
Kungl. Hqllqnds flygkår, tl4
- ett modernt skolförband

Av flyging. I gr. TAGE HEDBERG

lands flygflottilj skulle 1äggas ned och
dess uppgifter som attackförband för-
flyttas til1 F 15, Söderhamn

För många av F l4-personalen kom
beslutet 0111 indragning av flottiljen so[r
cn cho.k. Man hade trivls trtmärkt på

| 14, rrreJ Halm'tad och dess omgir-
ningar, och många voro väl de, som

hade skaffat sig cgna villor och rotat
sig så fast, att de högst ogärna ville
flytta till annan ort. Men ett riksdågs-
beslut rnåste lojalt följas och under en
påfrestande övergångsperiod flyttades
personalen efter hand över till andra
iörlrand. ttt -nindre antal belattnings'
havare fick dock möjlighet ått stanna

kvar vid F 14, som fr. o.n.r. den l/10
l96l skulle omorganiseras till flygkår
och utbildningsanstalt för l.rela flygvap-
nets marktjänst.

I juli l96i försvann den sista Lansen

från F 14 och torsdagen clen l0/8 var
det dags för eskaderchefen general
Björn Bjuggren och flottiljcl.refen över-
ste Lindgrcn att avtackå den kvarvaran
de dclen av F l4-personalen. Nu hacle

ljudet av tjutande jetplan tystnat och

nånga l{almstadbor kunde draga en

1ättnadcns suck. Måndagen cler.r l4l8
övertog tillträdande kårchefen överste
F. G. A. Itipa befälet över F 14 och
clen I oktober upphörde Kungl Ilallands
flygflottilj och gick clärned definitivt
till historien.

F 14, er tillbakablic h

Det är nu snart två decennier sedån

Kungl HalJands Ilyglloltjlj officiellt star-
tacle sin verksamhet i Haltrstad. Lörda-
gen den l/7 1944 landade dåvarancle

överstelöjtnanten Christian Nilsson ef-
ter en soloflygning med SK l2 från
Barkarby på Halmstads flygfält och
rnottog i sin egenskap av chef för F 14

flottiljens personal. Några dagar senare
den 6/7 gick flaggan i topp för första
gången på F 14 frarnför flottiljens pro-
visoriska kanslibyggnad, som utgjordes
av Sventorps gård, ocl-r därmed var
Hallands flygflottllj invigd. Mycket var'

Pror isor iskt i börian o,lr personalsl) r-
kan bestocl av endast 4 off, 6 uoff
och ett 30-tal manskap. Då den första
vplkontingenten på 144 nan ryckte in
den 26/9 1944, nåste måltiderna till
att börja med utspisas i tält, där elekt-
riskt ljus hade dragits in och nåten
hgade. i ett pror'.ori'kl uppslaget
sltjLr1. Snart nog stocl dock köksinrätt-
ning ocir marketenteri ftrllt klara och
personalen kunde på alivar bör'ja trtvas
ide trerligc och moderna [örJäggnings-
ulrymn cnc uppe i 'l<ogen 

på Cclgber
get florr om staden. Mc11an Galgberget
ot h N1årsa.en i fiörran rrtbreder sig

Mickedalaslätten, vilken tjänstgör sor'r.r

flygfält och nedanför bergct utned fält-
kanten ligger hangarer och flygverk
stad m. m.

Flygverksanheten började på allvar
efter den I maj 1945, då två flygancle
divisioner B l8 B voro fullt fixa oclr
färdiga. l95j Lorrr ipl J 28-Var rf ire
till F l4 och efterföljdes höstcn 1957
av fpl A 32-Lansen. På allvar kom clocl<

icke flygningcrra igeng rned delra flyg
plan förrän eftet slutad omskolning i
början av 1958. I början av Vampire-
perioden blcv översten Chr. Nilsson
brigadgeneral i det Etiopiska flygvapnet
ocl-r efterträddes son chef av översten
B. G. Lindgren, tidigare stabschef vid
Tekniska inspektionen i flygledn:ingen.

