f J (/
| 0 2,
= | - G xR
A l (2l %’%’;\o’b&&
GODA NYHETER FRAN . _0 | >,

| - 2,
. .. M
e 5 - V"’o‘9
STADEN - ' L %
| Uppsalas nya simarena

Hamta ditt gratisexemplar okar badkapﬁ/teten I i\..‘ f‘ .
utanfor en butik i ndrheten e kommunen, sidan7 \ |

(kolla vilka pa
helastadenuppsala.nu)

#iStadens gz

h

torvandlas
jidan 8

Fro bage

| kvarters

Kapellga
“’w # \\ / N

!‘ L‘I‘,..':i.-

'\Iomr ansvarar Pontus OlssonJ-\ndersén e AR
. I WA e A
lilla mygiga caféet vid Ulva kvarn, sidan' 21" ivp  © ™

1)

3 b



Inledning / Hela Staden

Hostutflykter eller stanna i stan

Sommaren som aldrig
verkar ta slut! Vad ska man
sdga om det? Naturen
behéver regn och kallare
vader nu, men samtidigt ar
det val helt underbart att
kunna dra ut pa den varma
arstiden en stund till.

| veckans tidning har vi en artikel
om arstidsbunden nedstamdhet,
eller hostdepression som de flesta
siger. Den ir tydligen ganska
vanlig, liksom virdepression ir.
Jag kan inte siga att jag drab-
bats av ndgon av dem, men det
maste vara hemskt. Och finns
ju inte mycket att gora — host
och vér lar det bli hur mycket
man in kimpar emot. Och liser

man psykologens tips dr det just
det man inte ska. Kdmpa emot.
Istillet 4r medicinen att “om-
fanma morkret” och “vilkomna
hésten” och ja, det later ju en-
kelt. Forsoka att tinka pd det som
ir positivt med den hir delen av
aret. Lugnet, kravlosheten, inom-
huslivet. Men naturlitvis ar det
dar littare sagt an gjort — annars
skulle ju alla deprimerade gora
just sa.

Naval, fér min del finns en del
annat som oroar just nu. Kaoset 1
svensk politik. Nir jag skriver det
hir, ndgra dagar innan ni liser,

ir liget fullstindugt upp och ner
med en regeringsbildare som gett
upp och 6nskar Vinsterpartiet
och Moderaterna lycka till i en

framtida regering. Haha, man
maste nistan skratta it elindet.
Att det skulle bli rorigt forstod
man, men sa hir rorigt ... Och
egentligen inget att skratta at alls.

Férutom artiklen om depression
kan man lisa om det mysiga
catéet vid Ulva kvarn 1 veckans
tidning. Dir ute rider lugn och
ro nu, men ocksi en himla fin
miljé och gott fika fér den som
gor en utflykt. Precis som det gor
it andra hallet - rader lugn och ro
och en skoén “héstvibe” om man
dker till Lansberga gard.

Stannar du i stan kan du hitta pa
mycket annat. Besoka den vackra
imbetsmannagirden Walmsteds-
ka 1 hérnan Sysslomansgatan/St

Olofsgatan eller kanske ga och
simma. Nu har Uppsala fatt en
ny och superfrisch simarena pa
Grinby sportfilt, si det finns in-
get att skylla pd om du gillar den
sortens aktiviteter.

Gillar du nybakat bréd, fran ett
nytt litet kvartersbageri som
heter Fro bagert, 4r det snart
ocks3 fritt fram. Maria Hansen,
som bor pa Kapellgirdet, tyckte
att ndgot fattades dr ... och vips
Oppnar hon ett eget bageri.

Sant gillar vi och dréjer bara
hésten och det politiska liget
klarnar, ska vi vil inte deppa just
nu. Ses om ett par veckor igen!

/Anna Lotving

chefredaktor och ansvarig utgivare

anna@ofreslottsmedia. se

Goda nyheter om U ppsala!

F6lj oss varje dag - pa hemsidan och sociala medier

OM DU VILL SAMARBETA,
REDAKTIONELLT ELLER VIA
ANNONSER:
RING/MESSA: 0760-05 13 19
MEJLA: malin@ofreslotts
media.se

@helastadenuppsala
www.helastadenuppsala.nu

SE PRISFORSLAG OCH ANNONSSTORLEKAR PA HELASTADENUPPSALA.NU

TIPSA 0SS OM GODA, GLADA,
POSITIVA LOKALA NYHETER:

RING/MESSA: 0760-05 64 29
MEJLA: anna@ofreslotts
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Provsmaka krismat

Arets beredskapsvecka, som infoll vecka 39, ignade Uppsala kommun
sarskilt at studenter. Kommunen tog fram en bok med recept och tips
tor billig beredskap och besdkte ett campus for att dela ut boken och
prata om beredskap. Studenterna bjods ocksd pa provsmakning av
“krismat”.

“Uteblivna vi”

Lisa Nilsson ger tillsammans med Bohuslin Big Band en konsert
under ledning av dirigenten och arrangéren Calle Rasmusson den 20
oktober klockan 19.30. Konserten tar avstamp 1 Lisa Nilssons hyllade
album Uteblivna vi, 1 nya specialskrivna storbandsarrangemang, som
lyfter musiken till nya héjder. Bohuslin Big Band ir ett av Sveriges
mest nyskapande och internationellt uppmirksammade storband.

Satsa framat
- pa Komvux

Ta nasta steg i livet och sok en utbildning
som leder direkt till jobb.

uppsala.se/komvux
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Biljettforsaljningen okar

I Uppsala 6kade under augusti méinad forsiljningen av 30-dagarsbil-
jetter med 107 procent 1 jimforelse med 2025. Det betyder att antalet
salda 30-dagarsbiljetter gick fran 12 200 till 25 260. Samtidigt 6kade
antalet pastigande pa UL:s bussar 1 augusti med tre procent jamfort
med 2025.

— Den kraftigt 6kade forsiljningen tyder pa att priset har stor be-
tydelse f6r minniskors mojlighet att vilja kollektivtrafiken. Det halv-
erade priset gor skillnad f6r hushillens ekonomi, och det ar glidjande
att dven resandet har 6kat. Vi hoppas att fler uppticker fordelarna med
att resa kollektivt, det dr bra for planboken, positivt for klimatet och
minskar tringseln 1 trafiken, siger Jenny Lundstrém, ordférande 1
Trafik- och samhillsutvecklingsnimnden.
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Manga mérker av ett
férédndrat méende under
hésten, nédr mérkret och
kylan kryper sig p&. Ars-
tidsbunden depression
eller nedstéamdhet &r nar
depressiva symptom som
angest eller oro dterkom-
mer en viss tid pa aret.
Oavsett om det rér sig om
arstidsbunden depression
eller om hosten bara kénns
som en blét filt 6ver en, sa
finns det mycket man kan
géra for att hjalpa sig sjélv.

I Sverige har vi tydliga arstids-
vixlingar som i sig paverkar
minniskors beteende och
miende. Vinterhalvarets morker
och kyla gor att vi stannar inne
mer och triffar andra mindre. For
vissa kan dessa forindringar trig-
ga dterkommande depressioner
eller perioder av nedstimd-

het. For andra ir det istillet

varen med sitt ljus och spirande
vixtlighet som skapar ett forsaim-
rat maende med press, stress och
oro.

— Om man mirker ett monster av
att man mar simre en viss tid pa
aret kan det rora sig om
arstidsbunden depression eller

Konsten att
valkomna morkret

Henrik Wiman &r mest kénd som "Psykologen Henrik” pa sociala medier, dér han pa ett lattill-
gangligt satt delar tips, rad och insikter kring psykologisk flexibilitet.

nedstimdhet. Samtidigt ska vi
ocksa vara forsiktiga, det blir

litt en sjalvuppfyllande profetia
nir man forvintar sig att ma pa
ett visst sitt, siger Henrik
‘Wiman, psykolog, forelisare och
forfattare.

Henrik &r mest kénd som psykolo-
gen Henrik pa sociala medier, dir
han pa ett lattillgingligt

satt delar tips, rad och insikter
kring psykologisk flexibilitet.
Psykologisk flexibilitet kan vara
till stor hjalp bade 1 vardagslivet
och nir det giller psykologiska
besvir. Men vad ir da psykolo-
gisk flexibilitet?

— Det 4r formagan att kunna
slippa kampen 1 oss sjilva och

| Vaksala kyrka

Sondagen den 11 oktober bjuder Markus Lindberg, saing och
Viktoria Klint, piano, pi klassiker och personliga favoriter ur
musikalernas virld 1 Vaksala kyrka. Fika serveras fran kl 14.30 och

kI 15.00 borjar musiken.

sluta streta emot vara egna
kinslor. Kan vi acceptera vira
kinslor s kan vi istillet fokusera
pa det som ar verkligt
meningsfullt, och leva det liv som
vi vill leva, siger Henrik.

