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ADRESS:
LAGUNEN |
Delfinen
Argéng 16. Nummer 2 Rosstorpsviagen 12
Ar 2022 633 54 Eskilstuna
TELEFON:
Ledaren ot6- 70745
‘ } E-POST:
Hej! QR-kod till ledaren lagunen@eskilstuna.se
Da var dntligen sommaren har och i skrivandets stund har jag tva dagar HEMSIDA:
kvar tills jag gar pa semester. Jag vet inte vad ni brukar gora men jag ar en Tidningenlagunen.se
san som inte vill ha s mycket inbokat pa semestern. Jag tycker om att vara FACEBOOK:

ledig och bara ta dagen som den kommer. Kanske spela lite frisbeegolf,
grilla och ta en 6l eller tvd. Men om det blir trakigt kan man alltid ge sig ut
och plogga. Vad plogga ar kan ni lasa mer om i detta nummer. Ni hittar 4ven

Arbete och aktivitet i
Eskilstuna kommun

artiklar om hur det ar att jobba som barnmorska, om IT-sdkerhet, en INSTAGRAM.:

spannande intervju med skédespelaren Ola Forssmed och mycket annat. Arbeteochaktivitet

I numrets frga undrar redaktionen vilket det bésta badstéllet i Sverige ér, SOUNDCLOUD:

jag har tvé klara favoriter. Det ena ar vid min svarmors stuga i Dalarna. Lagunen och Digitalkraft

Den ligger mitt i skogen med flera kilometer till ndrmsta granne vid en liten
sjo som heter Langsjon. Det gar en stig frén stugan ner till en liten ranglig
brygga som svirfar byggde nar han levde. Bryggan ligger inte pa stugans

tomt men det dr bara vi som kommer at den sa det har blivit vir brygga. ANSVARIG UTGIVARE:
Varma sommarkvillar nir Glafsberget avbildas i det spegelblanka vattnet .

och storspovens sing ekar over sjon ar helt magiska. Mitt andra favoritstalle Douglas Gilljam

ar den lite sunkiga ovanpamarkenpool som mina barn tjatade till sig for ett Foretagenshus

par ar sedan. Den tar upp halva grasmattan och ser ratt trakig ut.
Men att kunna glida ner i den for att svalka av sig utan att
behova dka hemifran ar riktigt skont.

Munktellstorget 2
633 43 Eskilstuna
Telefon: 070— 167 21 55

Nu vill jag 6nska er alla en fantastisk sommar sa hors vi
igen till hosten.

E-post:

douglas.gilljam@
eskilstuna.se

TRYCK:

Arkitektkopia
Svarvargatan 9

E E Eilir:p_ E E . Eskilstuna

Lagunens hemsida  Soundcloud- Ljudklipp Lagunens Facebook  Lagunens Instagram
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3.
4-7.
8-9.

10-11.

12-13.

LEDAREN

ANNONSER/ INSANDARE
OLA FORSSMED
BARNMORSKA
BONDEPRAKTIKAN
PLOGGING

14—15.SENASTE NYTT

16-17.
18-19.

20.
21.
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23.
24.

NUMRETS FRAGA
UTVECKLINSSIDAN
PODDRECENTION
KATT

RECEPT

HUMOR

NUMRETS BILD

Plogga varje tisdag

tillsammans med hundratals
andra varlden over.
Rensa dir du bor, antingen
sjalv eller tillsammans med
andra.

Det enda du behover dr nagra
pasar och girna ett par
handskar.

Dela garna i sociala medier
och anvand hashtag:

#ploggatisdag #plogga

Sommarprogram for

veckorna 28-31

Motesplatser for personer med funktionsnedsiattningar.

§Méndag, Tisdag, Onsdag och Fredag: kl. 13.00-15.00 KulturHuset pa Ostra Tunagatan 9.

Har kan du fika och vara i tradgarden, spela spel och mala.

gTorsdag: Parken Zoo kl. 13.00-15.00. Vi moter upp klockan 13.00 vid stora entrén.

§Gratis intrade. Begransat antal platser.

gMéndag 11 juli, Fredag 15 juli och Mandag 18 juli: kl. 13.00-15.00 &ar vi ocksa i

gRothoffsparken. Har kan du fika, vara med pa kubb och ga tipspromenad.

: Mer information pa:

: eskilstuna.se/motesplats funk

facebook.com/motesplatsfunk

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo


http://www.eskilstuna.se/motesplats_funk
http://www.facebook.com/motesplatsfunk

ntervi® med

OLA FORSSMED

Hur kommer det sig att du blev
skiadespelare?

- En olyckshindelse faktiskt. Jag hade
egentligen en sorts idé om mig sjilv som
musiker. Jag ar skddespelare pd grund av
att jag var en for dilig musiker, en
misslyckad musiker pa alla vis. Jag var
slagverkare och kom in pd musiklinjen och
allt sant ddr men sen sd angra jag mig efter
nagra veckor och hoppade av musiklinjen 1
Jonkdping och borjade pa teaterlinjen
istéllet. Darifran sa vixte intresset sé pass
att jag satsade pa att gora det till mitt yrke.
Jag trodde inte att man kunde ha det som
yrke forst. Jag forstod ju rent teoretiskt att
man kunde det men praktiskt forstod jag
inte hur jag skulle kunna ha det som yrke
och fa det att ga ihop. Sa av en eller annan
anledning sa har jag det nu som yrke.

Jag tror att det egentligen grundar sig att
jag alltid har roligt med det jag gor. Jag
forsoker inte vara s& duktig pa det utan jag
forsoker mé sé bra som mojligt av det.

Vad ar det basta med att vara
skiadespelare?

- Det bista dr att man far stindigt byta
arbetsplats och arbetskamrater.

“Det basta dar att man standigt
far byta arbetsplats och
arbetskamrater ”.

Vad ir det bista med att jobba med teater och
film och vad ir roligast?

- Jag tycker teater dr roligaste for att de ar
ogonblicksbilder och man jobbar stindigt med
overenskommelse med publiken som dr dér.

Det ger dig en extra nerv att det dr live och att
man stindigt maste Gvertyga en grupp manniskor
om att de man har det &r nagot virt och lyssna och
se pa. Nir man gor film s& behover man aldrig

se mottagaren i 6gonen och det kan ju vara laskigt
pa ett annat sétt forstas och spdnnande. Bada ar
roliga men bada ar helt olika. Det jag foredrar ar
teater.

