.

Av de flesta andra 6rterna gér man infusioner (man héaller 6ver dessa orter kokande
vatten) men sadana teer maste innehalla mer érter och mindre vattnet. Man haller 1,5 —
2 dl kokande vatten 6ver 1 matsked av tee och lamnar det sitta kvar i 10 minuter, sedan

filtreras det. Det kan appliceras pa bada satt en eller flera gdnger om dagen.
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Ringblomma (Calendula officinalis) ar en klassisk antiinflammatorisk ort. Den ar bra for
hudrodnad, mindre inflammation, for att varda barnens hud och olika former av dermatit.
Hos nagra har den ocksa en bra effekt pa pasar under 6gonen efter en sémnlés natt, sa
det kan ga bra att forsoka.

En likartad effekt har ocksa tysk kamomill (Chamomilla recutita) och réllika (Achillea
millefolium). Dessutom hjalper rollika (fijallréllika), sdsom vallort, att Iaka mindre sar och
regenerera huden efter stérre sar. Romersk kamomill (Anthemis nobilis) anvands i
Kroatien sallan som te. Dess vattenhaltiga extrakt har en underbar doft och darfor
tycker nagra mer om den romerska an den tyska kamomillen. Alla tre 6rter hjalper
valdigt mycket med irritations- och rodnadbenagen hud, men var forsiktig for nagra kan
vara kansliga for orter fran Asteraceaefamiljen, dit de har fyra klassikerna ingar.
Slattergubbe eller hastfibbla (Arnica montana) ar tillsammans med vallort den basta
orten for hudregeneration och lindring av inflammation. Men var forsiktig sasom med
vallort, slattergubbe appliceras bara pa huden och man far inte dricka den.

| motsats till slattergubben, har man helt och hallet glomt getvappling (Anthylis
vulneraria). Den regenererar huden, men ar bra for daglig kosmetika om man vill
foryngra huden. Det vore s& synd om denna vaxt skulle bara anvands for dyr och
kommersiell kosmetika, eftersom man ocksa kan anvanda den for valdigt billigare
hemgjord kosmetika. Det &r en faltvaxt som man kan latt kdnna igen och vi kommer att
prata om den i kapitlet om macerat.

Roédmalvas blomma (Malva sylvestris) ger ett intressant och estetiskt fangslande lila
tonic. Den anvands for att lindra huden efter solbadning och efter stralbehandling
(radioterapi) mot tumorer. Detta ar ett valdigt viktigt rad som har visat sig ganska nyttigt.
Styvmorsviol (Viola tricolor) har vi ocksa redan namnt, tillsammans med kardborre, i
sammanhang om hudrengéring. Den har sitt ursprung i gamla folkrecept. Tonic av

styvmorsviol anvands vid acne, seborroiskt och atopisk dermatit, samt psoriasis.
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Myska eller narmare myskmadra (Aperula odorata) ar ocksa en skogsvaxt vi brukar
bara vandra férbi omedvetna om hur vardefullt den var for datidens kosmetika. Som
dess latinska namn tyder pa har den en angenam doft. Man anvéander den for lakning
av hud.

Stinknava (Geranium robertianum) finns valdigt ofta i skogen. Men manga har glémt att
vara mormaodrar brukade anvanda denna vaxt for hudlakning och for nastan alla
inflammatoriska hudsjukdomar. Den blandas ofta med styvmorsviol, havrehalm och
liknande orter.

Havre (Avena sativa) ar ett gammaldags folklakemedel for seborroiskt dermatit och nér
man har problem med harbotten. Idag anvands denna vaxt ofta i kommersiella preparat.
Den har ocksa visat sig vara bra for hudvard hos atopiker. Men var forsiktig eftersom
atopikers hud kan snabbt reagera pa olika substanser. Infusionen kan ocksa spadas ut
efter behov om den ska appliceras pa spadbarnhud.

Alggras (Filipendula ulmaria) har nyligen blivit en hit inom medicinsk kosmetika, men
egentligen har den lange anvants for hudlakning. Den innehaller salicylater men en
s&ddan mangd som inte irriterar huden. Alggras exfolierar huden milt och pa sa satt
hindrar bulk av sebum och tilltdppta porer hos fet hud och acne. | detta fall ar alggras
mycket battre an pilbarken, som stramar huden for mycket.