^r 
av intensiv flygverksamhet runno

förbi. De moderna jetplanen krävde allt
lJr)gre .l:r-t o, h landningsbano' F11g-

bullret över Halmstad blev allt mer
enerverande för stadens civila invånare
och många klagovisor franförclcs i tid-
ningarnas insändatspalter. Så kom då

1958 års försvarsbeslut enl vilket Ha1-
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F 14 blit' llygleår
Den statliga lokaliseringsutredningen

föreslog i slutet på 1958 i samband med
indragningen av Hallands flygflottilj att
sanrtliga skolor vid Flygvapnets centrala
skolor [FCS) i Västerås skulle förläg-
gas till Halmstad. Detta blev även riks-
dagens beslut och omorganisationen var
fu1lt färdig vid årsskiftet 1962/1963
från vilket datum FCS upphörde och
istället ersattes med Hallands flygkår.

Redan l/10 1960 flyttades trupput-
bildarskolan ned till F 14 och omdöptes
i sarrrbrnd därrned elter riss omorgani
sation till Flygvapnets markstridsskola

[FIVIS]. Sanma datun året därpå var
det flygvapnets signalskolas (FSSI tur
och efter utbildningsårets slut somma-
ren 1962 voro ombyggnadsarbetena så

långt komna att F 14 kunde taga emot
äv, n den trcJje och sistl skolan, flyg-
vapnets tekniska skola [FTSJ. Utöver
dessa skolor omfattar kåren även ett
specialkompani, en musikkår samt en

kårstab rnecl sedvanliga underavdelning-
ar. Vid F l'f förekommer även vrss

flygtjänst, vilket icke va1 fallet vid
!cs.

Ornbyggnadsarbetena vicl F l4 har
varit omfattande och uppgått till 3-4
miljoner kronor, men clcssa kostnader
har r4rpvägts av att statsverket tillförts
inkomster i samband med aweckling-
en av FCS i Västerås. Ändan.rålsenliga
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Kattslihuset ligger uachert inbätltlat i grönshan på Galgberget.



öuerste Folhe Ripa, chelen för F 14.

och trivsarnma lektionsutrymmcn finnas
nu anordnade i förutvarande förlägg-
ningskaserner, förråd, flygverkstad och
en av hangarerna. Några nya byggnader
rned undåntag av en gymnastiksal har
icke uppförts, utan nan har endast rrt-
fört invändiga ändringsarbeten i befint
liga byggnader.

Halmstadsplaccringcn har meclfört
rppenbara fördelar i jämförelse med
förläggningen i Västerås, där lokaicrna
voro gamla och i förhållandevis dåligt
skick. Ur utbildningssynpunkt crbiudcr
ävcn klimatet gynnsarnlnare förhållan-
den speciellt förnarkstridsskolan
rrred dess nrånga utonhusövningar
och utvecklingsmöjligheterna äro stora,
när clet gäller utbyggnaden av olika
sl:rg ev rrtbil.lnir g'rnordningr . Tillgrng
till flygfä1t har även stor bctycielse för
utbildningen såväl vid signalskolan som
vi'l lekni\kc "Lolrrr, 

där nran rr'-J r'uc
nlellanmm måste låna flygplan av olika
slag.

Kårchefen, överste Foike Ripa, var'
ticligarc chef för FCS i Västerås och
kontin iteten på chefsposten har betytt
uycket för clen snidlghet och snabba
effcktivitct ncd vilken omorganisatio
nen av F 1,1 har kunnat gcnomföras-
lnget avbrott i utbildningen har behövt
göras och nya kurscr hal startät nästan
omeclelbart efter det att skoJorna fiyt
': nc,l rill ll.,lnr.r ,/r. Der hur nrtrrligr-
vis varit en anstränganclc ticl för icke
nrjnst skolchefer och lärare, sol11 utöver
sina ordinarie arbetsuppgifter haft
nånga planerings installations och an
liiggningsproblem att brottås med. I cla-
gens 1äge har nran clock kommit väl till
rättå ocl'r nran kan nu i mera lugn och
1ll ägna sig åt det cgcntliga utbilclnings-
arbetet och dess effektivisering. Låt oss

nu näriråre se på utbildningsvcrksam-
heten vid de olika skolorna.