Vi har konstaterat att du ir valdigt vig, hur
kommer det sig?

- Jag vet faktiskt inte, jag brukar svara till alla
som fragar att jag tror egentligen inte att jag ar si
hemskt mycket mer vig dn ndgon annan. Det &r
bara det att jag har utforskat mojligheten att boja
pa min kropp pa ett sitt som jag tror véldigt fa
gor. Jag har mgjligtvis en liten Gverrorlighet men
den ér inte mycket storre 4n ndgon annans det tror
jag inte. Jag bara gor saker med min kropp som
véldigt fa skulle komma pa att forsoka for de
skulle inte ha ndgon anledning att gora det.

Har du nigon minnesvird roll du ir extra stolt
over?

- Nej egentligen inte. Allting har varit roligt eller
om det inte har varit roligt s har det atminstone
varit 1 backspegeln berikande pé ett eller annat
sdtt. S& jag har ingen favorit, det 4r mgjligt att
andra har favoriter av det jag har gjort. De flesta
skulle nog sidga Rederiet, det dr vél det man
kénner till mest.

“Oscarsteatern, det ar Sveriges
finaste teater tycker jag”.



Vad arbetar du med just nu och vad ér det bésta
med det?

- For tva ar sedan sa skulle vi ut pa en turné med en
forestillning som heter Pernilla Wahlgren har
hybris”. Den har varit klar sedan tva ér tillbaka med
coronan kom emellan sé vi har vintat i tva ar p4 att
fi ge oss ut pa den hir turnén men nu har vi kort
igdng. Vi kommer turnera hela varen, dnda fram till
maj. [ sommar sa ska jag gora en langfilm som
kommer pa bio och i host sé ska jag gora lite annat.
Men just nu dr det Pernilla Wahlgren bonanzat.
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Hur ser en vanlig arbetsdag ut for dig?

- Som det ser ut just nu sé jag upp till Arlanda
flygplats 1 slutet av veckan. Jag ska vara dér
klockan 09:00 p& morgonen. Vi flyger till
Skellefted och ar dar till klockan 12. Sen har vi
lunch mellan kl.12 och 13. Mellan kl. 13 och 19 s&
har vi tid for att ga igenom forestéllningen
tillsammans. Efter det dr det middag, sminkning
och efter det spelar vi upp forestéllningen. Nér
forestillningen ar klar blir vi skjutsade till hotellet
och dér blir vi instdngda pa var sitt hotellrum.
Dagen efter borjar allt om igen. Klockan 09 s&
lyfter planet till en annan destination.

Vad gor du pa fritiden?

- Jag dr en person med ganska fa intressen.

Jag gillar att kunna saker, framforallt om musik sa
det laser jag mycket om. Jag tycker ocksa om att
vara paldst om personer som jag tycker om sa jag
laser ménga sjélvbiografier.

Jag ar dven ofta ute och gir pa mina lediga dagar
sen s har jag ett brinnande intresse for
ménniskorna som star mig ndrmast s jag hanger
ofta med dem.

Du har medverkat i en rad olika tv-program
sasom ”Mullvaden”, ”Bast i test”
med mera. Vilket program minns
du som roligast och varfor?

- Av de senare tv-programmen siger
jag "Bist 1 test”, det var sé roligt!
Jag var ju med i den sa kallade andra
sdsongen, jag sdger den “’si

kallade” for att den forsta sdsongen bestod bara av
fyra avsnitt, det var mer ett testprogram i fyra
avsnitt. Det var med Claes Malmberg, Pia
Johansson, Kodjo och Bianca Kronlof har jag for
mig. SVT bestdmde sig for att bestilla en hel
fardig sdsong s& man kan sédga att var andra sidsong
egentligen var sdsong ett.

Jag hade ingen referens nir vi borjade gora “Bist 1
test”. Jag forstod verkligen inte alls var det jag var
med om 1 bdrjan. Det var det som var sé roligt, de
sdsonger som har kommit efter sd r det ju ingen
overraskning lédngre att man ska tdnka utanfor
boxen eller tinka oklart. Man letar efter den
komiska effekten, sa var det inte da utan vi som
var med d4, det var jag, Marika Carlsson, Erik
Ekstrand och Ellen Bergstrom, vi forstod genuint
inte alls vad det gick ut pa vilket gjorde att det
blev valdigt
roligt.




Du var ju med niar Brynolf och Ljung ’ .. .
hade sin street show hur var den Oscarsteatern, det dr Sveriges

upplevelsen? finaste teater tycker jag”.
- Frustrerande! For det forsta, att titapa
trollkarlar &r bland det virsta jag vet pa det
viset att jag blir si oerhort frustrerad. Nar
jag inte forstar vad som héander. Jag ser
resultat men jag ser inte hur man har natt
till resultatet. Det kan jag inte forsta och
sen vara delaktig i det de var ju &nnu mer
frustrerande. S& att det var ju en rolig
erfarenhet forstas, jag dlskar ju trolleri.

Jag menar inte att jag hatar det man hatar
liksom att vara delaktig pa det viset att man
blir véldigt frustrerad ndr man kommer
hem sé var man ju helt totalt deprimerad.

Vad gor du innan du gar upp pa
scenen, gor du nagot speciellt?

- Nej, jag forsoker bara vara dir, i nuet och
bestimma mig for att de som sitter dar ute
ska fa det absolut basta jag har. Ndgon
annan forberedelse har jag inte och inga
speciella ritualer heller.

Har du som skadespelare arbetat
utomlands inom film eller teater?

N . - Ja, jag har jobbat 1 Danmark, Norge och
Din biasta och siimsta egenskap? Tyskland.

- Min bésta egenskap &r jag ritt siker pd ar
att jag dr lojal med det jag gor och med
dom jag gor det med. Man kan alltid lita pa
att jag gor mitt basta och alltid lita pa att
jag forsoker bidra till den bésta

stimningen. Min sdmsta egenskap 4r att jag
kan uppfattas som nitisk jag tycker att det
ska va bra jag slutar liksom inte 6va. Jag
slutar inte att forsoka uppna det bésta
resultatet man kan jobba pa olika sétt bara.

