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FORORD ARSSKRIFT 2013

Varfor ska man ut i naturen? Det finns ju fantastiskt manga fina naturfilmer, och de
dar spannande faglarna ar sa svara att hitta i verkligheten. S& kan man resonera, men
inne i oss finns ofta en langtan ut, till en upplevelse, till aventyret eller till stillheten.
Lite for kroppen och lite for sjalen.

Ju mer man vistas i naturen desto mer ser man och lar sig. Manga génger forstarkt
av strapatser och ovantade méten. Den gangen jag traffade tva nyfodda algkalvar i en
skogsglanta glommer jag aldrig och inte heller nér jag skidade en hel dag i dimma
och snéfall och lyckades komma fram innan morkret féll. Och nar jag tanker tillbaka
minns jag flera fina naturupplevelser.

Oftast behdvs ingen sarskild utrustning och inga avancerade klader, men en bra
kikare gor underverk nar man vill se faglar och en lupp ar nédvandig nar man vill vara
narsynt infor ett litet kryp. Man behover inte heller aka till exotiska platser. Narmsta
dunge eller sjo kan ge lika stora upplevelser.

| den har arsskriften finns lite inspiration och tips pa platser att upptacka pa egen
hand. Tag god tid pa dig och glém inte matsacken och ett varmt ombyte. Bade krop-

pen och sjélen ska ha sitt — och det basta av allt, naturen ar nara.
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Redaktion: Karolina Vessby, Emelie Runfeldt, Asa Sjogren, Barbro Nilsson Garbergs, Gillis Aronsson

Forfattare:
Kersti Kollberg  Bara natur, helt enkelt! 3
Gillis Aronsson  Stillhet, Minnet av en picknick 5,14

Karolina Vessby ~ X-games och Landkallar — en vinterdag vid kusten, Ljusbéacksleden och
kyrkstigen, Naturupplevelser — men vad ar de bra fér?, Upplandsstiftelsens

arbete med Friluftsliv och Folkhéalsa 6, 16-17, 22, 23
Asa Sjogren Fagelskadare, Svampplockning — kvalitetssakrad egentid 8,18
Emelie Runfeldt Exotiska blommor, eller?, Gora eld 10-11, 20
Foto omslag: Gillis Aronsson stor bild, uppifran och ned: Asa Sjogren, Kajsa Molander och Gillis Aronsson
ﬁvriga foton: Gillis Aronsson sid 4, 8, 10 nedre, 11, 12-13, 15, 18 nedre, 22 évre, Berndt Godin sid 2, 9

ovre hé, Jan Lundqyist sid 9 nedre vé, Kajsa Molander sid 19 6vre h6, Emelie Runfeldt sid 20,
21, Asa Sjogren sid 3, 9 6vre va, 17, 18 dvre, 19 nedre, 22 nedre, Karolina Vessby sid 6, 7, 9
nedre hé, 16, 19 évre vd, Anett Wass sid 10 dvre.



BARA NATUR, HELT ENKELT!

Manskligheten strémmar in till stdderna och i dag lever 6ver halften av jordens
befolkning i stader. Det ser vi ju ocksa i Sverige dar glesbygden pa manga hall tende-
rar att utarmas. Utvecklingen staller stora krav pa stadsmiljoerna. De ska vara t&tbefol-
kade sa att transportsystemen blir sa miljoévanliga som mojligt — men aven

det far sina konsekvenser. Det blir svarare att havda behovet av gronytor — och sarskilt
svart att havda behovet av obearbetad natur.

Gronytor, parker och naturmark haller pa att mer och mer bli synonymer i stads-
planeringen. En snarig I6vskog, en vanlig enkel skogsbacke utan nagra bestamda
naturvarden eller ett fritt falt 6per stor risk att utsattas for reformiver och bli nagot
som jag sag nyligen i ett programférslag for min stadsdel Eriksberg i Uppsala — ett
stycke supernatur.

Supernatur var inte vad man skulle kunna tro ett orért stycke naturmark utan ett
i hogsta grad bearbetat omrade med lekredskap och traningsmajligheter, ett omrade
dér det inte fanns mycket natur kvar alls.