Att 6va upp sin psykologiska flexi-
bilitet kan hjilpa en i bide vardag
och motgangar 1 livet. Ett

bra forsta steg kan vara att vara
Oppen for vad som hinder inom
oss, utan att doma och stota

bort kinslorna, menar Henrik.
For minga kan det kinnas svirt,
speciellt nir det giller

kinslor som dngest eller stress.

— Det kan kinnas obehagligt att
vara kvar 1 kinslan. Man ska
komma ihdg att det inte dr

farligt att vara nedstimd. Det ir
en minsklig upplevelse, siger
Henrik.

Genom att stanna i kénslan och
satta ord pa den kan man bryta
sin inre kamp och ni

acceptans. Det blir littare att
sortera bland sinnesférnimmelser
och forsta sina egna behov.

— Det ir inte alltid latt att veta
vad vi sjilva behéver. I stunden
kanske man mir bittre av en
pase godis 1 soffan, men forsok
ocksa att svara drligt med dina
behov pa lingre sikt. Genom att
forsta vara egna kinslor blir det
littare att forsta om det ar att ta
en sovimorgon,

prata med en kompis eller boka
en rolig kvillskurs som kommer
att hjilpa oss ma lite battre.

Men om det som tidigare kénts
meningsfullt inte langre gor det,
eller om vardagen blir fér

svar att klara av finns det hjilp att
fa. Lattast ar att vinda sig till sin
vardcentral eller en

digital psykologmottagning.

Mer om Henrik och hans
medlemskap Okringligt hittar
du pd @psykologenhenrik och

henrikwiman.co

TEXT O FOTO: EMMA TAPPER/LUDVIG GROPP

Hedersmedaljer

Uppsala kommuns hedersmedalj 2026 delas ut vid en hogtid-

lig ceremoni pa Uppsala slott den 23 oktober. I ar tilldelas den
Vanessa Kamga, Eeva Lakomaa, Per V. Johansson och Richard
Tellstrom. De har satt avtryck langt utanfor Uppsala och har med
stort engagemang bidragit till att forindra hur vi ser pd manni-
skor, samhille och var gemensamma historia

=




Samhadille/ Hela Staden

Samtalsgrupp for mén

P3 Kaplansgirden, Vattholmavigen 94, startar pa tisdagar varan-
nan vecka mellan klockan 19.00 och 20.30 en samtalsgrupp for
min, dir man mots som likvirdiga for att dela erfarenheter och
lyssna till varandra. Sista anmilningsdag ar 25 september. Det dr
kostnadsfritt och forsamlingen bjuder pa fika. Fér anmailan eller
forfragan kontakta NiklasWestling, niklas.westling@svenskakyr-

kan.se eller Torkel Holmstrom, torkel.holmstrom@outlook.com RaSbo
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Operera direkt?

Cancer 1 bukspottkdrteln 4r en aggressiv och ofta svarbehand-
lad sjukdom. I en studie pad Akademiska sjukhuset undersdker
forskare hur man bést kan gora nir en cancertumor tipper till
gallvigarna. Man kan antingen operera direkt eller forst avlasta
gallvigarna. Operation ir vanligtvis en forutsittning for poten-
tiellt botande behandling. Malet ér att forstd hur komplikationer
och onddiga fordrdjningar kan minskas sd att si minga patienter
som mojligt ska kunna genomga planerad behandling med goda
forutsittningar till dterhimtning.

“Ser varje elev”

Maria Reutfors Ahman fir ta emot utmirkelsen Arets lirare i Up- ’

psala kommun som delas ut av Beatastiftelsen. Eleverna pa Lundell-

ska skolan beskriver henne som ”en lirare som ser varje elev, skapar

engagemang och méter alla med respekt”. Utmiirkelsen Arets lirare

1 kommunen ir en del av Lirargalans arbete for att uppmairksamma H
ldrare som gor skillnad tor elever runt om 1 landet. 1

\\\—//\

o . TOMMY NILSSON - JESSICA ANDERSSON
Arets strokeenhet - igen LASSE KRONER - ANNIKA WICKIHALDER

For tredje gangen tilldelas sjukhuset priset Arets strokeenhet av det U pps A L A

nationella kvalitetsregistret Riksstroke. Bakom framgingen ligger

teamarbete och systematiskt kvalitetsarbete. Akademiska ir dirmed Ko N SE RT & Ko N G R E Ss
det enda universitetssjukhuset 1 Sverige som upprepade ginger

belonas for sin hoga kvalitet. For dren 2023 och 2022 utsigs sjukhuset 4 DECEMBER

till Arets strokeenhet, och for dren 2024, 2020, 2010 och 2007 fick Las mer och boka pé christmasnight,se

sjukhuset omnimnande f6r ’god strokevard”.
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Uppsala simarena

okar badkapaciteten
i Uppsala kommun

Anna Selquist ar glad 6ver att simarenan kan
tillgodose manga olika malgruppers behov

Lt

Uppsala simarena 6ppna-
de foér allménheten den
17 augusti och invigdes
officiellt den 29 augusti.
Bakgrunden till simarenan
ar att mota det ékade be-
hovet av bassénger inom
Uppsala kommun.

Amadeus Walldén, som arbetar
som strateg pa IFN kansli pa
Kultur-, idrotts- och fritidsfor-
valtningen, berittar att Uppsala
kommun vixer och det finns ett
Okat behov av simskola, foren-
ingsverksamhet och skolunder-

visning.

For att skapa en forstaelse kring
hur anliggningen behover
fungera 1 praktiken har de varit i
kontakt med féreningar och or-
ganisationer for att ta del av deras
synpunkter och fi en forstaclse
tor vilka behov som finns. Till-
ginglighetsfragor har ocksa varit
en viktig del 1 utformningen av
anliggningen.

— Den ska kunna anvindas av
minga och fungera for olika
behov, siger Amadeus.

Erik Léhman, projektledare pa
fastighetsavdelningen 1 Uppsala
kommun, berattar att de har haft
samma grundliggande vision un-
der projektets ging, men genom
att de har férdjupat sig 1 tekniska
forutsittningar och verksam-
heternas behov har nya 16sningar
utvecklats efter hand.

Négon som ocksé blev glad nér det
beslutades att simarenan skulle
byggas ir Anna Selqvist. Hon
arbetar som avdelningschef pa
Uppsala arenor och fastigheter,
vars uppgift ar att driva badan-
liggningar inom Uppsala kom-

mun.

— Vi brinner for allt som har med
bassiinger och simkunnighet att
gora.

| hoppbasséngen finns flera olika hojder att vélja mellan.

Hon beréttar att simarenan har
varit efterlingtad och att manga
besokare hingde pa laset den 17
augusti. Den officiella invignin-
gen var ocksa riktigt lyckad, med
cirka 700 besokare. Dagen inled-
des med frukost och sedan holl
foreningar uppvisningar av olika
simidrotter som besdkarna sedan
fick prova pa sjilva. Erik Pelling
och Magdalena Andersson holl
ett invigningstal. Dagen avslu-
tades sedan med att besdkarna
kunde titta pa film liggande 1
badringar.

Inne i simarenan finns en hopp-
bassing, en 50-metersbassing, en
25-metersbassing och en mul-
tibassing som haller 34 grader
varmt. Nista sommar kommer
det ocksa att 6ppnas en 50-me-
tersbassing utomhus. Det ir en
modern anliggning, och till ex-
empel 1 hoppbassingen finns det
en teknisk 16sning under vattnet
som bldser upp bubblor. Det gor
att ytspanningen bryts och att det
inte gor lika ont nir man hoppar
ner 1 vattnet.

— Vi har jobbat mycket med
hillbarhet och teknik 1 den hir
anligeningen, siger Anna.

Det Anna uppskattar mest med
simarenan ir variationen, att det
finns sd minga olika bassinger,
vilket gor att de kan tillgodose s

Den fina 50-metershasséngen hittar du i nya simarenan vid Granby sportfalt i Uppsala .

manga olika mélgruppers behov.
Dessutom erbjuder de vildigt
generdsa Oppettider, med 6ppet
frin tidig morgon till sen kvall.

Den nérmaste framtiden handlar
om att lyssna in besdkarna fOr att
se om det finns nigra férindring-
ar som behover goras. Responsen
hittills har varit 6vervigande
positiv men nigra har ocksi

haft synpunkter. Till exempel
har duscharna upplevts vara for
varma eller kalla.

— Det ir ju vira besdkare som
nyttjar simarenan och som vet
vad de vill ha, sa dem lyssnar vi
jattemycket pa, siger Anna.

Under flera &r har personer frin
kommunen, verksamheter,
projektorganisationer, konsult-
er och entreprendrer arbetat
milmedvetet for att fi simarenan
Kklar. Erik ir stolt 6ver det arbete
som lagts ner for att forverkliga
projektet.