Om du skulle fa vilja fritt, vilken scen
skulle du vilja sta pa?

-Oscarsteatern, det dr Sveriges finaste teater
tycker jag.

Har det gatt fel pa scenen nagon gang?

-Ménga, manga ganger. En géng per kvill
minst. Men det dr ju ingenting som
publiken mérker i regel for att det dr sd sméa
fel och dom ar sa latta att rétta till for oss
men jag tror aldrig att jag varit med om nér
det har gatt riktigt déligt.

Vad ir det konstigaste du har gjort i din
karridr?

2

ag tycker att teater

ar roli gast”. - Det vet jag inte, eller man kanske kan

sdga bade jag och nej pa den frdgan. Jag
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, blev tillfrdgad om att medverka i
Melodifestivalen ett ar och det tyckte jag
var konstigt. Jag valde att tacka nej till min
stora glddje, da tinker jag pa publiken.



Det var en mirklig person att blanda ihop
mig med. Sarskilt med tanke pa att vi satt
mitt emot varandra intervjuaren och jag.

Har du niagot dromresemal?
Vart skulle du 4ka och vad skulle du
gora dar?

. e Kan du beriitta om en dold talang som
- Jag drommer om att fa dka till Moskva, att du har ?
g4 pa Roda torget och titta. Jag &r historiskt
intresserad och valdigt intresserad av andra
varldskriget och sddant. Jag brukar aka pa
den sortens resor och titta pa historiska
platser dar ndgot véldigt speciellt har hént.
Jag har varit i Tyskland och Polen, sa nu
skulle jag jéttegirna vilja aka till Moskva 1
Ryssland for dér har jag aldrig varit.

- Jag spelar slagverk.

(Slagverk ar ett samlingsnamn f6r
instrument som spelas med hénder eller
klubbor/pinnar. Exempel &r trummor,
cymbaler, xylofon med mera).

Du arbetar som skidespelare har du
nigra andra titlar? “kanske dr jag mer en

- Nej det har jag inte. Jag tycker néstan att anvdndbar kul figur”.

det dr pa grénsen att sdga skadespelare for
att jag har aldrig riktigt sjdlv sett mig som

det. Jag 4r mer en anvéndbar kul figur. Jag
har jag anvénts som skddespelare 1 alla ar
men jag har alltid tyckt att det later sa

formaétet att sdga sa om mig sjdlv. Andra fér
girna sidga skddespelare om mig men om
jag fér fragan sa svarar jag att jag dr en
entusiast eller nigot liknande. Alder: 49 ar

Namn: Ola Martin Forssmed

Du har varit aktiv linge och vi tror att
du har medverkat i flertalet intervjuer,
vilken ir den konstigaste eller knepigaste
fragan du har fatt?

Bor: | Stockholm

Familj: Sambo med Martina Beer.
2 barn Thea och lan.

- For lange sen sa fanns det ett tv-program

som hette Silikon pA MTV. Man skulle sitta S Sl L

titt med programledaren och sa fragade de Fritidsintresse: Spela tv spel

olika saker. En konstig fraga som jag fick

da var om jag kissade i duschen och da En superkraft du skulle vilja ha:
svarade jag “’bara ndr jag 4r hemma hos Att teleporterna

andra”.

En annan fraga var om jag upplevde som k j

jobbig var nir jag fick fragan ” dr det inte
jobbigt att spela in s oerhort manga avsnitt
av Jeopardy pé en och samma dag”. Jag
svarade att jag inte forstod vad de menade
innan det framgick att de trodde att de
pratade med Magnus Hérenstam. Vilket jag L
tycker var oerhort mérkligt med tanke pd att QR-kod till interviun
han var 1 alla fall 50 ar dldre dn mig.

Skrivet av: Oskar Stenberg
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Lagunen har intervjuat Anna
som arbetar som barnmorska
pa Malarsjukhuset.

Kan du beritta vad en
barnmorska ar och vad
ingér i yrket?

- Barnmorska ér nog kanske vérldens
dldsta yrke, for vi har alltid f6ds och det
har alltid beh6vts hjilp. Barn-
morska finns 1 hela vérlden. Har i Sverige
sa jobbar vi mycket pé bland annat sjuk-
hus, vardcentraler och ungdoms-
mottagningar, privata mottagningar med
mera. Det mesta som en barnmorska gor
handlar ju om just barn, att nagon forsoker
skaffa barn, att man inte vill skaffa barn sa
att man behover hjélp med eventuella
preventivmedel. Barnmorskan dr med en
mamma och partnern under hela
graviditeten, alltsd dnda fram till
forlossningen. Efter det sd hjélper man till
med det lilla barnet och den nya familjen
som bildats sen tar barnavirdscentralen
over och barnmorskorna som arbetar dér.

Kan du beritta hur en typisk arbetsdag
ser ut for dig?

- Om jag dr en dag pé sjukhuset s borjar
vi klockan sju med att ta en rapport. Det &r
dé fér jag reda pa vilka patienter som jag
ska ha och vilka rum de bor pa och hur
laget 4r med dem. Vi arbetar oftast
tillsammans tva och tva, en barnmorska
och en underskoterska. Vi gar och hilsar
pé paret och ser om vi kan hjélpa till med
ndgot under forlossningen. Kvinnan vill
kanske ha smirtlindring, bada eller vila en
stund. Annars kan det vara en aktiv
forlossning och da hjélper vi till nédr barnet
fods.

Det ingér dven mycket annat i en
barnmorskas arbete s& som att skriva
rapporter, ha rond, dela ut ldkemedel, svara
i telefon, Oppna dorren till avdelningen och
bjuda pé lunch och middag.

Vad gor en barnmorska under
forlossningen?

- Under sjélva forlossningen sa hjélper vi
till med allt som rér bAde mamman och
barnet sa att allt ska ga bra och det
innefattar en hel del da kroppen dr komplex.

Hur ménga barn kan man ha i magen
samtidigt?

- Jag har hort om ndgon som har haft sju
barn samtidigt, det kanske finns fler jag vet
inte men det dr véldigt stora risker att ha
sadir minga barn 1 magen. Ett barn, tva
barn det vill sdga tvillingar, det dr vanligt.
Tre barn, trillingar finns men det dr ganska
ovanligt. Att ndgon bér pé fler barn &n sé
alltsé fyra, fem och sex dr mycket ovanligt
och det tillfor ocksé stora risker med de
graviditeterna.