Svartkdmpar (Plantago lanceolata) och groblad (P. major). Det ar helt fantastiskt att
groblad anvands fortfarande av de yngre generationerna. Dess blad brukades for att
laka mindre hudsar och ar bast nar blad ar farska. Svartkampar har tva olika typer av
substanser — slem och irioider. De gor huden mjuk och frasch och samtidigt har de en
antiinflammatorisk inverkan. Aven om svartkampar ar mest kanda som en bra vaxt for
respirationssystemet, ar den en valdigt bra véaxt for torr hud med benagenhet for

irritation och rodnad.
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Blad av bla vindruvor (Vitis vinifera) bor helst plockas fran vingard dar man inte
anvander olika kemiska bekédmpningsmedel. Den stimulerar mikrocirkulationen och ger
huden flexibilitet och samtidigt lindrar hudrodnad.

Lavendelblomma har en lockande doft. Den kan anvandas hos inflammationer och
som en behaglig tonic for varden av huden varje dag.

Eftersom pepparmynta innehaller mentol, kyler den huden pa ett milt satt. Darfor ar
den perfekt att anvanda efter solbadning och vid huden med en benagenhet fér rodnad
och kliande. Idag tycks for det mesta att det ar en god te. Men forr i tiden, innan
kommersiell kosmetika etablerades var den en oundviklig ingrediens i den folkliga
kosmetikan.

Salvia ar en kdnd medicinskvaxt. Alla vet att den anvands nar man har ont i halsen,
men i kosmetika ar den intressant for oss pa grund av dess substans - tannin som har
en fin effekt — den ger huden flexibilitet och har en antibakteriell inverkan. Mestadels

anvands den hos fet hud med benégenhet fér acne.

Vilken ort passar bast?
Listan 6ver dessa vaxter ar en produkt av bade personligt och facklitterart urval. Men
aven denna lilla lista far oss att stalla frdgan — vilken 6rt passar bast? Aven om jag ger
nagra forslag, sa ar det bast att prova det sjalv. Jag har sagt manga ganger att huden ar
ett valdigt individuellt organ och s& maste du sjalv ta reda pa den vaxt som passar dig
bast. Nagra tycker mer om hydrolater an andra. Andra anvander dem sallan, nar de har
tid for det. Det som gor naturen vacker ar att det finns mycket att valja emellan.
Nagra generella rad kan man visa sa har:
e Om du behéver intensiv och snabb hudregeneration &r det bast att anvanda
slattergubbe och vallért. Men man borde inte anvanda dem under en lang period,

utan bara pa en kortare tid.
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Orter som regenererar huden och kan anvandas under en langre period ar
myskmadra och getvéappling.

Orter som hydratiserar och férsvarar huden med egenskaper som gel ar
lakemalvasrot, malvablomma, lin och bockhornsklover.

Orter som hjalper mot tun och aldre hud ar fraken och vinranka.

Orter som har en antiinflammatorisk effekt och kan anvandas under en langre
period ar rdllika, tysk och romersk kamomill, ringblomma, lavendel och groblad.
Orter som hjalper mot fet eller blandad hud och mot acne &r kardborrerot, spirea
och styvmorsviol.

Orter som ar bra for atopiker ar havrehalm och styvmorsviol.

Hos brandskador hjélper lavendelblomma, ringblomma och réllika.
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5.2.4. Behandling och kontroll av astma

Behandling och kontroll av astma

Publicerad: 06-05-2019

Marina Perkovi¢, dr. med. specialist i internmedicin, subspecialist lunglakare

Malet med astmabehandling ar att f& symtom och livskvalitet under kontroll men
med minsta méjliga dos av medicinering. Astma ar under kontroll nar patienten
utan problem kan uppfora sina dagliga aktiviteter, arbeta och dgna sig at sport.

e Symtom vid astma

e Vad ar ett astmaanfall?

¢ Individuell behandling

e Hur uppnar man god sjukdomskontroll?

¢ Inhalationsterapi

¢ Astmabehandlingssyfte

o Varfor ar regelbunden lakarkontroll viktig?

e Slutsats

Symtom vid astma

Astma ar en komplex heterogen sjukdom som kannetecknas av luftvagsinfektion och
hyperreaktivitet av luftrérens slemhinna pa direkta och indirekta retningar. | Kroatien ar
runt fem till sex procent av populationen drabbade. Primara symtom pa astma ar
torrhosta, andndd med pipande andning, och tathet i brostet. Symtomen varierar i
intensitet och frekvens. De ar resultat av obstruktion i luftvégarna som kan férsvinna

spontant eller efter du anvéant lakemedel.