Visst ar det motiverat med planerade gronytor sa att alla, oberoende av eventuella
handikapp, kan komma ut i friska luften, men det maste finnas mark kvar dar man far
anstranga sig lite for att ta sig fram, dar man riskerar att snubbla pa en tradrot eller
fa en grankvist i ansiktet.

Det ar viktigt sarskilt fér barn att inte alltid ha marken beredd och tillrattalagd utan
att de far mojlighet att anvanda hela kroppen for att forflytta sig.

Men det ar viktigt for oss vuxna ocksa att kunna réra oss i olandig terrang, oavsett
om det ar vatmarker dar man tvingas balansera pa spanger eller om det ar smala stigar
med luriga tradrotter dverallt.

Det ar viktigt for kroppens valbefinnande med mojligheten att pulsen dampas och
blodtrycket gar ned men det ar annu viktigare for stadsmanniskan att ha ett reservat
dar ocksa sjalen kan ta det lugnt, gladjas dver att hitta en oupptéackt glanta i skogen
eller en plats dar naturen finns for sin egen skull, utan att tvingas vara instrumentet
for nagons upplevelse.

Tank om arkitekter och stadsplanerare kunde néja sig med att har och déar lagga in
ytor dar det bara star natur, helt enkelt.

Géstskribent Kersti Kollberg







STILLHET

Ibland kédnner man sig som en myra som rusar runt.
Springande med andan i halsen fér att hinna med.
Men det gér inte att andas in hela tiden.
Man maste ibland stanna upp for att andas ut.
Lamna den snabba vérlden och ta sig tid att hdmta nya krafter.
Naturen ar det basta stallet att sakta in, sdnka pulsen och ga ner i varv.
Sitta pa en stubbe i skogen och se hur grantopparna stillsamt vaggar fram och tillbaka
eller pa en klippa vid stranden nar skymningen &vergar till nattens mjuka mansken.
Skogen och berget skrattar 4t manniskans bradska.



Tre platser dar du nar havet vid Hallnas:
@ Angskar

@ Rossholm

& Sikhjalma hamn

FLER PLATSER HITTAR DU PA:

www.upplandsstiftelsen.se
appen Naturtipset

X-GAMES OCH LANDKALLAR — EN VINTERDAG VID KUSTEN

Det ar den sjétte april 2013. Det har varit en extremt lang vinter, kylan och isarna
har sttt sig hela mars, och det ryktas att havet fortfarande &r istackt. Det vill vi se,
och troligen &r det hér den allra sista chansen.

Tva timmar senare skidar vi ut genom vassen och ivag pa havsviken vid Hallnaskus-
ten. Nagra knipor och svanar avslojar att inloppet ar 6ppet, och vi far ga upp pa land
for att komma vidare. Utanfor viken far vi 16n fér médan. Isen ligger hela vagen ut till
"var” lilla fyr och sa langt man kan se.

Vi skejtar langs stranden. Barnen lanar alltfor stora tréjor mot kylan och blir x-games-
akare, extremsport dar man aker baklanges, snurrar och hoppar pa skidor. Isen blir
ramper och hallarna hopp.

Vi grillar korv i skydd av en 6. Jag bestdmmer mig for att skida runt 6n for att se en
ny del av havet. P& andra sidan ar det en annan varld, isen har spruckit i smabitar och
frusit igen och jag ser 6ppet hav. Mellan stenarna bérjar isen ga upp.

Vi har lovat att férstka se isberg innan vi aker hem, eller landkallar som de kallas i
Norduppland. Vi aker till Sikhjalma. Har har havet pressat upp iss6rja mot klipporna sa
att det skapas isvallar mot havet. Det &r dramatiskt och inbjuder till lek och kl&ttring.
Vi stannar langre an vi borde och for att stilla hungern blir det en pizza i Skarplinge pa

vagen hem.