Hur ménga barn fods det i snitt per
méanad i Eskilstuna?

- Det f6ds ungefar 160
stycken barn. Det fods
ungefar 2000 barn om éret
1 Eskilstuna, lite mer eller
mindre det beror pa.

I snitt f6ds det cirka sex
barn om dagen pa
forlossningen. Vissa
dagar kan vi ha tretton
nyfodda barn och vissa
dagar fods inget barn alls.

Vad ér det bista med ditt jobb?

- Det éar att triffa alla minniskor, alla
fantastiska patienter, alla fantastiska sma
barn och att man faktiskt far vara med 1 en
jattestor hindelse 1 familjernas liv.



Hur vanligt idr det med komplikationer
och vad ér det vanligaste?

- Ja, jag kan inte riktigt svara pa hur vanligt
det &r men det dr det som hela barnmorske-
yrket och hela kvinnovérden gar ut pa, att
man ska undvika komplikationer. Att det
ska bli sa bra som mgjligt. Den vanligaste
komplikationen &r nog att det kanske tar
valdigt lang tid att foda barn. Att vattnet gar
men sjdlva forlossningen startar inte. Det
behdver inte bli en komplikation men det ar
nog det vanligaste.

Vad ér en bra egenskap att ha som
barnmorska?

- Ja, jag tror att man ska var duktig pé att
lasa av ménniskor
s& man kanske kan
forsta vad en
manniska kan 6nska
sig. Jag tror det ar
viktigt att man &r
lyhord, att man &r
glad och att man
tycker jobbet ar
roligt.

A
\ J Vilken utbildning
har du?

- Forst var jag underskdterska sen sé liaste
jag till sjukskoterska. Jag laste senare vidare
till barnsjukskdterska och sen sa blev jag
distriktsskoterska. Tillslut sé laste jag ocksa
till barnmorska. Barnmorska har jag varit
sen 1999, sé det dr ganska méanga ar nu.

Miste man ga den viigen?

- Nej, det maste man inte, man maste vara
sjukskoterska, det ar jattebra om man har
jobbat i nagra ar eller ett par ar, sa att man
kan sitt sjukskoterskeyrke forst. Man ar ju
faktiskt sjukskoterska ocksa dven niar man
ar barnmorska och gor mycket sjuk-
skoterskejobb ocksa.

Nar man &r fardig sjukskoterska och jobbat i
nagra ar sa ar det ett och ett halvt ar for att
lasa till barnmorska.

Vad ér skillnaden mellan barnmorska och
barnsjukskoterska?

- Barnmorskan har hand om kvinnan och
barnet fram tills barnet ar fott och om allting
ar normalt och barnet ligger pa BB da dr det
fortfarande barnmorskan som ansvarar for
barnet. Om barnet ar sjukt eller behover
hjalp pé nagot sétt da kan de ju hamna pa
Neonatala, som ar en avdelning for de allra
minsta barnen. De dr de nyfodda barnen som
ar fodda for tidigt eller som har nagot behov
av hjilp. Inne pa neonatalavdelningen dir
jobbar barnsjukskdterskor, det kan finnas
barnmorska dér ocksa och da dr man
barnsjukskdterska nar man arbetar dér.

Hur kommer det sig att si minga
barnmorskor har valt att iimna sitt yrke,
vad tror du?

- Jag vet inte riktigt varfor de gor det men
jag tror att det beror pé att de tycker att deras
arbetssituation dr ohallbar. Att man arbetar
vildigt ménga timmar, det dr brist pa
barnmorskor, det & manga sjuka, sa de
behover jobba extra hela tiden. De kanske
upplever att de inte hinner med alla
patienter, for det ar s& mycket patienter och
sa lite personal, sa tror jag att det &r, men jag
vet inte riktigt.

Ar det nagot ni miirker hir i Eskilstuna?

- Nej, faktiskt inte, vi har en bra
arbetssituation pa forlossningen och BB i
Eskilstuna, det ar klart att det alltid finns ett
behov av personal men vi har inte ndgon
flykt och det ar vi jétteglada for, men det ar
ju for att vi har en fantastisk arbetsplats.

"

QR-kod till intervjun

Skrivet av: Albert Uhlin & Marjan Dimovski
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Har du hort talas om bondepraktikan? Langt
innan SMHI och femdygnsprognoser pa tv
fanns att tillga hade man Bondepraktikan till
hjélp for att sia om véder och vind.

Bondepraktikan dr ndgot som man brukar
kalla den foregdngna almanackan som man
anvinde sig av fOr att kunna forutse védret.
Den allra forsta bondepraktikan som
uppstod uppfanns 1 Tyskland ar 1508. Den
var pa tyska och bestod av ett litet hafte med
12 sidor, en for varje manad. Det drojde dnda
tills ar 1662 innan bondepraktikan gavs ut pa
svenska. Man tror att utgivaren var Andreas
Johannis Arosiandrinus.

Innan bondepraktikan oversattes till svenska
var den Oversatt pd danska. Den mest
viardefulla och betydelsefulla delen av
bondepraktikan lades till ar 1733. Denna del
handlade om viddermaérken och dess
betydelse. Man trodde att man kunde
forutsdga hur vidret skulle bli 1 framtiden.

Fokus for datidens bondepraktika var att
informera om de tolv juldagarna och hur
dessa kunde komma att paverka resterande
dagar och manader pa aret. Bondepraktikan
bestar dock av en hel del skrock och idag har
vi betydligt sékrare metoder for att forutse
viadret. Ett exempel pé hur bondepraktikan
kunde lyda var att om julen intraffade pa en
onsdag skulle det vara en bra vinter, men pa
varen skulle det vara en hel del regn och sno.
Sommaren skulle ddremot vara varm och
skon, medan hosten skulle bli kylig.

ul
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Enligt SMHI anvédnder man sig fortfarande
av en hel del spadomar fran
bondepraktikan for att kunna forutse
vadret. Anledning till det ar for att man
menar att det finns vissa vetenskapliga
bevis pa att bondepraktikan kan fungera.
Dock bestar majoriteten bara av skrock
och sa kallad kuriosa. Kanske har du sjélv
sett 1 nyhetstidningar att det finns
langtidsprognoser som sigs vara
framtagna av spdmén? Det dr naturligtvis
inga spamén som kan se in 1 framtiden,
utan mer enskilda personer som har anvént
sig av just bondepraktikan.