F ly gt apnet s n ttrkstids sbola, F MS

När ltran strövar omkring inom F 14
för läggningsområde, påninnes man ofta
orl verksaruheten vid markstridsskolan.
Än rröti::r ,r'cn på o"ka .lag ar öv
ningsbanor för handgranåtkastning,
stridsförflyttning m. n]. eller möte1 man
någon trupp ildädd flygvåpnets gröna
markstridsunifornr på väg till skjutba-
nan eller övande exercis. FMS onfattar
numera icke enclast markstridsutbilcl-
ning utan även basförsvarskurser för
olika befälskategorier vid flygbas sant
specialktrser för baslåkare, verkskydds
ledare, skyddstekniker, radiakassisten-
ter m. m. Anclra viktiga k rser äro
fredsutbildoing av flottiijpoliser sarrrt
lepetitions- och komplcttcringskurscr
för roff och underbefä1. Alla kadetter
sant blivancle flygtekniker ocl.r hjäip-
tcknikcr får sir grundlägganclc nrark
stridsutbildning vid FMS.

För närvaranclc utbildas vicl FMS
c:a 700 elever per år fördelade på ett
30-tal kurser åv varierandc längcl. Sko-
lan, vars chef är major Sten Daiborg,
år organiserad på stab rrred adjutant
och fyra skolavclclningar mecl följande
specialområden: llygbasförsvar, skydds-
tjänst, markförsvarsutbildning för bc-
fäl och slutligen markförsvarsutbiidning
för vpl m. fl. Huvuddelen av dcn sc-
nare utbildningcn omfattar specialut
bilclning av vpl, som avses att placeras
so1l1 våktmanskap på friliggancle bevak
ningsobjekt. Iiär gnrggas 86 vpl sex
månacler i taget i två omgångar per
trtbildningsår.

De läng.t6 kLrr"qr'r3 år.krrrsernr I

vid skolan äro korprals- och flrirsko
lan, clär man utbilclar de trupputbildare,

som seclermera skall taga hand om de
värnpliktigas utbildning vicl flottiljcl-
nas specialkompanier. 'fill de mera
avi 1L(rade kLrrserou ltör ullderolliccls-
trtb lJnirgen l7 rrrnJ. Dcnn; 'yftartill att ge eleverna god förnåga att föra
befäl över skyddskonpani vid försvar
.rv flyeb.s sr nr arr Jedc rrhildningen i
markstridstjänst inon plrrtons ram. Vi
dure hibringas clcverna sådcrc krrn.kc-
per i stabs- och för'våltningstj:inst, att
de kunna tjänstgöra som stabsroff vid
basfijrband och sektorledning.

5ir.kild.r lektionssrlur hal ior Jning
ställts l1led noclcller av stridsterräng
och försvarsnästen, där lnan kan teore
tiskt diskutela och spela igenotr-t vtsså
övningar, innan man omsätter det hela
praktiskt i verkiig övningsterräng. En
rnycket intressant och jnstruktiv ut-
stä11ning lrar rnordnlr. [ör unLlervis
ning i ABC-krigföring och med dennas
| ;Jl1' kan nan på ett rnycLel in\lruk
tivt och tidsbesparande sätt lära ut
detta viktiga specialområde, son har
fått alltmer ökad betydclse i modern
krigföring. Vissa 1ärare är specialiserade
inorn områ,1"n sa.orn rcdi"krrr bii,Ining,
bakteriologisk krigföring m. m. och föl-
jer noga mcd alla nyheter inon dessa
områden. Specialkompendier utarbetas
och l.rålls ständigt aktuella.