De finns ocksa fagelskadare som helt
obemarkt smyger omkring i stadsmiljo.
Utan férvarning halar de fram en kikare.
Som om det vore det mest naturliga att
ha med sig i vaskan. Har pa spaning efter
pilgrimsfalk vid Uppsala domkyrka.

FAGELLOKALER HITTAR DU PA:
www.upplandsstiftelsen.se
appen Naturtipset

FAGELSKADARE

Jag &r ingen fagelskadare. Jag har verkligen ingen aning om hur man gér.

Om jag tar i kan jag nog rakna upp tjugo faglar jag kanner igen, max. Da inkluderat
smafaglar, stadsfaglar, vattenfaglar och rovfaglar.

Men nagot som kan vara otroligt fascinerande ar att skada fagelskadare. Tro mig, jag
rekommenderar det starkt om du aldrig har prévat det forr.

Ak ut till 1amplig plats. Ta dig dit s& tidigt p& morgonen du bara kan tanka dig, 1&angt
fore tuppen vaknar. Stall dig pa pass och invénta karavanen.

Du kéanner enkelt igen en fagelskadare pa den latt stirriga blicken, de smyger och
spanar som forstklassiga detektiver. Det hanger ofta kikare som klasar runt halsen, de
bar pa ryggsack fylld med fagelbdcker och fortaring. Ofta har de ett stadigt grepp kring
stativet med tubkikaren. Kladseln kan variera men bestar ofta av rejala skodon och
vadertalig dress.

Observera att fagelskadare kan uppfattas som tystlatna och introverta. Men lat dig
inte hindras av det. Smyg forsiktigt fram till nagon som ser vanlig ut. Harkla dig lite
och inled med en mild trevande fraga. — Ser du nagot kul du kan visa for en okunnig
amator.

Jag lovar dig, vips visar sig en av naturens alla hemligheter for dig.

Nu borde jag kanske erkanna att jag har dverdrivit beskrivningen av en fagelskadare
lite. Men jag lovar, jag 6verdrev bara pyttelite.

Och du, var inte sa blyg... Ut a skada fagelskadare. Du far garanterat fagelskadning
pa kopet.
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EXOTISKA BLOMMOR, ELLER?
Ordet orkidé far mig att tinka pa nagot exotiskt och nagot vackert, men ocksa pa mina
stackars krukvéxter med torra sténglar och skrumpna blad.

Men orkidéer behover inte sitta i kruka. Har i 1anet finns en hel del vilda orkidéer.
Vissa ser lite oansenliga ut, andra ar riktigt praktfulla, som guckuskon. Den kdnns
nastan lite overklig i de svenska skogarna.

Orkidéer har stora krav pa sin vaxtplats och darfor ar de ganska sallsynta. Alla
orkidéer ar fridlysta, du far alltsa inte plocka dem.

Adam och Eva

ycklar.

r, Nastrot, Skogsnattviol och Sumpn

A lomster, Knottblomster, i . . . .
F(énvénstertm hoger: Angsnycklar, Flugbloms 2. . . . . . . . . .
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Vill du titta pa orkidéer har i lanet kan jag tipsa om nagra bra platser:

GRASO GARDS NATURRESERVAT

| Graso gards naturreservat blommar orkidén Adam och Eva i maj—juni. Blommorna
ar ganska stora, vissa gulvita och andra rédlila. Jag vet inte vem som ar vem men det
spelar kanske inte sa stor roll. Du hittar orkidéerna bland annat vid Kattskar.

FAGELSUNDETS NATURSTIG

P& Hallnas i norra Uppland vaxer runt 20 olika orkidéarter. | smultronstallet Fagel-
sundets naturstig kan du se skogsnycklar som blommar i juni—juli och skogsknipprot
som blommar fran slutet av juli.

MASJON VID VALLEN

Vid den lilla Masjon, mellan Gisslaren och Vallen, vaxer den statliga guckuskon.
Orkidén blommar i juni—juli. Nara sjén finns en parkering och en stig leder dig till
orkidéerna.