Man bor tilldgga att det inte finns ndgra
konkreta och direkt vetenskapliga bevis pa
att praktiken kan f6ljas och att vadret och
klimatet kommer att stimma enligt
almanackan, men det skadar inte heller att
ha den 1 atanke.

Huruvida man anvinder sig av
bondepraktikan idag dr svért att sidga.
Majoriteten av alla ménniskor tittar istillet
pa védret eller nyheterna for att se hur
temperaturen ska se ut framover.
Skillnaden mellan den vanliga
véderleksrapporten och bondepraktikan ér
dock att bondepraktikan kan anvédndas for
att forutse hela aret, inte bara den
kommande veckan.

Figur 3. 1ijug —Z
stratiop nur Bop,
ndep:



Kénner ni igen rétmanad, fruntimmersveckan och Om boken slér ut fore bjorken pa véren, blir det
ndr ”Anders braskar sa slaskar julen”. Dessa en varm sommar.

uttryck har sitt ursprung i bondepraktikan.

Har kommer fler uttryck:

Om himlen ar rosa pa kvillen sa blir det bldsvéader
dagen efter.

Om det ar mycket ronnbér blir vintern kall med
mycket sno.

Vintern blir lang och string om l6ven sitter
kvar ldnge pé hosten.

For julimanad som enligt bondepraktikan
kallas homanad sigs foljande:

Regn i mars ger dven regn i juli.

I denna ménad ingér hunddagarna
(r6tmanaden) som pagar under en manad
fran slutet av juli till borjan av augusti. Det
innebar att ménga livsmedel héller sig

simre. Om det regnar m}fcket 1 maj, skall det regna litet i
september och tvért om.

Fruntimmersveckan striacker sig fran den 18
juli d& Fredrik som veckans enda man har
namnsdag till och med den 24 som ar
Kristinas dag. Fruntimmersveckan brukar i
allménhet vara regnig.

Igi | T AU
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QR-kod till ljudklippet

u Reportage av: Ulrika och Marjan



Att plogga innebir kombinationen av att plocka
skrédp 1 naturen samtidigt som man joggar. Det gér
lika bra att promenera, &ka skateboard, cykla,
simma eller annat. Visionen &r att skapa en ren
varld. Man plockar upp saker som inte ska vara pa
marken som tillexempel glas, metall,
cigarettfimpar, plast eller kartong. Det handlar om
att ta upp saker som inte ska vara pa marken eller i
vatten beroende pa vart du plockar véljer att plocka
skrip nagonstans. Nar man ploggar sa kan man
anvinda sig av olika hjalpmedel for att underlitta
arbetet, det kan vara att man anvinder sig av en
gripklo fOr att ldttare nd saker som ligger pa
marken eller i buskage. Det kan ocksé vara
lampligt att man har handskar pa sig dels av
hygieniska skil men ocksa for att man inte ska
gora sig illa pd skrépet som man tar plockar upp.

Fakta:

Plogging startades som en organiserad aktivitet 1
Sverige 2016 men finns i dag 1 45 andra linder.
Utvecklingen av plogging gér hela tiden framét
och en anledningen till det tros bland annat vara pa
grund av en 6kad oro dver plastfororeningar.
Skripet som sldngs maste plockas upp innan det
hamnar i vara hav dér det ar svart att samla in det.
Multisportaren Erik Ahlstrom bdorjade att plogga

1 samband med att han flyttade ner till Stockholm
fran Are och startade di webbsidan Plogga.se.
Han startade sidan for att organisera verksamheten
och uppmuntra volontérer.

Om du vill veta mer om plogging sa kan du ga in
pa foljande hemsida:

www.plogga.se
Qrkod till hemsidan:
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Att plocka skrép dr en enkel aktivitet som
de allra flesta kan delta 1 och som litt kan
anpassas efter olika forutsittningar. Det &r
ocksd ett bra tillfdlle att skapa gemenskap,
till exempel mellan avdelningar eller
foretag som annars inte gor saker
tillsammans. De flesta som plockar skrip
upplever att det dr en dgondppnare. Efterat
upptiacker man plotsligt skrép lite Gverallt
och fir svarare att bara ga forbi det. Att
plocka skrép &r ocksd ett konkret sitt att
gora ndgot bra for miljon, ndgot som
lamnar en kénsla av stolthet efterét.

“Det kanske inte ar ditt skrdap
men det dr din planet”.

Hir kommer fem anledningar till att plogga:

1. Hélsa och trining:
Genom fysisk aktivitet motverkas depression,
overvikt och cancer. Idag sitter medeldlders
svenskar mer &n 60 procent av sin tid. Enligt
Karolinska Institutet fordubblas risken for dessa
folksjukdomar bland de som sitter mycket och ar
fysiskt inaktiva, det giller bdde vuxna och barn.

2. Mer plast in fisk i havet:

Plasten pa land hamnar tillslut i vara vérldshav.
Forskning frdn Ellen Macarthur Foundation visar att
om vi fortsitter skrdpa ner i den takt som gors nu
kommer virldshaven bestd av mer plast dn fisk ar
2050. Fiskar dter mikroplast eftersom det liknar
plankton och tillslut hamnar plasten pd véra
tallrikar. Plogga pd land, sa slipper vi plast i haven!

3. Radda djurlivet:

Nedskridpning hotar d&ven marint djurliv och faglar.
Forskare varnar nu for att vi dr pa vag in i den sjitte
massutrotningen av arter pa grund av fordndringar 1
klimatet. Havsskoldpaddor ser exempelvis inte
skillnad pa maneter och plastpasar, vilket gor att
plasten fastnar och gor att de svilter ihjdl. P4 samma
sdtt fastnar faglar och delfiner i fiskelinor, nét och
tralar och kvévs. Plogga for att ridda djuren!


https://sv.wikipedia.org/wiki/Stockholm

4. Minskade samhillskostnader:

Lagunen dr ute och ploggar i
narmiljon varje vecka.