— Det ir vildigt roligt att nu se att
den anvinds av foreningar, skolor
och allminhet, siger han.

— Det ir fantastiskt roligt for
Uppsala, fortsitter Anna. Jag ser
fram emot nir vi har genomftort
de planerade underhallsitgirder-
na pa Fyrishov ocksa, da kommer
vi ha bra badkapacitet 1 Uppsala

kommun.

TEXT O FOTO: LINA-MARIA HJORTELL
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Stadens Galleri

- elskap forvandlas till konstverk

Uppsala Citysamverkan
arbetar for att skapa en
attraktiv, trygg och till-
génglig stad. Projektledar-
en Carolina Berg och vd:n
Lisa Thérn &r nu for andra
aret irad delaktiga i pro-
jektet Stadens galleri, dar
lokala konstnarer visar sin
konst genom foliering av
elskap.

— Det idr ndgot som redan finns
1 det offentliga rummet och som
man kan gora nigot vackert av,
sager Carolina.

Det &r manga som samverkar i
projektet, och férutom konst-
nirerna och Uppsala citysamver-
kan dr Uppsala kommun,
fastighetsigarna, skdpigarna,
bostadsrittstoreningar och de
som folierar elskdpen delaktiga.

Carolina och Lisa beréttar att de
béde ifjol och 1 dr har gatt ut med
en utlysning 1 sociala medier

dir konstnirer fitt skicka in en
intresseanmalan. De ville att det
skulle vara motiv som priglas av
Uppsala och som passar in 1 det
offentliga rummet. I ar fick de

in 6ver 90 intresseanmalningar,
varav 18 konstnirer sedan valdes
ut till projektet.

— Det fir inte bli for provoc-
erande, utan det miste vara ett
trevligt motiv, siger Lisa.

— Viville inte att konstnirerna
skulle ha samma stil eftersom
minniskor tycker olika, fortsitter

Carolina. D3 kan alla hitta nagot
skip de tycker om.

Konstnérerna har anvént sig av
olika tekniker nir de tagit fram
originalet, allt frin akvarellmaln-
ing till digital konst. Det finns
ocksa ett skap dir en konstnir
har malat direkt pa skipet.
Grunden gjordes di 1 folieringen,
medan det extra konstnirliga
gjordes pa plats. Konstnirerna ir
jatteglada och tacksamma nir de
far se slutresultatet.

— Naégra sa att de tycker det ir
roligare dn att stilla ut pa ett
galleri, siger Carolina.

For att skapa en trygg stadskérna
har ett av de viktigaste malen
med projektet varit att fa bort
klottrade elskip hir i Uppsala,
vilket de ocksi har lyckats med.
Lisa berittar att det har blivit
nistan 100 procent bortfall av
klotter sedan de borjade foliera
elskap.

— Det blir ndgot man 4r mer ridd
om, eller sa kan nigon annan se

vad du gor.

Konstverken ér inte heller bara
vackra att se pa, utan varje konst-
nir fir beritta sin historia. Varje
elskdp och plats har en historia.
Uppsala citysamverkan publicer-
ar med jimna mellanrum en text
om varje konstverk och en karta
6ver var alla konstverk finns pa
sociala medier. I nuliget finns det
52 folierade elskap 1 stadskidrnan.
— Man ska ta sig tid att g runt
och kolla pa kartan och lisa vad
som ligger bakom motivet, siger

Om briljanta brister

P3 Stadsteaterns Lilla scen ges den 23 oktober 2026 klock-

an 18.00 en nypremiir pa forestillningen Studie 1 minskligt
beteende — Om minniskans briljanta brister. Forestillningen 4r
byged pa en bok av Lena Andersson och recenserades 1 UNT
28/5 -26. Den ir 2 timmar och 30 minuter ling inklusive 20
minuters paus. Biljetterna kostar mellan 150 och 400 kronor.
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@ vidhance

Lisa Thorn och Carolina Berg tycker det &r roligt att vara delaktiga i projektet Stadens Galleri. |
bakgrunden ett av de 52 folierade elskapen, Arne Wallins konstverk pa Kungséngsgatan.
Lisa. Ibland blir man tarégd for
att det r sd otroligt valskrivet, det
finns en genuin tanke bakom.

— Det visar att vi bryr oss om
stadskidrnan och det tror jag att
uppsalaborna och besokarna
kinner, siger Lisa.

— Det ar roligt att vi far skapa
nagot som ger firg och glidje till
minniskor. Vi far se om vi gor
det pd andra stillen 1 Uppsala pa
sikt, avslutar Carolina.

Stadens galleri &r véldigt uppskat-
tat bade bland uppsalabor och
besdkare. Minniskor tycker att
det dr sd fint och de blir genuint
glada 6ver att man kan gora konst
pa det hir sittet. Killarna som
folierar elskapen har berittat att
manga ir nyfikna och stannar till

for att se vad de gor. TEXT O FOTO: LINA-MARIA HJORTELL

Hoven Droven till UKK

Hoven Droven spelar pd Uppsala konsert och kongress 1 Uppsala
l6rdagen den 31 oktober 2026 kl 12:00. Biljetter kostar mellan
150 kr och 250 kr. UKK 6ppnar dérrarna kl. 12.00 och k1.13.00
samlas spelminnen till allspel under ledning av de upplindska
storspelmidnnen Robert Larsson och Erika Lindgren Liljenstolpe.
Hoven Droven, ett svenskt folkrockband fran Jimtland som
bildades 1989, kombinerar folkmusik med modern rock till en
siregen folkrock.



Samarbete/ Hela Staden

Har brinner golvet
- och gatorna véintar

UniQuest har 6ppnat nagot helt nytt: Floor is Lava, leken som manga minns fran barndomen.

Nio escape rooms med
helt olika vérldar - och nu
ett lavagolv. UniQuest i
centrala Uppsala har blivit
en sjalvklar plats fér
kompisgéng, familier och
arbetslag som vill géra
nagot tillsammans.

Konceptet &r enkelt: ni blir
inl3sta 1 ett rum, har 60 minuter
pa er och maste samarbeta fOr att
16sa gatorna och ta er ut. Men
det dr 1 detaljerna som UniQuest
sticker ut. Varje rum ir en egen
varld — fran sagolika Alice 1 Un-
derlandet till isiga Kingdom of’
Ice. Har finns ocksa bland annat

KICKOFF | TEAMBUILDING | AFTER WORK

BYGGE LAGET
PA RIKTIGT!

Ta med hela gdnget - upp till 60 kollegor spelar
samtidigt i Uppsalas storsta dventyrscentrum.

60 =

personer samtidigt

unika escape rooms

NYTT

Floor is Lava

Lagen tdvlar mot varandra - i escape rooms eller dver

lavagolvet.

Vi planerar uppldgget, ni fokuserar pd gruppen.

BOKA NU

Klostergatan 4 & Osteréingsgatan 6A, Uppsala

uniquest.se - 018-14 07 07

bokning@uniguest.se

museikuppen 1 Robbery, jakten
pa The Holy Grail och laglosa
Wild West. Totalt nio rum pa tva
adresser 1 centrala Uppsala, for
2—6 spelare och med svarighets-
grader fran nyborjare till riktigt
rutinerad.

Nu har UniQuest dessutom
Oppnat nagot helt nytt: Floor is
Lava. Leken som manga minns
frin barndomen, dir golvet plots-
ligt 4r lava, har blivit ett fysiskt
lagspel pa riktigt. Pa ett neon-
belyst lavafilt giller det att rora
sig snabbt, hoppa ritt och und-
vika lavan fOr att samla poing.
Med tva identiska banor och 40
nivder att kla finns alltid en ny
utmaning. I liget Combat tivlar
lagen mot varandra, och 1 “Kids-
mode” kan barn frin sex ar spela,

med eller utan forildrar.

Floor is Lava kréver ingen
torkunskap, bara lite mod och
bra kommunikation. Det gor
aktiviteten lika populir pa barn-
kalas som pa méhippor, svensex-
or och bland arbetskamrater.

For foretag ¢r kombinationen
extra litt att planera. Upp till

60 personer kan spela samtidigt,
uppdelade pi escape rooms och
lavabanor, och lagen kan tivla
mot varandra om vem som blir
dagens vinnare. Ett enkelt sitt
att fi en kickoft eller teamdag att
sdtta sig pa riktigt.

Boka pa uniquest.se, ring 018-14 07
07 eller mejla bokning@uniquest. se.



Uppsala
%‘ kgrelmun

Hayoung Lee

En av varldens mest lovande
unga gitarrister

Gottsunda kulturhus

Mdndag 5 oktober, 16.00

Sdvja kulturhus
Tisdag 6 oktober, 18.00

Fri entré

Konserten presenteras i samarbete med
Uppsala Internationella Gitarrfestival

r GITARRFESTIVAL

SWEDEN 7-11 OKTOBER

Boka vara
erfarna
Veteraner!