HuvrrJJelen av den Iny(knr rr.rleriel,
som erfoldras i sanbancl med utbild
ningen, tillvcrkas inon' .kolcns'..,rrr i
särskilcla verkstadslokaler, där man kan
håde .varra. svetsl, rntll nclr sprLrt
Irl,cra sarnt hår (lt eger p1år"lrgeri.

Ärligen återkonrrer en mycket stor
cch uppskattad gruppfälttävlan med
deltagare från FV samtliga förband och
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F.leuer i elclztrontästarl;ursen ör,at n:iittrknik i FTS mtitldbordtariu11.



lned CF 14 soln överiedare. Tävlan,
soln egentligen utgör en utbiidningskon-
troll av vpl, anordnås i FMS rcgi och
omfattåf icke nlindre än 12 grenar. Vicl
vpl-utbildninger.r på förbancl har det
.ror berydelse, .tr belJl o, h lä.are är

av god kvalitet och har en bra utbilcl-
ning bakom sig. Då finns förutsättning-
ar för befälet att skapa förtroende hos

dc vpi och grundlägga en positiv 1n

stä1lning till försvaret och medverka till
för:svarsviljan. Lltbildningen vid nark-
stridsskoian har icke minst i detta av-

seencle en stor och ansvarsfrtll uppgift
att fylla.

F ly gu a pnet s signalsleola, FSS

Det iir av stor betyclclse att signal

tiänsten kan {ungera snabbt och till-
förlitligt inon all nrilitär verksanhet.
Inget {örsvar kan verka utan signalför-
binclelser och 1.rärför krävs både dug-
ligt och välutbilclat folk. Vid flygvap-
ncts signalsliola skcr denna viktiga clcl

av flygvapnets utbilclning. Den lörsta
.ignr'rrrl'ildningen i ll)g\allncls regi ä8-

de run-r vid F I i Västcrås 1936 under
relativt prinitiva fijrhålianclcn. Dåtidcrs
utbildning i senaforcring och blink har
sedan länge försvrrnnit och dagens sig-

nalskola är rnodern i alla avseenden

Chcf Iör signalskolån är måjor Gösta
Wig2rrt, sonl tidigare tillhört Fl'+ i

nånga år och var en åv dctrr, som en

iigt egcn önskan fick stanna kvar r

Ilalnstad. Skolan, sorn är den minsta
av dc tre, är för närvaranclc orgamse-

rad på stab mecl acljutant och två skol-
avciclningar. Viil skolavdelningarna rrt-
bildas stamanställda signalistcf i en

korpralskola och en fr-rrirskola Båda

l<urscrna äro l-åriga nrccl 20 30 elevcr
i vardera kursen. Vidare utbilclas vpl
telefonistcr oci-r fjär rskriftexpeditörer I

fyra ongångar per år rred c:a 55 man
i varje omgång saDrt cltefstelefonistcr i
två omgångar rned 20 man i varje Ut
över skolavclelningarnå linncs även en

utbilclningsmtrlsektion, cn lr-latcrielsek
tion samt en anatiirradioståtion. SL6BIl.
Den senare är mycket populär blar-rd cle

äldre cleverna och är i flitig använd-
ning. Tili signalskolan förlägges vidarc
uoffkurser och sigr-ralofficerskurser alit-
efter behov.

Ulbildrinscn vid :lol"n ornfrrri'
frär-r'ist yrl<esämnen såson elektroteknik,
telegrafering, växeltjänst, telelonering
och fjärrskrift men även narkstrids-
tjänst och allnänbildande ämncn såsonr

modersmålet, engelska, historia, nlate-
natik m. 1l1. förekonner på schemat.