Nér du springer ut och ploggar kommer du
mirka hur mycket skrép och plast det finns
pa vara gator och 1 naturen.

2015 berdknades kostnaderna for
nedskrépningen motsvara 2 miljarder
kronor 1 Sverige. Skattepengar som skulle
kunna anvéndas till annat viktigt samhélls-
arbete! Skrap foder skrép.

5. Tryggare samhalle:

Det ar bevisat att nér ett omrade kdnns
renare och finare sa okar tryggheten.
Minniskor blir mer sociala och
kriminaliteten minskar, vilket brukar kallas
for “The Broken Windows Theory”.

DET FARLIGA @ 1. Plastskripet slings
KRETSLOPPET eller tappas pé land.
\ "
5. Plasten kan
hamna i manmskan

g g !x
/ 20 Skrapet hamnar
ihavet via ar,
floder, dagvatten

och reningsverk.

. ~
shoton e Marjan, Emil, Haukar ‘Sara & Oskar.
till mindre och mindre
bitar och blir till slut -

. m]kroplast 'som svivar
runti havet.

4. Havslevande
organismer som
musslor och fiskar fir
i sig plasten.

QR-kod till ljudklippet

Skrapet som sldangs i naturen 6verlever sdkert langre dn vad du tror. Tillexempel en PET-flaska 6verlever dig som
maéanniska mer dn 4 ganger och ett tuggummit du ser pd marken kan ha legat dar sen ar 1997.

200-400 ar

e
Ly

—\\v—\

10-30 ar

»

& S

1 miljon ar

Reportage av: Sara Ek & Marjan Dimovski
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QR-kod till ljudklipp:

SENASTE NYTT

Srensha familjer qppnar siva

o i ol fris Wi
Wraica vitl soksd 9d med i EU ook
/M/#/%e/‘ som sitter | EU-Rommissionen
ser positirt il ett /r(ea/é/m?@ fa’}‘
Whraixas del, Wraika hir hemma i den
ea/‘o/aa/&fafam%é/(, sade EU-
Konmissionens ordfsrande Ursula von der
/e%e/( wder sitt besik / fres.
Men dna dterstir minga ook sannolift
svira firhardlngs steg iman landet an
bt; medlommar 1 LU,

Apkoppor
Nar man tror att det inte ska bli fler sjukdomar pé ett
tag sd dyker de plitsligt upp. Apkoppor ger utslag, sér
och bl&sor. Symtomen &r oftast milda men kan bli
allvarliga fir personer i riskgrupper. Det &r en
virussjukdom som dverfirs frén djur till ménniskor vid
ndra kontakt. Alla fall av infektionen med Apkoppor ska
anmalas till smittskyddslakaren i regionen och till
Folkhilsomyndigheten.

X

Finland vann VM-Guld

Vi far gladjas med vara grannar som
tog hem VM-guldet 1 hockey.

De motte Canada som gick forlorande
ur slutspelet men fick 4nda aka hem
med ett silver.

J oakim Bero

De flesta som ar ifran Eskilstuna
kénner nog till gruppen som hette
Kent. Nu har sdngaren och
latskrivaren frdn bandet kommit med
hans forsta soloalbum.

2016 slappte gruppen Kent albumet
som passande nog ocksa hade
namnet "sista skivan” och sedan dess
har Joakim varit aktiv som latskrivare
till andra artister men nu har han
slappt sitt forsta soloalbum till
mangas gladje.

Joakim Berg




Krig i Ukraina

Det &r nog fa som undgatt att Ryssland
har invaderat landet Ukraina.

Det manga sidger ar anledningen till den
Ryska invasionen ar konflikten som
startades redan 2014 da Pro-ryska
separatister tog kontrollen over Krim i
februari 2014 och Ryssland har sedan
dess tagit besittning 6ver omradet.
Rysslands agerande stred mot
folkratten och blev startskottet for den
internationella konflikten mellan
Ryssland och Vast. | bérjan av 2022 sa
blev laget allt mer spant och det fanns
langre inga diplomatiska losningar och
mycket kan man koppla till Rysslands
ledare Putin. Det finns flera anledningar
till konflikten. Men mycket beror pa hur
Putin ser pa varldspolitiken.

Han betraktar Sovjetunionens kollaps
som en stor geostrategisk katastrof
som berovade Ryssland dess status
som stormakt. | flera ar har Putin
rustat upp den ryska militaren for att
kunna agera mera aktivt i varlds-
politiken och for att respekteras som
en stormakt. Att NATO har utvidgats
osterut i Europa har motverkat dessa
ambitioner. Ukraina var ett lAmpligt mal
for Rysslands militara agerande
eftersom Putin betraktar Ukraina som
en historisk del av Ryssland. Dessutom
har Ukraina uttryckt en vilja att ga med
i NATO som inte Putin ser som positivt.
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[indisar gom §

/}ff siy

2 Peuy Parnesik

“' = \ tar //ff 1y med

\e Doaptus Murray.
/De/(/(f ar en

/}rf/«e//(&aﬁ seh dven dotter G den svensha fé)‘e/
detta golfproffset ach to-profiten

Gesper Punesit, Dogtas ir fire detita hookey-
/mfﬁ’ ook har varit en nira vin G fa/rr/%'e/( /

m?(ya ar

Vessica Waklpren oot
Mapras Norman har
sagt ja Gt varandra,
Magnus Norman Kanske du Rimer jpen om du tir-
Ker pd tennis och Uessioa har tiljpare vardt gift

wed Linas Mzé{ww ok arbelar som sminkss men

ar 0cksd en /E(f/«e/(&e/‘ Som Setlts I ta—/myﬁa/maf

//aé{a/femf virldl”

Bensin & Diesel

De senaste dret har priserna for ndr man
ska tanka skjutit i hojden och de ligger nu
pa rekordhoga nivaer. Att priserna hojs
paverkar allt i samhdllet sa dven om man
inte anvdnder sig av det som drivmedel sd
paverkar det allas vardag pa ett eller
annat sdtt.

Reportage: Redaktion Lagunen



NUMRETS FRAGA

Vilket ar ditt basta badstalle
1 Sverige?

Penty:
- Béda pa Oland tycker jag ir
Ola Forssmed: mycket fin med den
- Jag har inga bra badstillen eftersom kilometerlanga sandstranden.

jag badar inte, jag hatar att bada.