Vad ar ett astmaanfall?
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Astmaanfall representerar en progressiv forsamring av astmasymtom och
lungfunktionsparametrar. Det kraver 6kad anvandning av lakemedel och vardsokning
som kan resultera i sjukhusinlaggning. 60 % av astmaanfallen hos vuxna och 85 % hos
barn &r orsakade av virusinfektioner sarskilt i kombination med allergener.
Astmadiagnosen bekréftas nar man har typiska symtom och objektiva indikatorer

som reversibel obstruktion av luftvagarna vid spirometri eller vid PEF-métning.

Individuell behandling

Ibland kan patienter ha svart att acceptera en kronisk sjukdomsdiagnos eftersom det
mestadels handlar om unga manniskor. Nar man behandlar astma ar samarbete mellan
lakare och patienter, dmsesidigt fortroende och upplysningar om alla sjukdomens
aspekter, terapimojligheter och sjalvhjalpssatt valdigt viktiga. Efter
astmadiagnostisering och orsaksutredning bestdms farmakologiska och icke-
farmakologiska behandlingsatgéarder. Tidigare var farmakologiska
astmabehandlingssatt begransade och svara sjukdomsfall var inte ovanliga. Under de
senaste artionden har manga inhalationslakemedel lanserats som man kan latt anvanda

och dosera, de har minimala biverkningar och bra resultat nér det galler symtomkontroll.

Icke-farmakologiska behandlingsatgarder inbegriper radgivning om att undvika specifika
och ospecifika astmautlésande faktorer, sluta roka, ga ner i vikt och prova olika
andningsoévningar. Den farmakologiska terapin innefattar antiinflammatoriska och
bronkdilaterande lakemedel. Beslutet om behandling fattas med utgangspunkt fran
frekvensen och hur allvarliga symtomen &r, utifran varden pa lungfunktionsparametrar
och man tillampar en gradvis behandlingsmetod enligt olika grader av sjukdom (GINA

riktlinjer, Global Initiative for Asthma).

Hur uppnar man god sjukdomskontroll?
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Astma ar en kronisk sjukdom som ar narvarande aven om det inte
finns nagra symtom och det behovs bara en mindre orsak for att

utlésa ett anfall.

For att ha astma under kontroll r det viktigt att valja ratt lakemedel och dosera det
enligt behov. Dessutom ar det viktigt att ha en langsiktig behandling, hantera akuta
anfall och komorbiditet, ta reda pa faktorer som forsamrar astman och undvika dem,
samt folja och anpassa terapin enligt symtomen. Férst bor man se hur tillamplig
behandlingen &r och det gér man i borjan varje 2 till 3 manader. Varje behandling ar
individuell och det kan handa att man vaxlar terapin oftare i borjan.

Vid astman tar man oftast antiinflammatoriska lakemedel, dvs. inhalerande
kortikosteroider. Ibland anvander patienter lakemedel oregelbundet, sarskilt i perioder
da de inte har utpraglade symtom. Det ar viktigt att lakaren forklarar for patienten hur
lakemedlet fungerar pa ett begripligt satt och att man bor ta det regelbundet. Det ar
viktigt att betona att astma ar en kronisk sjukdom som ar narvarande aven om det inte
finns nagra symtom och det behdvs bara en mindre orsak for att utlésa ett anfall. Pa
den senaste tiden &r fasta kombinationer av kortikosteroider och bronkdilaterande
lakemedel tillgangliga i en inhalator. Denna kombination verkar antiinflammatoriskt och
gor sa att musklerna i luftvagarna slapper. Dess storsta fordel ar att man kan kontrollera

sjukdomen battre med mindre dos av inhalerande kortikosteroider.

Inhalationsterapi

Inhalationsterapi ar den mest verksamma terapimetoden eftersom lakemedlet andas
direkt in i lungor och darmed undviks lakemedlets effekt pa andra organ. | detta fall ar
det mojligt att anvanda en mindre dos av medicinering som har samma effekt
som tabletter med storre dos. Lakemedlet som andas in tar man med inhalatorer. Det
ar viktigt att veta hur man pa ett ratt satt anvander inhalatorer. Det &r viktigt att patienter
ar informerade om hur man anvander inhalatorer. Darfor ar det nédvandigt att man har

inhalatorn med sig vid kontrollen s att sjukhuspersonalen kan visa ratt anvandning. Om
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du anvander inhalatorn, da verkar lakemedlet direkt pa inflammationsstéllet och har en
lokal paverkan. | sa fall finns lakemedlet inte kvar i munnen. Om lakemedlet finns kvar i

munnen kan det orsaka en svampinfektion och heshet.