Vi hjalper er med bland annat:

vl Stadning “ Foretagstjanster
< Hantverk ¥ ... & mycket mer

e 4 veterankraft
oo ghm e wv\v&v Roslagen/Uppsala
SOl e >~ uppsala@veterankraft.se | tel: 018-84 39 300
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Fro bageri

- Kvartersbageri pa Kapellgérdet

Pa Kapellgérdet i Uppsala
ar férberedelserna i full
gang infér éppningen av
Fro bageri. Maria Hansen éar
hemmahérande i Jamtland
men har bott i Uppsala un-
der de senaste atta aren.
Hon &r utbildad hantverks-
bagare och har jobbat pé
nagra bagerier, men drém-
men om att starta eget har

funnits med henne lénge.
—Jag bor hir 1 nirheten och
kianner att det saknas ett kvarters-
bageri.

Eldrimners YH-utbildning i
mathantverk har gett henne
manga insikter kring vikten

av bra ravaror och hur viktigt
hantverket dr genom hela kedjan,
allt fran hur man odlar och maler
mjolet till att sedan baka med det.
Hon vill jobba med lokala pro-
ducenter nir det giller spannmal,
men ocksd med andra produkter,
som till exempel mjolk och dgg.
— Jag tycker att det kinns viktigt
att vara med och bidra till den
lokala matproduktionen, siger
Maria. Uppland har vildigt

bra forutsittningar for att odla
spannmal och jag har hittat flera
boénder som odlar och maler
sjalva.

Fré bageri ér ett hantverksbageri
och férutom att det kommer att
finnas lokala produkter kom-
mer det ocksa att vara fokus pa

naturliga och ekologiska ravaror
utan tillsatser, 1 den man det ar
mojligt.

— Hantverket ir ju unikt for varje
stille, siger Maria. Vi bakar allt-
ing frin grunden och det kom-
mer att bli vir egen touch pa det.

Bland utbudet kommer det bland
annat att finnas surdegsbrod,
bullar och olika frukostalternativ,
som till exempel firdiga mackor,
samt te och kaffe. Kaffelever-
antoren har ocksa valts med
omsorg, och Maria berittar att
hon har hittat en leverantér med
schyssta villkor som koper direkt
fran bonderna.

— Jag vill att den tanken ska vara
med 1 allt vi erbjuder.

Det ar en tillfallighet att hon kom
over lokalen, som ligger 1 botten-
vaningen av ett nybyggt hoghus.
Maria tyckte att liget var bra,
och det finns en cykelvig strax
utanfor. Férhoppningen ir att
folk ska svinga forbi, till exempel
pa vagen till jobbet.

— Det kommer att vara fokus

pa produkter som ir litta att ta
med cftersom lokalen inte ir sa
stor och det inte finns s minga
sittplatser hir.

Maria hoppas att Fré bageri ska
bli en naturlig del av Kapellgirdet
och ge mervirde till omridet.
Alla gister som besoker bageri-
et ska kidnna sig vilkomna och
sedda. Det ir viktigt {or henne att
skapa en varm och hirlig atmos-
fir. Det ska kinnas lite som ett

% ?} v:‘ i

Maria Hansen tyckte att det saknades ett kvartersbageri pa Kapellgardet.

andra hem.
— Hir kan man kopa sitt brod
och sina bullar varje morgon.

Maria har manga olika drémmar
och planer infor framtiden. Hon
vill 6ka medvetenheten kring
lokala producenter. Det finns
ocksa tankar kring att erbjuda
kurser och workshops for att
lira fler att baka med surdeg och
sprida bakglidje. Men forst ska
hon fokusera pa att gora klart i

Vi satter farg pda Uppsala

AIR TEAM

lokalen infor 6ppningen, som
troligtvis blir under kanelbulle-
helgen den 3—4 oktober. Och di
kommer det forstas att bjudas pa
kanelbullar. Hon ir férvintans-
full infér 6ppningen och hoppas
att det kommer mycket folk.

— Jag ir jittesugen pa att baka nu
och triffa alla som kommer hit,
avslutar Maria.

TEXT O FOTO: LINA-MARIA HJORTELL

Sysslomansgatan 8 | Tel. 018-105900 | www.hairfeam.se
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Halsa ar lika v

- Fullt 6s ndr arets Halsomdssa gic

Ansvarig for dagens Halsoméssa &r Isabel Enberg fran Stockholm. Hon séger att det varmer
séarskilt i hjartat att fa vara i Gottsunda centrum och ha méjlighet att informera de boende om
hélsa for alla. "Alla har samma rattigheter nér det kommer till hélsa”, séger hon.

Fler utstéllare &n forra aret och kénslan redan fran start &r att det ocksa ar fler besokare an sist.

12 HELA STADEN

Hésten ar har och utom-
hus éser regnet ner. Det
bekymrar inte det stora
antalet utstéllare som idag
har samlats i Gottsunda
centrum fér den traditio-
nella Halsoméssan. Redan
en timma fére start har

de flesta riggat upp sina
bord och information av
olika slag och projektledare
Isabel Enberg ar nojd.

— Det ir andra aret i rad som vi
arrangerar denna missa och 1 ar
iar det dnnu fler utstillare an forra
aret.

Isabel, som arrangerar liknande
missor pa flera andra platser 1
Sverige varje ir, tycker det ar sir-
skilt kul att komma till Gottsun-
da. Hir finns en mangfald av
mainniskor, frin olika kulturer,
med olika sprik och bakgrund,
men med samma behov.

— Alla behéver £ upplysning om
den hjilp och det stod som finns
nir det giller olika sjukdomar och
olyckor man kan raka ut for.

Uppsala kommuns Traffpunkter represen-
teras av Liljana och hon &r pa massan idag
for att beratta om majligheten for alla som
fyllt 65 ar att traffas och enagagera sig. |
Gottsunda finns Traffpunkten i Treklangen,
vid den nya skolan”, sager hon.

Aven om mycket information idag
finns att himta digitalt tycker
Isabel att en massa, dar man
triffar foreningar och foretag pa
plats, ir en viktig sak. Manga
minniskor, kanske speciellt dldre
frin andra linder, behover prata
med personer som kan hyilpa
dem. Att férmedla den hjilpen
betyder mycket for Isabel.

— Jag har jobbat med eventverk-
samhet 1 manga ar, men det hir,
att f3 hjilpa minniskor pa riktigt,
betyder mycket for mig.

En av dagens utstdllare ér Uppsala
kommuns triffpunktsrepresentant
Liljana. Hon var dven med pa
forra drets Hilsomassa och siger
att rets evenemang kinns dnnu
battre.

— I dr har vi fatt plats mitt 1 Cen-
trum och det tror jag ir bra. Det
ir redan manga manniskor som
kommit fram.

Traffpunkterna finns éver hela stan
och ir vilbesokta. Andi kan de
ansvariga ibland behéva synas 1
sammanhang dir manga ror sig.
Liljana ir glad 6ver mgjligheten

S
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Robert Ekblom kommer fran Uppsala Lai-
doklubb, som &r en japansk kampsport, dar
kocentration och mindfulness ar det viktiga.
Han berattar att de bedriver nybérjarverk-
samhet i Gottsunda/Valséatra-omradet i Lilla
Valsatraskolan pa mandagar klockan 19.45-
21.00. De tre férsta tillfallena &r gratis!
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iktigt for alla

av stapeln i Gottsunda centrum

och siger att dldre personers
problem idag ofta ir ensambhet.
Aven om man inte ir sjuk eller
handikappad kan det vara svirt
att ta sig ut och triffa nya vinner.
I Gottsunda kan ocksa sprakbar-
ridrer gora det besvirligt. Dirfor
finns Triffpunkten f6r de som
fyllt 65 ar.

— Vi finns pd manga stillen 1
Uppsala och hir 1 Gottsunda
mittemot den nya skolan. Vi har
oppet alla vardagar fram till halv
fyra och den som ir nyfiken ir
vilkommen att komma {6rbi.

Att framja héalsan kan betyda
minga olika saker och en av da-
gens deltagare dr Robert Ekblom
fran Uppsala Laido-klubb. Han
berittar att den japanska kamp-
sporten egentligen handlar om
mindfulness, vilket ir en viktig
ingrediens 1 vilmdende.

— Om du inte ska skada dig sjilv
cller andra nir du utévar denna
sport maste du vara helt koncen-
trerad pa det du gor, siger Rob-
ert. Nirvaro ir det viktiga fOr oss,
inga tankar pa nagot annat in ditt
svard.

“amir somverk. igenbryr sigom
varandra Gottsund: 3 8r en plats dar vi ar
starka tisammans,

M ceistra. oygopecerar NS \

Hiba Paris representerar féretaget
Asiiria, som bistdr mianniskor
som soker jobb. Hon och hennes
kollega berittar att de anlitas av
arbetsformedlingen for att
underlitta for minniskor med
olika bakgrunder att hitta
arbetsplatser som passar.