Lena:

Lillie: - Tystberga badplats, Den ar liten
och mysig och har bade stand och

- Sommarhemmet i Skogstorp. .
gras.

For att jag alltid har roligt dar.
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Vilket ar ditt basta badstalle
1 Sverige?

Bianca:

- Varamobadet i Motala.

Stranden ar fin och vattnet ar blatt. Eric:

- Jag tycker om att basta och bada

med kompisar pa Hellasgarden.

William Spetz:

- Da valjer jag att bada pa Faron i Piteas skargard.

Mormor hade en stuga dar och jag spenderade Linda:
somrarna dar nar jag var liten. Det var paradiset. - Ahus, jag tycker att det dr

sa fint dar.
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UTVECKLINGS-
SID AN Vilj nytt Iésenord

BYT LOSENORD

I dagens moderna samhille krdvs
l6senord for ménga olika hemsidor och
applikationer. Det kan bli svért att halla
reda pa dessa. Visst kan man skriva ner
sina losenord men det dr létt hint att det
hamnar 1 obehodriga hdnder. Dessutom
kan det vara jobbigt att skriva in dessa
upprepade ganger. Om det dr ndgot du
tycker att du har svart med, har vi pd
Lagunen en smart 16sning. Det kallas for
l6senordshanterare. Det dr program dér
du kan skriva in dina l6senord och snabbt
fylla i dessa pa diverse sidor. Dessutom
ar det ofta extra sékert d4 16senorden &r
krypterade och skyddade.

P& marknaden finns det en uppsjo av
olika typer av 16senordshanterare. Det
kan vara svart att hitta ratt. Darfor har vi
tagit pa oss att gora en sammanstillning
av de mest populéra alternativen.

Det viktigaste &r att en I6senords-
hanterare har nagra grundlaggande
funktioner. Dessa dr 2FA stod och
256-bitars kryptering. 2FA star for
Tvafaktors Autentisering. 2FA innebér
att du inte bara anvidnder anvindarnamn
och 16senord, utan dven maste generera
en speciell kod via din mobiltelefon.
Detta gor det svarare for ndgon att logga
in om ditt huvudlosenord kommer pa
villovdgar. 256-bitars kryptering gor det
svarare for en hackare att knicka
sikerheten kring dina I6senord om dessa
lacker ut.
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LastPass e |

Lastpass dr starkt rekommenderat enligt
de killor vi har gatt igenom. Den &r stark,
praktisk, snabb och dessutom har den en
egen 2FA-auteiserare. Den stodjer alla
stora operativsystem. Lastpass dr perfekt
for dig som vill ha stark sékerhet utan att
betala en krona. Det finns &ven premium
funktioner om du vill betala lite extra.

Dock kostar det 38 kr i manaden om du
vill ha ett familjekonto. Den &r gratis om
du endast anviander den for personligt
bruk. Lastpass finns for Windows,
macOS, Linux, Android samt iOS.

& dashlane

Dashlane har ett snyggt och modernt
utseende samt stodjer samma saker som
andra tungviktare i kategorin. Dashlane har
bade en gratis version och en betalversion
for de som vill ha fler funktioner. Gratis
versionen har dven den ménga funktioner.

Dashlane kommer med ett webbtilldgg
som gor det snabbt och praktiskt att logga
in pa sidor genom att komma ihég dina
l6senord at dig. Dashlane finns for
Windows, macOS, Linux, Android samt
108S.



2 RoboForm

Roboform ér veteranen bland dessa.

Den har funnits sedan 1999 men forst
blivit stor pa senare tid. Designen &r
hyffsat modern dven om den verkar ha
varit designad for Windows 7. Roboform
kommer &ven den med ett webbldsare
plugin som automatiskt kan fylla i
uppgifter pd hemsidor. Tyvirr kan du dock
inte spara inloggningar manuellt utan
endast de sidor som stdds. Den fungerar
dven 1 andra program utdver din
webbldsare. Den anvénder sig av 256-
bitars kryptering men &r inte lika sdker
som alternativen.

Roboform kostar 12kr/mén for
Everywhere eller 319kr/ar for Everywhere
Family. Dock dr den billig 1 jimforelse
med alternativen. Roboform stodjer

Windows, macOS, Linux, chromeOS,
Android samt iOS.
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@ keeper

Keeper ar mer dn bara en losenords-
hanterare. Det dr en tjinst som sdkrar alla
dina digitala filer som laddas upp till den;
oavsett om det dr 16senord, fotografier,
dokument eller ndgot annat. Keeper har
dock ingen gratis version. Istéllet far man
vélja mellan tre olika prenumerationer-
personlig, familj eller foretag.

Kostnaden variera fr. 24kr till 35,50kr per
manad och anvéandare.

Oavsett vad du viljer sa far du samtliga
funktioner som andra tjdnster 1 denna
artikel, plus nigra extra.

Utover de funktioner som samtliga
applikationer har, mojliggdr Keeper dven
en losenordsdelning om du skulle raka ut
for en olycka.

De mobila apparna har stod for
fingeravtrycksldsare; samt kan generera
starka 16senord och automatisk fylla i
uppgifter i mobilen. Keeper finns for
Windows, macOS, Linux (Ubuntu/
Debian), Android och iOS.

QR-kod till ljudklippet

Reportage av: Freddy Jakobsen & Albert Uhlin



En nackdel med den hér podden ér att
man maste ha ett poddme-abonnemang

for att k 1 ad itten.
PODDRECENSION Dysi el b1 e Roradivs g ooH et s

vi som ett stort minus.

QR-kod till ljudklipp:

Vi valde att lyssna.pé Poddep Skéripger och Podden var rolig for att de beréttar om
Nessvold som ar gjord av Mia Skdringer pinsamma saker ur deras liv, man skrattar
och Hampus Nessvold. mycket och podden dr underhallande att

lyssna pa. De pratar om intressanta &mnen
och avsnitten &r lagom langa, de ligger
runt 45 till 60 minuter. Den &r perfekt att
lyssna p4 om man har trékigt, da de bada
personligheterna tillfor glddje och humor
pa ett lattsamt sétt. De kan tillexempel
dela med sig av saker som nir Mia &r pa
fest och vad som hénde dér.