Astmabehandlingssyftet

Att man vet vad orsakar ett astmaanfall och att undvika det borde vara en

stor del av en detaljerad terapi och sjukdomskontroll.

Syftet med varje behandling ar att patienten inte har nagra symtom langre eller att
symtomen ar minskade sa mycket som mgjligt. De som har astma maste alltid ha med
sig inhalatorn med kortverkande bronkdilaterande lakemedel (oftast salbutamol) som
snabbt forbattrar besvér. Astmaanfall borjar plotsligt och lakemedel i form av tabletter
eller piller hjalper inte i nodfall eftersom dess effekter uppstar senare. Alla patienter med
astma maste veta hur de kan hjélpa sig sjalva, nar de kan ta en ytterligare dos av
lakemedlet och antalet av maximala mojliga doser om dygnet. De maste anvanda

elementara antiinflammatoriska lakemedel varje dag.

Det ar viktigt att patienter med astma foljer symtomen och s& kan man ha sjukdomen
under kontroll. Det ger en lattare individualiserad terapi och darmed har man béattre
sjukdomskontroll. Det ar viktigt att veta hur ofta nattliga och dagliga besvar férekommer
och hur mycket salbutamol man borde anvanda om en dag och vecka. Att man vet vad
orsakar ett astmaanfall och att undvika det borde vara en stor del av en detaljerad terapi
och sjukdomskontroll. Om du tar nagra andra lakemedel for andra sjukdomar kan det
ocksa forsamra sjukdomskontrollen. Det galler till exempel icke-steroida antireumatiska
medel, acetylsalicylsyra, betablockerare, forkylningslakemedel, osv. Din lakare bor veta
vilka andra lakemedel du tar sa att hen kan rekommendera ett astmalakemedel som

kan tas med dessa andra lakemedel.

Det foreslas att varje patient med astma har en PEF-matare. Det &r latt att anvanda en

PEF-matare och den visar kvantitativt obstruktion i luftvagarna, vilket mojliggor for bade
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l&karen och patienten att ha insikt i mojliga sjukdomsférsamringar. Det rekommenderas
att du mater ditt PEF-varde 1-2 ganger om dagen. Varje gang nar du mater det, sa gor
du det tre ganger och skriver ner det basta resultatet. Det maste du visa din lakare
under sjukdomskontrollen. Da kan man se om det finns en férsamring och féljaktligen

utarbeta behandlingsplanen.

Varfor ar regelbunden kontroll viktig?

Det som ar typiskt for astma ar att luftvagarna drar ihop sig.

Det &r viktigt att ha regelbunden lakarundersokning for att kontrollera lungorna, méata
lungfunktionsparametrarna och bedéma astmabesvaren genom att méta luftflodet i
luftvéagarna. Det som ar typiskt for astma ar att luftvagarna drar ihop sig. Efter att man
har hanterat ett astmaanfall sa slappnar luftvagarna av och atervander till det
ursprungliga skicket. Om du inte behandlar astmasymtomen eller om du hanterar
sjukdomen pa fel sétt eller oregelbundet, da kan astman "fixera sig”. Det betyder att
luftvagarna ar permanent ihopdragna till en viss grad och i sa fall hjalper terapin inte.
Det har som f6ljd att du har en mer allvarlig grad av sjukdomen och en samre

livskvalitet.

Slutsats

Det ar viktigt att folja lakarens anvisningar med astmabehandling eftersom den
viktigaste delen av en adekvat astmakontroll &r att férhindra nya astmaanfall. Du bor
reagera snabbt vid varje astmaférsamring och fa ratt behandling. Du maste mata
lungfunktionen regelbundet (&tminstone 2 ganger om aret) och mata ditt PEF-varde
hemma varje dag sa att du vet om det finns majliga anfallsrisker. Med en oregelbunden
och bristande behandling kan sjukdomen férsamras, du kan utveckla stéandiga besvar,
ha en samre livskvalitet och varaktiga forandringar i luftvagsstrukturen. Det har som

foljd en minskad lungfunktion och i det varsta fallet andningssvikt och déd. Den basta
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kontrollen uppnas med att man regelbunden tar lakemedel och undviker faktorer som
orsakar astma. Astma ar en kronisk sjukdom med vilken man kan leva ett bra liv
om man behandlar den pa ratt satt. En viktig del for att ha sjukdomen under kontroll
ar att samarbeta med lakaren, lara sig hur man hanterar sjukdomen och f6lja lakarens

behandlingsrad.
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