— Det gar bra {or oss, siger Hiba.
Vi har minga som kommer till
oss fOr att fi vigledning. Att vara
pa Hilsomissan idag ger oss
m&jligheter att triffa dnnu fler.

Den huvudansvariga fér massan,

Isabel Enberg dr ndjd si hir lingt.

Hon hoppas i komma tillbaka
nista dr och di kanske med dnnu
fore foretag och organisationer
som informerar.

— Att kunna behilla hilsan ir det
viktigaste som finns, siger hon.
For alla sorters manniskor, 1 alla
aldrar. Jag vill arrangera event
som gor avtryck. Som betyder
nagot pa riktigt. Det tror jag att

den har Halsomaissan 1 Gottsunda

faktiskt gor.

TEXT O FOTO: ANNA LOFVING
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Lena Lunde &r ordforande i féreningen Uppland Autism. Hon &r med pa Halsoméassan for att
beratta om féreningen, som kan innebara att manniskor med autism hittar andra att umgas
med och kanske darmed ma battre. "Manga kénner kanske pa sig att de &r annorlunda pa olika

satt, men kan inte satta ord pa det. Att da tréaffa andra med samma kénsla kan betyda mycket”,

sager hon. Vi erbjuder aktiviteter som ar anpassade till dem med autism och har éver tusen

medlemmar i lanet.”

Representanter for alla féretag, myndigheter, foreningar och organisationer som stéller ut idag
samlas for en gruppbild innan massan drar igang pa riktigt.

\ Erfarna jobb- 9"
coacher meq V

ditt behov "

Fokus

Asdiria &r ett foretag som hjalper manniskor

att hitta jobb och sysselsattning via Arbets-
formedlingen. Hiba Paris berattar att manga
blir hjélpta av dem och att hon &r pa méssan

for att beratta mer om majligheter som finns.

Att ga pa gym kan vara avgorande for din
hélsa och pa plats idag &r kedjan Fitness 24
seven. Rahma, som arbetar som instruktor
pa gymmet, berattar att manadsavgiften hos
dem &r extra lag for att alla som vill ska ha
rad att gymma. ”Vi har ocksa sérskilda tider
och grupper for de tjejer som vill trana for sig
sjélva, vilket ar uppskattat”, séger hon. Alla
som vill gymma ska kénna sig trygga och
trivas hos oss.”
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Minst och mysigast

- det gamla hénshuset vid
Ulva kvarn blev ett populért café

- Det ér lite snett och vint,
trangt och med varldens
minsta dorr.

Pontus Olsson Andersen, ny
dgare till Café Ulva kvarn, ler lite
underfundigt.

— Men si fir det vara. Jag kom-
mer inte att andra pa nagonting!

Det har blivit slutet av september
och hogsisongen vid Ulva kvarn
ir over. Sommaren har varit fin,
mycket folk och bra omsittning,
men nu kommer den verkliga
utmaningen.

— Nu ska man klara sig under
manaderna som foljer, siger Pon-
tus. Men det ska nog g3.

Pontus &r 27 ar och, som han sager
sjilv, med god marginal den
yngsta foretagaren i Hantverk-
arféreningen vid Ulva. Tanken
var egentligen inte att han skulle
kliva fram si hir, men nar hans
mamma Kicki, som tog éver
caféverksamheten for tre ar
sedan, tragiskt gick bort i vdras
bestimde han sig.

— Jag ville fortsitta med det hon
hade borjat. Hon var sa glad 6ver
den hir chansen och gav allt sa
linge hon orkade.

Med tvé foréldrar som egna
foretagare, pappa murare och

Att det en gang befann sig en massa hons i
huset och pa garden dar det nu ar café ar lite
svart att forestélla sig.

mamma kock, har Pontus en-
treprendrskapet 1 blodet. Han
borjade med att gi 1 sin pappas
fotspar, men fortsatter alltsa 1

sin mammas. Under uppvixten
har han arbetat med dem bada
och ofta hjilpt Kicki 1 tidigare
verksamheter. Koket 4r en plats
han trivs pa dven om han sjilv
inte har planer pa att bli kock.
Det roliga tycker Pontus ir att
serva gisterna, atmosfiren som ar
1 caféet, alla stammisar som kanns
som vinner och ungdomarna
som jobbar hos honom.

— Att vara chef ir fOrstds en ny ut-
maning, siger han. Ibland kinns
det lite svart, men ocksa kul.

Den lilla caféet, som startades av
en av de andra hantverkarna 1
foreningen 1 mitten av 80-talet,
ir inhyst 1 ett fore detta honshus
lingst in bland de vackra husen

1 hantverksbyn. Det ir lagt till
tak och fullt av vinklar och vrar.
Ovanpi den egentliga caféloka-
len finns ocks3 sittplatser, men
Pontus siger att de flesta foredrar
att dricka sitt kaffe pa nedre plan.
Eller utomhus nir vidret tilliter.

Under sommarménaderna brukar
det vara fullt med catégister bade
utomhus och inne. Det ir gemyt-
ligt och trevligt, men kan ibland
kiannas tringt. Pontus skrattar.

— Det varsta ar den lilla dorren,
som ir den enda mojligheten att
komma in och ut. Man har fatt
griva ut marken nertill for att
minniskor 6ver huvud taget ska
kunna anvinda den.

Fran oktober till maj hdéller caféet
mest 6ppet pa helger och under
storre hindelser som julmark-
naden och “konstpasken”. Pa
sondagar brukar det komma
mycket folk under bagagelucke-
loppisen och pa tisdagar triffas
veteranbilsigare vid Ulva kvarn.
Da passar manga pa att fika och
Pontus kallar de besékarna sina
stammisar, som vissa av dem
kinns som vinner.

— Det ir det roligaste av allt. De
som kommer tillbaka och verkar
trivas vildigt bra hir.

Sarskilt under sizéirre event som var- och hiisa}knad ardet vélnglligt manga som passar pa att
kaka en rakmacka eller en lattare lunch hos Pontus och hans personal pa caféet vid Ulva kvarn.
Signifikativt for fiket vid Ulva
kvarn ar ett "lite enklare sorti-
ment” med smorgasar, littare
luncher, smikakor, vetebrod och
glasspinnar. Kulglass sommartid.
Pontus ir néjd med den inrikt-
ning som hans mamma och den
tidigare dgaren slog in pa.

— Inte en massa olika kaffesorter,
konstaterar han. Har serverar vi
Lindvalls bryggkaffe och inget
annat. Sa vill folk ha det har.

Aven om inte sjélva caféutbudet
kommer att f6rindras finns plan-
er pa att utveckla verksamheten
och kanske erbjuda festarrange-
mang, musikkvillar och annat.
Det ir dock ingenting som
Pontus ligger mycket tid pa nu,
utan det fOrsta aret som ansvarig
tinker han anvinda for att landa
i det nya livet och sakta men
sakert gora bista mojliga av de
forutsittningar han har.

— Jag tror att mamma skulle tyckt
om att jag gor det, avslutar han.
Jag fortsitter 1 hennes spar och
hittills gar det bra och ir vildigt
roligt. Vilkomna hit nir det
passar!

Agaren av Ulva kvarns café Pontus Olsson
Andersen halsar alla valkomna hit - nér som
helst under aret. "Mest folk pa sommaren,
men ocksé mysigt har i hést och vinter.”
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Njut av sommarens

sista solstralar
gard

- pa Landsberga

159 - <7,
Jﬁ’% e .'

Stella Borgskog och Elin Tillby visar upp nagra av de vackra och varma filtarna fran Kertin Landstrém design. Ovan syns &ven de tovade pumporna fran Gry & Sif.

Kanske &r sommaren den
arstid nar flest uppsalabor
gér en utflykt till landsby-
gden. Fér att fika, titta pa
vackra omgivningar och
handla lokalt och ekolo-
giskt. Men hosten ar heller
inte sa dum. Nu kénns det
mesta lugnare, platserna
ring fikaborden é&r fler och
personalen har mer tid for
varje gast. P4 Landsberga
gard, en halvtimmes bilfard
frén Uppsala, ér kanslan
positiv.

— Vi alskar sommaren, men ser
fram emot hosten, siger

David Sandqvist, som ir en av de
ansvariga pa girden. Nu rader ett

lugn hir ute som minga upp-
skattar.

| den mysiga sommarbutiken som
hallit 6ppet sedan 1 maj ar det
rea. Ar man smart planerar man
redan nu nista sommars akti-
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viteter och passar pa att handla
varor infor dem. Vattenkannor,
hingmattor, tridgirdsredskap
och annat som hor sommaren till
gar bra att kopa oktober ut.