Podden ar dven intressant for att man far
en inblick 1 hur det dr att vara kindis och
att man lar sig nya saker nir man lyssnar.

I den hir Podden far man lyssna pd nir Mia
och Hampus beréttar om sina liv. Vi tycker
att podden ar rolig och underhallande.

For er som inte har koll pa vilka dessa
personer dr tdnkte vi presentera dem lite
kort. Hampus slog igenom 1 Sveriges radio
for cirka sex ar sedan med programmet 22
kvadrat. Han &r en artist, skddespelare och
manusforfattare plus att han har den hér
podden tillsammans med Mia. Hon ddremot
har en lite ldngre karridr bakom sig. Mia dr
manusforfattare, forfattare och skadespelare
och har gjort sig kdnd genom flera olika
karaktirer som hon har spelat.

Manga kanske kdnner igen henne som Anna
1 tv-programmet ’Solsidan” som varit en
langkdrare pa TV4.

Skarmge
_ “Nessvold .

Av oss far podden ”Skdringer och

Podden borjar med intromusik som de flesta Nessvold" ett betyg pa 8 av 10 méijliga,
kanner igen vilket vi tycker &r en bra dar 1 ar lagst och 10 ar hogst.
Oppning for podden.

Recension av : Redaktion av Lagunen
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KATT

En gang i tiden nér jag var lite yngre én
idag tyckte min dévarande social-
sekreterare att jag skulle skaffa nagra
katter sé jag fick lite sdllskap. Den forsta
av de tva katterna var en kolsvart katt som
lyssnade till namnet Sotis. Mina egna
erfarenheter som kattdgare var noll. Men
jag lirde mig ett och annat med tiden.
Tillexempel att man aldrig ska ldmna en
katt ensam négon ldngre stund speciellt nér
man har en innekatt. Till och med nir jag
var hemma visade katten att den gillade
mitt séllskap. Nér jag kom hem satt Sotis
vid dorren och den sokte efter mitt
sdllskap. Nér jag ville ga och ldgga mig
hoppade han upp 1 min sdng och la sig pa
min huvudkudde. Nar jag haft Sotis
ungefir sex manader tyckte jag att det
kanske var dags att skaffa en kattkompis
till Sotis. Aterigen viinde jag mig till min
socialsekreterare som hade ytterligare en
katt som han kunde undvara. Katten, som
var gra, dopte jag till Vargtassen.
Vargtassen var helgrd med vita inslag 1
pélsen. Vargtassen hade blivit kastrerad
och det hordes pa natten nér han skulle
agera hankatt vilket inte gick eftersom
testiklarna var borta.
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Katten ar ett vanligt séllskapsdjur 1 Sverige
och man réknar att det finns ungefar 1,5
miljoner katter i hemmen runt om 1 landet.
Fréan borjan var det Egyptierna som gjorde
katten till ett tamdjur och de hade da som nu
egenskapen att halla bland annat sma
gnagare borta. Katten har skarpa 6gon som
ser i morkret sex gadnger béttre dn
minniskan men de ser i stéllet farre farger.
Katten anvénder sig av morrharen runt
nosen for att kdnna sig fram eller som att
anvinda sig av som en mattstock.
Morrhéren dr sammanlagt 24 stycken pa alla
katter.

En katt kan vara riktigt snabb, den kan
springa upp till 50 kilometer per timma
kortare strackor och kan hoppa upp till tva
meter rakt upp. Katten som de flesta andra
djur kommunicerar med varandra och katten
g0r det genom att jama, frésa och spinna.
Den utsondrar luktdmnen, feromoner, fran
kindkdrtlarna och stryker av dofterna mot
foreméal omkring sig for att markera sitt
revir. S& ndr en katt stryker sig mot ditt ben
sa dr det inte bara for att den vill kela utan
det &r ocksa fOr att markera sitt revir genom
doftmarkering.

Katten visar ockséd med kroppsspraket vad

de vill, kanske da speciellt med svansen och
oronen. Om en katt piskar med svansen och
féller 6ronen bakét sa dr den troligen spiand
eller arg. Katterna som vi har i véra hem é&r
bade tama och vilda, de ar bade
sjdlvstdndiga men samtidigt tillgivna.

En katt kan sova upp till 16 timmar om
dygnet och de sover mest pa dagen. Katter i
naturen dr mest aktiva under morgon och
kvill, men hos ménniskan anpassar de sig
mycket utifrdn var dygnsrytm.

QR-kod till ljudklipp:

Skrivet av: Jim Karlsson



Ingredienser

1 kg potatis

2 dl mjolk
Salt

Vitpeppar
550 g falukorv

200 g farskost

1.5 tsk curry
200 g moroétter

70 g rucola
GoOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala och koka potatisen mjuk.

Skar skaror i falukorven, nastan helt
igenom. R6r samman ost och curry, hall pa
korven och laga i ugn ca 20-25 min.

Skala och strimla morétterna, garna med
en potatisskalare. Blanda med rucola.
Vispa/mosa samman potatisen med mjélk.
Smaka av med salt och peppar.
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Ingredienser

500 g jordgubbar farska

125 g bjérnbar

125 g hallon farska

300 g burrata

1 st krukor mynta - farsk

2 tsk olivolja

0.5 tsk balsamvinager vit
1 krm flingsalt

1 krm svartpeppar

Tillagning

Skélj baren. Skiva jordgubbarna.

Fordela jordgubbar, bjérnbar och hallon pa
ett fat. Bryt burratan/mozzarellan i bitar
och lagg Over baren.

Toppa med myntablad och ringla 6ver
olivolja och balsamvinager. Krydda med en
nypa flingsalt och svartpeppar.

Skrivet av: Marjan Dimovski



HUMOR

Varfor har kastrullen handtag?
For att vara hallbar.

TROR NI APELSINER VILL BLI

JUICE ELLER BLIR DE

Vilket djur avskyr flyguppvisningar?
Anti-lo(o)pen.

VARFOR TAVLAR INTE VANDRANDE PINNAR
1 O8?

-DET BLIR FOR MANGA GRENAR!

Varfor har norrménnen
alltid en tom vattenflaska
stdendes i kylen?

- Ifall dom skulle fé besok
av ndgon som inte dr torstig

23 Skrivet av: Emil Pettersson
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