Skogsnycklar

58888,

inte farggranna. Nastroten, ti

Alla orkidéer ar
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MINNET AV EN PICKNICK

Barnet inom mig lever fortfarande.
Gladjen att kasta pinnar i en porlande back
samla stenar pa stranden
eller gbmma sig sa att ingen ser.

Gomma sig i den ihaliga ekens kropp
dar tiden har stannat och véarlden utanfér ar borta.
Forlorad for en kort stund
innan ropen kallar tillbaka
minnet av
filten, saften och bullarna.
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VANDRA UPPLANDSLEDEN
www.upplandsstiftelsen.se
appen Upplandsleden
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LJUSBACKSLEDEN OCH KYRKSTIGEN

Vill du ut och vandra? Da kan jag rekommendera Ljusbacksleden och Kyrkstigen.

. _ 3 pa \an
DU FAR: e vandra genom riktig skog @ rasta vid vatten @8 P
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Réd flugsvamp, vanlig men oatlig.
| bakgrunden, en aten karljohan.

SKOGSOMRADEN HITTAR DU PA:
www.upplandsstiftelsen.se
appen Naturtipset

Fager vaxskivling. Th Violgubbe, atlig men ovanlig.
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SVAMPPLOCKNING — KVALITETSSAKRAD EGENTID

Det hér tar tid. Men det &r det vért. Absolut.

Svampplockning ger dessutom en hel massa trendfaktorer som man kan dela med
sig av pa diverse sociala media — om man vill — ekologiskt, mindfulness, egentid,
home made.

SA HAR GOR JAG
Forst packningen sedan svampkorgen och lilla kniven. | ryggsécken stoppar jag
sittunderlag, dryck och smorgasar, mobilen och GPS:en.

Jag valjer ut en skon skog. | skogen bérjar jag med att strosa-in atmosfaren. Det
ar viktigt att ge sig tid att kalibrera om till svampplockning. Lata hjarnan stéalla om
balansen till inte-fullt-sa-plant-underlag. Lat hjarnan aven fa tid att stalla om blicken.
Se former, farger, nyanser, se helheten och detaljerna, aven de riktigt, riktigt sma
detaljerna. Kann hur de kénns. Den skrovliga barken pa granen, den kalla ytan pa
stenen i skuggan, den kittliga mossan mot handryggen. Allt finns dér, for dig, helt
gratis.

Och pl6tsligt &r du pa helt ratt plats, vid helt ratt tid. Dar star de talmodigt och
vantar pa dig, svamparna.

Ta for dig och ta dig tid att féradla.

Kanske bjuder du grannen pa en harligt smérig svampmacka ikvall. Kanske fargar

du garn for allra forsta gangen. Prova, det ar inte svart. Det &r magiskt.




Svamp ar inte bara mat, utan kan aven
anvéndas till att farga garn.
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GORA ELD

Det dr nagot speciellt med eld. Eld har en fantastisk férmaga att skapa trivsel.

Du kan sitta och stirra in i den hur lange som helst, och drémma dig bort.

Men den har ocksa andra férmagor, som att ge dig varme och laga din mat.

Att gora upp eld kan vara en hel vetenskap. Hur gér man om man inte har nagra tand-
stickor, vilka traslag brinner bast och vilken eldtyp ska du valja?

Men det ar egentligen inte s& komplicerat om du |ar dig nagra grundlaggande knep.

1. Forbered materialet, sortera i hogar fran tunna kvistar till stérre vedtran.

2. Det ar viktigt att det du tander pa ar torrt och smatt. Det kan vara sma torra kvistar
eller traflisor som du taljer loss fran ett stérre vedtra. Du kan forstas anvénda tid-
ningspapper eller liknande. Nackdelen ar att det brinner upp lite for fort. Ett tips ar
att forbereda torrt tandmaterial hemma.

3. Né&r tdndmaterialet har tagit sig matar du elden med lite grévre pinnar, men inte stora
tjocka vedtran. Ha gérna en yxa med sa kan du spanta stickor och klyva vedtran.