— Ett tag till har vi 6ppet 1 var
sommarbutik, sedan stinger vi
den fram till julmarknaderna 1
advent. D3 laddar vi om med
julsaker dir, berittar David.

| sjalva géardsbutiken, dér det
ocksa gar bra att fika, dr det
pafyllt med fina hostsaker. Aven
om kylan hittills latit vinta pa sig
passar David pa att visa de varma
ullfiltarna som kommer frin
Kerstin Landstrom design. De
finns 1 manga olika firgkombina-
tioner och virmer fint nir hosten
och si smaningom vintern kryper
pa. Pa det stora bordet som méter
en nir man kommit in 1 butiken
finns en del tovade inrednings-
prylar framlagda. De ir desig-
nade i Danmark, av foretaget

Gry & Sif, och handgjorda av ull
frin Nepal. David siger att de
faitrademirkta prydnadssakerna

ir populira.

— Manga vill pynta 1 lite hostiga
firger nu och kanska képa en
tovad blomma, pumpa eller en
Jjusstake fran oss.

Caféutbudet féréandras inte i sam-
band med arstidsvixlingar, utan
de smaskiga bakverken, de goda
smorgdsarna och det andra som
tillverkas 1 Landsberga girds kok
kan man kopa dret runt.

— Vi har dven ett luncherbju-
dande med dagens soppa under
hésten, siger David.

Just nu rader alltsé ett visst

lugn pa Landsberga samtidigt
som verksamheten rullar pa.
Hostskorden idr dver och har gitt
bra och de som varit delaktiga 1
det arbetet 4r ndjda. I ar regnade
det mindre 4n vanligt under
perioden, vilket var bra. Det
kommer att bli gott om mat till
hénsen, som fortfarande spender-
ar sin mesta tid utomhus, och det
kommer att bli gott om mjdl att
baka av. David tittar sig runt pa

garden och konstaterar att man
hittat ett koncept och en rytm
som fungerar.

— Det kommer fler och fler
besokare till oss och det ar vi
glada for. Att f3 visa upp den
gamla sliktgirden och verksam-
heten som har funnits hir sedan
slutet av 1800-talet ar roligt.
Sommartid ir det mest turister,
men sa har drs kommer folk frin
naromradet hit.

Oppettiderna pa Landsberga gérd
ir latta att komma thag. 11 - 17
varje dag. Aret runt. Det kan bli
indring lingre fram, men dir

ir vi inte dn. An s3 linge ir det
mesta som vanligt pa den vackra
giarden som familjen Sandqvist
forvaltar och hilsar alla vilkomna
tll.

— Passa pa att njuta av sommarens
sista solstralar hos oss, avslutar
David. Och sedan fortsitter fika
och f6rsiljning inomhus!
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MUSIC-CON-FUSION
Kapellet méter UUJO
Universitetets bada orkestrar bjuder pa ett brett program

som spanner fran storbandsjazz och symfonisk jazz
till Broadwaymusikaler och pop.

Kungliga Akademiska kapellet
Uppsala University Jazz Orchestra

Dirigenter: Stefan Karpe och Erik Tengholm
Konferencier: Jacke Sjodin

Séndag 25 oktober: Universitetsaulan,
UPPSALA, kl. 19.00

E: "E Fri entré, men biljett kravs. Biljetter via

i:l-..;" Sl Billetto.se, biljettslapp 25/9 KL 9.00. N
-‘;r& www.akademiskakapellet.uu.se UPPSALA
| |

[=]ycu WWW.uUjo.uu.se UNIVERSITET

Hostens program

Hostlovskul 29-30/10 - Museidagen Tema Eld 8/11
Senapstillverkning i apoteket « Forelasningar « Specialvisningar
Utstallningar: Materia medica t o m 29/11 - Nobelsmycken 6ppnar 6/12
Varje vecka: Visning av museet tor kl 17.30, son kl 13 (sv) 15 (en)

T (Y Medicin
tor 13-19 ? historiska
son 11-16 D) Museet
Mer pa: Uppsa|a

uu.se/medicinhistoriska-museet

Ma-Fr 12-18 L6 12-16
Ovre Slottsgatan 14C, Uppsala

HELA STADEN 17




EV=RY

SPORTCENTER

GYM, GRUPPTRANING, PADEL & SOLARIUM

Valkommen in till en inspirerande atmosfar dar du har allt under
samma tak. Gym, grupptréaning, personlig trdning och smallgroups.
Fran september hittar du aven CYKLING pa grupptraningsschemat!

Allt for din utveckling.

OBEGRANSAD TILLGANG TILL
GYM & GRUPPTRANING

FOR DIG SOM VILL SPELA PADEL INGAR DET
| ALL-INCLUSIVE MEDLEMSKAPET

599Kkr/man

<{ everysportcenter 0

EVERY SPORTCENTER | UPPSALA

2901 217
inldgg foljare foljer

rupptraning, padel & solarium
jor <

jornborg @
se

FYRISLUND

BLALJUS MEDLEMSKAP Stdlgatan 14

Uppsala i ———

|
& i

VALKOMMEN TILL
DITT LOKALA GYM

www.everysportcenter.se @everysportcenter
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HAN FICK EN GULDBILJETT

Fér néstan ett ar sedan nér
Hela staden Uppsala tréf-
fade musikstudenten Max
Lautner drémde han om att
bli Sveriges nésta pop-
sensation. Sedan dess har
han gjort klart
kandidatutbildningen i
musikvetenskap vid Upp-
sala universitet, slappt
flera nya latar och charmat
juryni TV-programmet Idol.

Max Lautner ler genom
datorskirmen. Han har flyt-

tat hem till Almhult igen efter
dren 1 Uppsala, men han saknar
U-town, som han kallar staden.

— Jag saknar alla mina vinner,
musikprogrammet och hela viben
1 Uppsala. Kanske blir det en
master si att jag fir lite mer av
det, siger Max.

Mycket har hént éret som gétt. |
varas bestimde sig Max for att
soka till Idol, TV-programmet
dir vem som helst har en chans
att tivla om att bli Sveriges nista
stora artist.

— Jag visste att jag tivlade mot
tusentals andra, men man vet
aldrig. Jag ville inda testa, siger
Max.

| programmets tredje avsnitt som

sindes i borjan pa september
dyker multiinstrumentalisten

Vill du

synas bland de

goda

nyheterna om

Uppsala?

Kontakta oss!

J

annons@
ofreslottsmedia.se

Max upp med en stor bunt rér —
narmare bestimt instrument som
han har byggt sjilv. Max bekin-
ner att han faktiskt hade tva stora
resvaskor med instrument med
sig att visa upp, men bara en liten
del av det kom med i program-
met. Men det han minns mest

i)

Nér det vél blev Max tur fram-
forde han den egna liten She s
got a bag and it costs a thousand
dollars till applader och lovord
frin juryn. Med fyra rungande ja
fick han med sig en av guldbiljet-
terna hem.

— Jag var otroligt nervos att sta

Max Lautner sokte till Idol och kom med. Dess varre gick han inte vidare fran arets slutaudition
utan fick packa sina véaskor och aka tillbala hem igen. Kanske forsoker han igen!

frin dagen ir den langa vintan.
— Det dréjde linge innan det var
min tur och jag sig manga kom-
ma ut jitteglada med en guldbil-
jett, men de allra flesta kom ut
ledsna och besvikna. Det gjorde
mig ocksa vildigt nervos.

framfor dem som man bara sett
pa TV. Det kindes overkligt men
de gillade det, siger Max.

Max hade guldbiljetten i sina
hiander, men fick inte beritta
for nagon forrin programmet

skulle sandas 1 host, vilket var en
utmaning.

— Jag var sa glad 6ver guldbiljet-
ten och minga undrade var jag
var nir jag behovde skippa en
lektion. Sa det var lite svart, siger
han.

Tyvérr blev idolresan inte sé& ling
som Max hade hoppats pa. Efter
den tuffa slutauditionen behov-
de Max och méinga av hans
medtivlande packa viskorna och
resa hem igen. Men Max tar dnda
med sig mycket frin Idol, och
han blickar inte bakat.

— Det var vildigt larorikt och jag
triffade flera nya vinner. Folk
kinner igen mig efter Idol och
visar sitt stod, sd det ir jatteroligt.

Max tar ocks& med sig den nyfun-
na vinnen Ellinor Nordman som
dven var med pa hans senaste lit
pa Spotify, samma lit som han
framftorde 1 Idolaudition. Och
innu mer musik ir pd ging, som
kommer pa Spotify 1 host.

Ar du nérmare drémmen att sl&
igenom som artist?

—Ja det kinns som det. Det

ir fortfarande drémmen och
jag kommer att fortsitta med
latskrivandet och att géra mer
som artist.

