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Vilken rubrik passar?

Liis igenom text 1-7 och vilj rubrik A-K.
Observera att det finns fyra rubriker som inte passar.
Skriv till exempel: 1. __ M

A. All virldens mat

B. Bli friskare och lyckligare
C. Den nya cykeln

D. Dromfabriken

E. En enmansexpedition

F. Han nadde inte fram

G. Hundar och barn

H. Livet pa chokladfabriken
I. Mer sport pa TV

J. Vargodis

K. Andra barnens vanor

1.

Salomon August Andrée (1854-1897) hade bestimt sig for att bli den férsta mdnniskan som
kom till Nordpolen. Manga expeditioner hade forsokt ta sig dit under 1800-talet, men ingen
hade lyckats. Andrée och hans tva medarbetare skulle flyga till Nordpolen i luftballong.1897
startade Andrées expedition frdn Spetsbergen. Man horde dock aldrig nagot fran expeditionen,
den hade slutat i katastrof.

2.

- Vi dr inte gjorda for att sitta stilla framfor datorn, utan for att rora pé oss, sdger Martin
Lidberg, en av virldens bésta brottare. Han pdpekar att mdnga ungdomar blir overviktiga idag
av fel mat och for lite motion. Han tycker att fordldrarna maste sétta en grans for hur lange
barnen ska sitta framfor datorn eller TV:n varje dag. Det dr ocksa viktigt att de inspirerar sina
barn att idrotta och motionera.
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3.

Den 16 oktober 1995 borjade Goran Kropps fantastiska resa. Fyra manader senare var han
framme. D4 hade han ensam cyklat de 8500 kilometerna fran Sverige till Katmandu, Nepals
huvudstad. Nu var det dags for nésta etapp, att klittra upp p4 Mount Everest, 8 848 meter over
havet. Hans drom var att bli den forsta 1 virlden som nddde Mount Everests topp utan syrgas.
Och han klarade det! Sedan var det dags att ta sig hem till Sverige igen — pa cykel, forstés.

4.

Tiden fore pask éter svenskarna semlor.

Sa hir gér man en dkta semla enligt semleakademien:

Man tar en vanlig rund vetebulle med kardemumma och skér av toppen pa den. I den undre

delen gor man ett hal som man fyller med mandelmassa. Darefter lagger man pa rikligt med
vispad gradde. Till sist ldgger man forsiktigt pd den avskurna toppen som ett lock och stror

lite florsocker dver.

S.

For statardottern Margit Nielsen blev arbetetet en doft av det goda livet. Frdn 14 ars dlder
fram till pensionen arbetade hon pa Mazettis fabrik, varje natt ar hon tillbaka dér. Hon
drommer om snacket med tdserna, om packandet av pralinerna. I filmen ”En doft av choklad”
ser Margit Nielsen tillbaka pa sitt liv och beréttar om den fattiga uppvéxten. Bakom filmen
star Magnus Gertten och Stefan Berg.

6.

I rulltrappan ner till Hotorgshallen slér dofter av kryddor och exotiska anrdttningar emot dig
och otaliga sprak surrar i luften. Hit strommar folk fran hela Stockholm och det centrala ldget
lockar ocksa manga turister. Hér kan du kopa révaror frén jordens alla horn och lata dig
frestas av de fardiglagade rétterna. SIa dig ner vid nagon av de sma serveringarna och njut av
en kopp kaffe och en chokladpralin. Eller prova ndgot nytt - hér finns allt du kan tdnka dig
och lite till!

7.

Blir du ocksé barnsligt glad nar du moter en hund? Véldigt ménga blir det och nu ar det
bevisat att hundar har minga positiva effekter pé oss ménniskor. Nér man pratar med en hund
och klappar den sidnks bade puls och blodtryck. En brittisk undersokning visar att familjer
med hund 6kar sin fysiska aktivitet betydligt. Hundégare har dessutom lagre kolesterolhalt i
blodet och lagre blodtryck och de gar till likaren mycket mer séllan 4n hundldsa méinniskor.
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Liis texten om ljusterapi. Svara pad frdagorna pd ndsta sida.
Ljusterapi - hjalp i vintermorkret

(1)For lite dagsljus gor att ménga vuxna méanniskor i Norden mér daligt under vinterhalvaret.
(2)Négra blir irriterade och arbetar och ténker 1dngsammare &n normalt. (3)Andra blir extra
hungriga och sugna pé sotsaker. (4)Manga dr ocksa onaturligt trétta och har svéart att vakna pa
morgonen. (5)Ungefar 20 procent av de som bor i Sverige har problem under det moérka
halvéret. (6)En del far till och med vad man kallar sdsongsdepression.