4. Fortsatt att mata med grévre och grévre pinnar och sedan vedtrén nér du ser att
foregaende lager har tagit sig.

5. Ror inte omkring i elden nar den haller pa att ta sig. Tra brinner nar det blivit till-
rackligt varmt. Rér du runt slapper du in ondédig kalluft. Men att blasa lite forsiktigt
kan hjalpa for att ge elden mer syre. Och just ja, syre ar viktigt. Det maste finnas luft
mellan pinnarna annars kvavs elden.

6. Nu kan du varma dig sjalv, eller din mat!

20






NATURUPPLEVELSER — MEN VAD AR DE BRA FOR?

Natur kan forebygga ohélsa. Punkterna bygger pa forskning som sammanfattats
av Anders Szczepansky m fl i det nordiska projektet Frisk i naturen.

Naturen:

@ reducerar stress och forbattrar aterhamtning
® ger smartlindring

@ okar motivationen till fysisk aktivitet

@ gor att vi ror oss mer

@ ger aldre battre effekt av motion

@ starker immunforsvaret

® minskar aggression

@ hjalper oss att varva ner

@ ger battre sbmn

@ ger perspektiv pa livet




UPPLANDSSTIFTELSENS ARBETE MED FRILUFTSLIV OCH FOLKHALSA
Har du varit vid Rullsand och badat? Eller har du vandrat pa Upplandsleden?

Vi pa Upplandsstiftelsen skdter en mangd naturomraden som faktiskt ocksa ar dina.

| dem finns stigar, parkering och rastplatser vilket gor det mycket lattare fér manga
av oss att verkligen komma ut i naturen.

For att hitta ut maste man veta vart man kan aka. Upplandsstiftelsen arbetar for
att informationen om lanets natur ska vara bra och |att att hitta. Las vara naturtips
pa natet eller i var app, titta i nagot av vara folderstall p& kommuner och bibliotek
eller bestk naturmuseet Biotopia i Uppsala.

Tillsammans med kommunerna skapar vi Smultronstéllen i naturen for att du ska

fa fler bra besdksmal. Vi stravar ocksa efter att gora vissa smultronstallen lattillgang-

liga och handikappanpassade.

| Utflyktsprogrammet samlar vi allt som hander i lanets natur under aret. Har finner

du bade guide och sallskap for din utflykt. Programmet tas fram i samarbete med
Lansstyrelsen och Biotopia.

Det ar viktigt att vi har naturen néra oss. Just nu har vi i uppdrag av kommuner
att ta fram redskap for hur man skéter tatortsnara skog och att kartera skolnara
natur. Var naturskoleverksamhet syftar till att ge alla barn chans att méta natur pa
ett spannande vis.

Utan eldsjalar i féreningar och pa skolor faller friluftslivet. Vi gor vart basta for
att stddja olika projekt genom ekonomiskt stdd och friluftspris. Vi jobbar alltid
tillsammans med andra och samarbetar med manga olika parter i lanet.

HITTA UT TILL NATUREN!

Har hittar du information om smultronstallen, naturomraden, vandringsleder och
utflykter.

® Appen Naturtipset

® Appen Upplandsleden

@ Naturtipset och Upplandsleden pa www.upplandsstiftelsen.se
® Biotopia, museum i Uppsala, www.biotopia.nu, 018-727 63 70

® Utflyktsprogrammet, www.biotopia.nu/kalender

Utflyktsprogrammet
véren 2014

~

Hing med ut i naturen!

Hér finns information om utflykterna:
www.biotopia.nu/kalender
Utflykterna finns &ven i appen Naturtipset

Biotopia: 018-727 63 70

o e

Lansstyrelsen, Upplandsstiftelsen, Biotopia,
Landstinge, kommuner, naturskolor och ideella
feveningar samverkar fo atthjalpa dig at hitta
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Upp och ut och ga, stora stévlar pa!
Har finns inspiration och tips for dig

som vill bege dig ut i det fria.

UPPLANDS
STIFTELSEN

NATURVARD & FRILUFTSLIV

Box 26074, 750 26 Uppsala
infoQupplandsstiftelsen.se
www.upplandsstiftelsen.se
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