TEXT:EMMA TAPPER
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Valkommen att lara dig mer om
| _ kretsloppet, varje l6rdag och
HOSTNYHET sondag 12 16. Fri entre )
Utforska qﬁen inter, ktlva
utstallningen or‘n vattela
och upplev vara tema

Akta laderskor
av spillbitar

Tag med annonsen och fa
20% rabatt pa alla skor

Bapgérdsgatan 10 korsningen Dragarbrunnsgatan
Oppet vardagar kl 10-18 samt lordagar kl 10-16
www.sofiesjostrom.se

Annonserbjudandet galler under oktober ménad 2026

Pa Biotopia 5/9 - 18/10 2026: Oppettlder-

Tis-Fre kl. 09-17

Livet i Skogen

Lér-Sén kl. 11-17
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Familjeguidning, svampworkshops och quiz om skogens

arter.

‘E\ Svamputflykt till Flaktanstugan
4 Sondag 20 september kl. 10.00 - 14.00
Svampkonsulenten Bjérn Bravander guidar oss genom
skogen och berattar om svamparna vi hittar.
Féranmalan till biotopia@uppsala.se. Kostnadsfritt.

| ? Kvéllsféredrag om skogen
ol Onsdag 14 oktober kl. 18.00
Lismerpsd N Skogsbiologen Sebastian Kirppu berattar om hur den
[=]} 5 jf; ekologiska situationen i den svenska skogen ser ut efter
o ﬁ 70 ar av kalhyggesskogsbruk. Foredraget riktar sig till vuxna.
biotopia.nu 3 Féranmalan till biotopia@uppsala.se. Kostnadsfritt.
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Martas rost i mig

- en berattelse om Katarina och hennes
mamma Marta, som overlevde Auschwitz-Birkenau

- Jag ar hoppfull, séger
Katarina med ett leende.
Jag har framtidstro och ger
inte upp. Det &r nog det jag
vill férmedla med min bok.

Katarina Hellgren 4r uppsalabo
sedan fodelsen och har bland an-
nat arbetat som larare under livet.
Hon har alltid kint sig trygg och
tillfreds, trots — eller tack vare —
arvet frin sin mamma.

— Min fantastiska mamma, som

gick bort 2009, kom till Sverige

o V / J"Q

Katarina Hellgren har nyss gett ut boken Martas rést i mig, som handlar om hennes mamma
Marta. Marta befriades ur koncentrationslagret Bergen-Belsen och kom till Sverige 1945.

fran koncentrationsligret Ber-
gen- Belsen 1945. Hon, och
jag, ar av judiskt ursprung och
hon deporterades frin Ungern
till Auschwitz under krigets sista
ar.

Efter befrielsen och véil i Sverige
fick Marta Klein ett bra liv. Hon
gifte sig med Katarinas pappa,
som viarnade och beskyddade
henne. Hon fick en dotter och
blev hemmafru. And3 beskriver
Katarina mamman som ridd och
ibland vildigt tillbakadragen.

«, ",’f.b,)/,’ /

— Hon kallade sig en “6verlev-
are”, men jag undrade ofta om
hon egentligen ville leva?

Katarina som alltid tyckt om att
skriva och gjort det bide 1 jobbet
och privat, bestimde sig for nagra
ar sedan att forsoka skildra sin
mammas liv. Parallellt med sitt
eget. Det finns skillnader och
likheter mellan de bada kvin-
nornas liv, och 1 boken Martas
rost 1 mig vivs deras levnadsdden
samman.

— Det 4r ingen bok om Forin-
telsen, sdger Katarina, dven om
min mamma upplevde den och
jag paverkades av den. Det dr
snarare en bok om att det trots
svirigheter gir att 6verleva och
hitta ett ljus.

Marta var den enda i den stora
judiska slikten frin Budapest
som Gverlevde vistelsen 1 koncen-
trationsligret. Hennes forildrar
och 6vriga familjen gasades ihjil
och nir Marta kom till Sverige
med en rédakorsbat 1945 var hon
svart sjuk. Hon hamnade pa ett
konvalescenthem 1 Enkoping och
flyttade sedan till Uppsala. Marta
hade tidigare arbetat som fo-
tograf, men fick 1 Sverige arbete
pa en konfektionsfabrik eftersom
hon 1 bérjan inte kunde svens-
ka. Katarina berittar att Marta
forlorat sitt minniskovirde under
vistelsen 1 Auschwitz-Birke-

nau och att hon under resten av
sitt liv kimpade med att fa det
tillbaka.

— Hon kinde sig tom, och dven
om hon si smaningom fick ett

“Medan vi brinner ...’

bra liv 1 Sverige, vigade hon sig
aldrig riktigt ut igen. Jag tog med
henne pa resor utomlands och
hon fick uppleva mycket roligt,
men skorheten fanns alltid dir.

Under 1990-talet bérjade Marta att
skriva ner sin historia och efter
hennes bortgang bestimde sig
Katarina fOr att gora en bok. Inte
bara av mammans anteckningar
utan ocksa av sina egna minnen
och upplevelser. Hon siger att
den nyutkomna boken ir en
berittelse som varvar svira upp-
levelser med lattsamma. Morker
blandas med ljus och den starka
judiska traditionen genomsyrar
historien.

— Viir bade stolta 6ver var ju-
diska bakgrund, som innchiller
sa mycket virdefullt. Sarskilt i
dessa tider, nir antisemitismen
blossat upp igen, ar det viktigt att
fa beritta.

Katarina, som numera é&r pen-
siondr, ir glad att boken getts

ut och finns att kdpa 1 Uppsalas
boklador. Hon ér redan iging
med att skriva en ny bok och
sdger att drommen 4r att manga
ska ldsa om hennes mammas 6de
och forsta att trots svarigheter och
morker gir det att leva vidare.

— Jag ar tacksam Gver att jag fatt
mdjligheten att beritta och stolt
6ver resultatet. Vi maste lira oss
av var historia och forsikra oss
om att den inte upprepar sig.

TEXT O FOTO: ANNA LOFVING
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Hedersstipendium 2026

Overbibliotekarien och professorn vid Uppsala universitet Lars
Burman tilldelas Uppsala kommuns hedersstipendium 2026 for
sitt betydande bidrag till forskning, kultur och samhillsutveckling.
Stipendiet bestar av en hedersbetygelse 1 form av ett konstverk.

Forestillningen ”Medan vi brinner — Nir allt str pa spel”, som
hade urpremiir pa Lilla scenen den 19 september, ges onsdagen
den 30 september och sedan nagra kvillar 1 veckan fram till den
19 november. Pjisen, som ir recenserad i olika tidningar, ar
skriven av Amer Sarsour och for regin stir Josefin Ankarberg.
”Jag kallar den ett slags train road movie theatre” siger regissor
Josefin Ankarberg 1 SvD.
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Nar kroppens forsvar gar for langt - om inflammation och hilsa

Under 18o0-talet och borjan av
1900-talet var svara infektioner
sasom tuberkulos, nagra av
Sveriges vanligaste
folksjukdomar. Idag har
folksjukdomarna dndrat
karaktér och hjirt- och
kirlsjukdomar, diabetes, vissa
cancerformer samt psykisk
ohilsa ir stora
folkhilsoutmaningar. En
underliggande orsak som
forskningen virlden 6ver
intresserar sig allt mer for ar
inflammation och dess
betydelse vid olika
sjukdomstillstand.

Vad ir inflammation och varfor
uppstar den?

Inflammation kan uppsta av manga
olika orsaker, exempelvis vid
infektioner nér bakterier, virus
eller andra mikroorganismer
attackerar kroppen, eller vid
trauman som en stukning. Det ir
kroppens naturliga reaktion pa
skada eller infektion och fungerar
som ett forsvarssystem som
aktiveras for att skydda kroppen
och paborja likningsprocessen.

Nir kroppen uppticker ett
problem aktiveras
immunforsvaret. Det kan leda till
rodnad, svullnad, smérta och lokal
virmeokning.

22 HELA STADEN

Inflammation ir alltsa i grunden
nagot viktigt och naturligt.
Utmaningen kan uppsta néar
inflammatoriska processer blir
langvariga. Forskning har visat
samband mellan langvarig
laggradig inflammation och flera
kroniska sjukdomar, iven om
sambanden dr komplexa och
inflammation sillan dr den enda
orsaken.

Aven vira levnadsvanor kan
paverka kroppens inflammatoriska
processer. Dalig kost, brist pa
motion och langvarig stress ir
nagra exempel.

Vid stress aktiveras kroppens
stressystem och hormonet kortisol
frisétts. Kortisol har bland annat en
viktig roll i regleringen av
immunforsvaret och har vid akut
stress en antiinflammatorisk
effekt. Vid langvarig stress kan
diremot kroppens reglering av
stress- och immunforsvaret
paverkas. Kronisk stress paverkar
bland annat hypotalamus—hypofys—
binjure-axeln (HPA-axeln) och det
sympatiska nervsystemet, som
tillsammans spelar en viktig roll i
kroppens stressreaktion. Langvarig
stress kan dirmed paverka
immunforsvaret och bidra till
forindringar i de inflammatoriska
processerna.