(7)Innan snon faller och lyser upp 1 vintermorkret dr det ofta som svérast. (8)Vid Polcirkeln
har ungefir en femtedel av befolkningen sa svéra problem vid den hir tiden pa éret att de inte
kan arbeta och méste sjukskriva sig. (9)Problemen beror pa att kroppen behover solljus, och
att det finns for lite solljus i Norden vintertid. (10)Manga &ter vitaminer och mineraler mot
trottheten och forsoker vara ute i friska luften s& mycket som mdjligt. (11)Men det hjélper
inte. (12)Eftersom dagarna dr sa korta i Norden pa vintern fir man inte tillrackligt av det
solljus som kroppen behover.

(13)Man har linge vetat att kroppen behover ljus. (14)Redan pa 40-talet bérjade man med
hjélp av kvartslampor ljusbehandla gruvarbetare, som arbetade langt under jord och dérfor
ndstan aldrig sag solen. (15)Behandlingen hjélpte faktiskt lite. (16)Den tidens lampor var inte
sa effektiva, men i Finland har man nu gjort en lampa med ett speciellt helvitt, starkt ljus som
man anviander inom den sé kallade ljusterapin for att hjdlpa manniskor genom den morka
tiden. (17)Morkret gor att man kénner sig trétt, eftersom kroppens eget sémnhormon,
melatonin, tillverkas i lilla hjdrnan nar det &r morkt.

(18)Flera sjukhus anvinder ljusterapi mot depressioner och sémnproblem. (19)Resultat har
varit gott, 75 procent av de patienter som har fétt ljusterapi kinner sig béttre. (20)Behand-
lingen ges 1 speciella rum dér allt &r vitt, till och med patientens klader &r vita. (21)Under
terapin kan patienten lésa en bok, lyssna pé klassisk musik eller dricka en kopp te eller kaffe.
(22)Det ar mycket viktigt att man har 6gonen 6ppna under behandlingen, eftersom ljuset som
ar pa 2000 lux paverkar hjdrnan via 6gonen. (23)Nér ljuset fran den starka lampan traffar
Ogonen tror hjdrnan att det dr dagsljus och slutar producera somnhormon och man kénner sig
piggare. (24)En halvtimmes ljusbehandling p4 morgonen ar effektivast for de flesta med
normal dygnsrytm, men naturligtvis inte for dem som arbetar pa natten.

(25)Det ar inte bara pé sjukhus man kan fa ljusterapi. (26)Nagra arbetsplatser har byggt upp
speciella ljusrum for att personalen ska hélla sig pigg och frisk. (27)I Helsingfors har man till
och med ljusterapi i en av sina bussar. (28)Under vinterménaderna kan passagerarna fa
dagsljus inne 1 bussen, dven ndr det dr alldeles morkt ute. (29)Det dr sé ordnat att det

vid varje sittplats finns en liten speciallampa som passageraren kan tdinda om han eller hon
onskar lite ljusbehandling under resan.

(30)Det blir allt vanligare att kdpa en egen ljusterapilampa att ha hemma. (31)Man placerar
lampan pa bordet eller hanger den pa viggen, sd att man kan dta frukost och ldsa tidningen
medan ansiktet badar i [jus. (32)Man maste vara lite forsiktig med lampan,

for mycket ljus kan ndmligen gora att man i stéllet far problem med att somna.
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Var exakt i texten stir det? I vilken mening? (Numret stdr fore meningen.)
Observera att du kanske inte hittar svaret till nagon eller ndgra uppgifter i
texten. Svaret blir dd: Mening:

Exempel:

Man vill dta godis.
Mening: 3

Vintern gér ménniskorna i Norden piggare.
Mening: 0

10.

11.

12.

13.

14.