Stress kan liven paverka var
tarmhélsa. Forskning visar att
langvarig stress kan paverka
tarmens bakteriesammansittning
och tarmbarriédrens funktion.
Begreppet "lickande tarm”
anvinds for att beskriva en okad
genomslipplighet i tarmbarridren.
Normalt fungerar tarmviggen som
en noggrant reglerad barriir som
sldpper igenom niringsimnen och
vatten, samtidigt som den hjilper
till att halla oonskade &mnen och
mikroorganismer kvar i tarmen.

Nir tarmbarriirens funktion
forindras kan genomslippligheten
0ka och dmnen som normalt halls
kvar i tarmen liittare passera. Detta
kan paverka immunforsvaret och
ir ett omrade som det forskas
mycket kring. Sambanden mellan
stress, tarmbarriéren,
inflammation och sjukdom ir dock
komplexa och dnnu inte fullt
klarlagda.

Vad kan vi gora for att minska
risken for langvarig laggradig
inflammation?

Rora pa oss och vara aktiva utan att
overbelasta kroppen. Hantera
stress och ge oss sjilva tillrickligt
med aterhimtning. Minimera
tobaksrokning och ha ett mattligt
forhallningssétt till alkohol.

Kosten spelar ocksa en stor roll.
Ett langvarigt forhojt blodsocker
och en 6kad méngd kroppsfett,
sdrskilt runt magen, kan bidra till
inflammatoriska processer i
kroppen. Dérfor kan det vara klokt
att se Over sina matvanor genom
att minska pa kaloririka
ultraprocessade produkter,
samtidigt som man forsoker fa i sig
tillriackligt med fibrer.

Grunden ér att ita varierat och
lata mycket gronsaker, frukt och
bir inga i kosten.

Kal, broccoli, vitkal, gront te,
korsbir, dpplen, 10k, citrusfrukter,
chili, gurkmeja och ingeféra ar
exempel pa livsmedel som kan vara
bra att dta mer av. Omega-3-
fettsyrorna EPA och DHA, som
bland annat finns i fet fisk, har
ocksa vilstuderade funktioner i
kroppen.

Ett annat intressant omrade ar
AGE och ALE, dmnen som fraimst
finns i i hart upphettad, rostad,
grillad eller industriellt bearbetad
mat. Hoga nivaer av AGE och ALE
har kopplats till oxidativ stress och
inflammatoriska processer. Genom
att dta en varierad kost rik pa
gronsaker, frukt, bir och andra
antioxidantrika livsmedel far vi i
oss Aamnen som kan bidra till
kroppens forsvar mot oxidativ
stress.

Vi behover inte gora allt perfekt.
Hélsa handlar sillan om en enskild
ravara, ett kosttillskott eller en
mirakelkur. Det handlar snarare
om helheten och om de vanor vi
upprepar over tid.

Inflammation ir alltsa bade en
viktig och naturlig del av kroppens
skydd. Var uppgift ir inte att
forsoka fa bort all inflammation,
utan att ge kroppen sa goda
forutsittningar som mojligt att
reglera sina processer.

Rorelse, somn, aterhimtning och
en varierad kost kanske inte ar de
mest spektakulira hilsoraden men
ibland ir det just det enkla som &r
det mest virdefulla.

Text: Sandra Gustafsson,
Ort-och niringsterapeut
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Walmstedtska garden pa
Sysslomansgatan 1 i
Uppsala ar en typisk
dmbetsmannagard.

Hela Staden har skrivit om flera
sadana, till exempel Clasons-

ka girden, Grillska girden och
Arkebiskopsgirden. Ambetsman-
nagirdarna var mer pakostade in
handelsminnens och hantverkar-
nas och skulle ocksa vara repre-
sentationsvaningar. Ofta hade
dmbetsminnen tridgirdar med

frukttrad och barbuskar i.

De centrala och véastra delarna av
Uppsala priglades av universitetet
och ambetsminnen, medan han-
delsmin och hantverkare hade
sin hus i1 exempelvis Svartbicken
och Dragarbrunn.

Walmstedtska gérden ligger i det
lilla kvarteret Karin, som avgrin-
sas av Sysslomansgatan, S:t Olofs-
gatan (tidigare Jirnbrogatan) och
S:t Johannesgatan. Nir det stora
kvarteret Disa delades 1825 fick
den nya delen ett eget namn och
Karin ansigs vara passande, da
kinda historiska personer genom
drhundraden burit det. Mest
kind ar kanske Erik XIV:s hus-
tru drottning Karin Mansdotter
pa 1500-talet.

Walmstedtska gérden uppférdes

1 mitten av 1800-talet av profes-
sorerna Lars Peter Walmstedt och
sonen Lars Edward Walmstedt

— ocksa han professor. Den ildre
av professorerna Walmstedt dog
1858 efter en gedigen insats inom
den akademiska virlden — mest
thigkommen som universitets-
larare. Han bodde 1 universi-
tetets tjanstebostad Chemicum
vid Vistra Agatan och hann inte
flytta in 1 huset pa Sysslomansga-
tan. Det blev sonen som avsluta-

Walmstedtska, en av Uppsalas &mbetsmannagardar fran 1800-talet. Foton: Upplandsmuseet

de byggnationen och bosatte sig
med familjen 1 den 6vre viningen
och hyrde ut den undre till tva
professorer. Bade far och son

har sina gravar pa Uppsala gamla
kyrkogird.

Tva stora léigenheter och fyra sma
vindskamrar fanns 1 varje vaning.
Ligenheterna var nistan helt lika
med dtta respektive nio rum,
kok, skafferi, serveringsrum och
tva forstugor eller tamburer.

Andra bostadshus av tra i

Uppsala vid den hir tiden var inte
s stora som detta. Den sirskilda
koksingingen med koksfarstu var
en nyhet precis som tamburen
innanfor forstugan. For att fa
inne lite ljus dir fanns en glasad
innerdérr mellan forstugan och
sjalva ligenheten. Huset kliddes

med den typiska Uppsalapanelen
som var vanlig pa 1800-talet. Det
ir slat, platt panel med stdende
lister 1 block och markerade
tonsteraxlar. Uppsalapanel finns
endast bevarad pa nagra enstaka
hus 1 staden, bland annat Edling-
ska garden pa Ofre Slottsgatan.

En nyhet i Walmstedtska huset var
att tapeterna 1 bida viningarna
var maskintryckta 1 stillet for
som tidigare handmalade. I bida
viningarna ir fonstren tre rutor
héga och dir inga fonster egent-
ligen behovdes gjordes blind-
tonster. Toalett inomhus fanns
inte utan det var dass pa garden
som gillde. Edvard Walmstedt
flyttade in 1 Gvervaningen nir han
blivit professor och bodde dar
med sin familj till sin d6d 1892.
Bottenvaningen hyrdes ut till de

Professorshemmet
Walmstedtska i
kvarteret Karin

tva professorskollegorna Herman
Ludvig Rudin och Isak Landt-

mansson.

Under 1900-talet éndrade Walm-
stedtska girden utseende. [
bottenvaningen blev det bu-
tiker och 1 fére detta brygg- och
bagarstugan ligenheter. Ar 1963
kopte Uppsala stad Walmstedtska
garden for att bevara den, och
huvudbyggnadens 6vervaning
fick sitt ursprungliga skick och
inreddes av Upplandsmuseet

till ett professorshem frin slutet
av 1800-talet. Bottenviningen
gjorde Uppsala kommun till rep-
resentation och sammantriden.
Den stod firdig 1 december 1973.
‘Walmstedska girden bestar av

tre delar: Professorshuset, som

ir en museiligenhet pd sex rum
och kok, visar hur det sig ut nir
professor Herman Rydin med sin
familj bodde dir mellan 1860 och
1904. Konstnirernas hus anvinds
av Uppsala Konstnirsklubb med
olika gallerier. Litteraturens hus

- ocksi kallat A-huset — anvinds
for litteratur- och forfattarverk-
samhet. Verksamheten drivs av
Upplandsmuseet som har regel-
bundna visningar.

| dag &gs och férvaltas Walm-
stedtska girden pa Sysslomans-
gatan 1 av det kommunala bolag-
et Uppsala arenor och fastigheter.
Upplandsmuseet hyr lokaler tor

museiverksamheten.

Under varen var det visningar i
Walmstedska garden och en av Hela
Stadens skribenter var dir och skrev
en artikel om sina intryck i tidningen

dd.

TEXT: BIRGITTA MARKENDAHL
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FRAN VIKINGAR TILL
PELLE SVANSLOS

Upptack Upplands historia!

Utstallningar, visningar och
upptackarspar for hela familjen.

3% UPPLANDSMUSEET