Man vill sova mer och stiga upp senare dn normalt.
Mening:

Man gav dven tidigare en sorts ljusterapi till dem som fick for lite dagsljus.
Mening:

Det dr naturligt att man blir sémnig av morker.
Mening:

Man ska inte blunda under ljusterapin.
Mening:

Det dr dyrt for privatpersoner att kopa en ljusterapilampa.
Mening:

Man kan sjélv bestimma om man vill ha ljusterapi pa bussen.
Mening:

For mycket ljusterapi kan gora att man ar for pigg nér man ska sova.
Mening:



Swedex

B1 - LASFORSTAELSE

Liis texterna och svara pd frdagorna pd foljande sidor.

Visst dr det skont att fi sova tills man vaknar och inte vickas
klockan sju, att dta frukost i lugn och ro med mamma och sedan leka
en liten stund innan man klar pa sig. Det ar livskvalité for barn. Det
ar synd att inte fler fordldrar forstar hur viktigt det dr for deras barn
att fi vara hemma 1 sin vanliga trygga miljo. De flesta rycks upp ur
sina sdngar alldeles for tidigt p4 morgonen av en stressad forélder.
De hinner inte adta frukost hemma och maste smaspringa till dagis for
att fordldrarna inte ska komma f6r sent till sina jobb. Sjilv har jag
valt att gora en paus 1 karridren sé att jag kan vara hemma med mina
barn. Mina barn behdver mig. Jag kan inte tinka mig att springa ivig
till ett arbete och 1dmna mina barn p dagis. Jag forstar inte idén med
att lata andra ménniskor ta hand om mina barn. Inte heller tror jag att
det kan vara bra for barnen att de méste vara sd manga tillsammans
hela dagen. Dagismiljon dr bullrig och barnen blir stressade och
personalen har inte tid med alla barn. Hemma &r det tyst och skont
och jag kan ge mina barn den tid de behdver. Barnen kommer
forkylda till dagis, eftersom fordldrarna inte kan vara hemma frin
jobbet. Sjukdomarna gér runt bland bdde personal och barn. Mina
barn dr séllan sjuka och om de ar det kan de bara lugnt stanna i
sangen tills de kinner sig bittre. Naturligtvis kostar det att vara
hemma. Mina barn har t ex aldrig varit utomlands, men jag tror att
det ar viktigare for dem att fa en lugn och bra start 1 livet.

Tvabarnsmamma




Kan nigon forklara for mig varfor
pensiondrer maste dka tunnelbana i
rusningstrafik? De star mitt 1 en
overfull tunnelbanevagn och gniller
om att gamla minniskor ska fa
foretrdde av och pa vagnen och att
de ska fa sitta. Det dr illa att 6vriga
resendrer, som inte kan vilja vilken
tid de ska aka, méste lyssna pa
gndll frdn ménniskor som har hela
dagen att aka pa.

Nér man vil har tagit sig hem gér
man in 1 mataffiren for att handla.
D4 star det en pensiondr ldngst fram
vid kassan och gniller om nigra
rabattkuponger. Dar star jag ldngst
bak och kastar mordande blickar,
men vad hjédlper det? Kvinnan
framfor mig hoppar nistan jidmfota,
hon skulle ha varit pd dagis och
hdmtat sina barn for 15 minuter
sedan.

Pensiondrer, tink lite! Ak
kollektivt och handla p& andra tider
dn 1 rusningstid. Jag tror att alla
skulle tjdna pa det.

Ulf Unge
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Vilket alternativ dr ritt? Kryssa for ritt alternativ!

15. Tviabarnsmamma tycker att barnen ska

a. vakna av sig sjélva.
b. vickas klockan sju.
c. vickas till frukost.

16. Tvibarnsmamma séiger att det idr bra for barnen att

a. byta mil;j6 ibland.
b. inte behdva gé hemifran.
c¢. triffa andra barn.

17. Hon sager att

a. hennes tid inte racker for barnen.
b. hon har tillrackligt med tid for sina barn.
¢. personalen pa dagis har tid for varje barn.

18. Vilket alternativ passar som rubrik for smadbarnsmammans text?

a. Dagiskompisar
b. Karridrmamma
¢. Mjukstart

19. Ulf Unge tycker att pensionarer

a. borde tinka mer pa andra.
b. inte ska fa dka tunnelbana.
c. ska fa sittplats pa tunnelbanan.

20. Vilket alternativ passar som rubrik for Ulf Unges text?

a. Lyssna pa pensionérerna
b. Pensiondrer har alternativ
¢. Pensionérsrabatt