Skolan förfogar över moclerna lek-
tionssalar för telegrafering och tclefone-
dng, som är försedda rred särskilda
kontrolibord och bandspelare för ellek
tiv övervakning av clevernas övningar.
En särskild lektionssal är inredd necl
växlar, kopplingsplintar och stativ från
golv till tak och man har möjlighet att
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anordna verklighetstrogna övningar I

allt vacl som gäller signaltjänsten vid en
flygbas. En basspelssal, där nan teore-
ri.kr'kall Iunna löriiva,arnbandsrjäns
ten vid flygbaser håller även på att
iordningställas. En driftingenjör har
I.rand om utbildningen i elektroteknil(,
eleverna är mycket intresserade av ia-
bo'atiorrcrna lru skolins InärlJboratorilrm
och i radionaterielutbildningssalen får
de praktiskt pröva sina färdigl]eter i
feisökning på olika slag av racliostatio-
ner. lltt stort antal transportabla nark-
radiostationer, basradio, trådsignalbilar,
fjärrskriftapparater m. n. kräver rnyc-
ket unclcrhållsarbete och för cletta an-
danål linns det cn särskild rnaterielav-
cielning ned serviceverkstad, som före-
stås av eo clcktromästare. Kort sagt,
sigr-ralskolan av idag har alla resurser
för att bedriva en effektiv utbilclning
inom allt som gä11er signaltjånsten vicl
flygvapnet.

Signalistens uppgift vid en flottilj år
att tjänstgöra vicl signalexpedition, lj ir.r
skrift-, radio- och pejlstationcr. llan
skall även kunna leda byggandet av
trådförbindelser och svara för rrppkopp-
lingen av förbindelser vid telefonstatio
ncr. Vid FSS får han en grundlig ut-
bildrr rg i allt .1,'rra o,lr lr:rr iren .nöi-
lighet att där avlägga prov för civilt
racliotelegraf istcertifikat.

Fllgoaqnets telznislza shold, FTS

Fiygvapnets tekniska skola startacle
sin verksamhet i Västcrås 1944 ochorl:-
l.rrrrcle r'll att börja rned endast "nä.

tarkurser samt kor]lplettcringskurser: för
eltekniker [omskolningskurser för f. d.

signalister och instrurnentmekaniker].
F. rerh"n,r sorn den rekni,ka llv.( klinB-
en g't k lrrrtåL rc.{ srorn..reg o. h I I q

materielen blev alltmer konplicerad, så

uppstocl ctt behov av en för flygvapnct
tillriittalagd teknisk grundutbildning av
de blivande flygteknikerna. Flertalct av
deln, som sökcr anställnir-rg som hjä[-
tckniker och extra tekniker, har tidi-
gare genomgått yrkesskola, nen denna
räcker son regel icke till sorrr teknisk
grrrnd för vidareutbildning på flygvap-
nets tekniskt avancerade flyg och
rrrarkmateriel.

Chef för tekniska skolan är' flygdi-
rektör N. P. Thclander och ti1l sitt för-
fogande har han en assistent flygingcn-
jörl som tillika är kåringenjör. Skolan
är organiserad på stab rrecl adiLltant

lkapten) sant en skolavdelning och en
nr 'sl.irrer kstad. Sl.olavdclningcn är i

sin tur uppdelad på centralsektion,
flygplansektion, vapcnsektion, elektro-
scktion och en n'larkutbildningsgrupp.
Gmndteoriutbilclningen ombcsörjes av
vid centralsektioncn placerade lärale
under det att den yrkestekniskt tillärr-r-
pade undervisningen orthänderhas av
lärare och instrrlktörer vid respektive
facl<sektioner.

Vpl deltagude i terränghirclerlöpning
uid årets gruppfäktäuldn.

Vid tekniska skolan utbildas i dags-
lågct årligen c:a 50 mästarelever och
c:a 165 blivande flygtekniker, varav
ctt 130-tal inom ylkesgrenen elektro,
rren clerantalet I'eräkna" ytterligare
ö1..r i frrrr.ti,len. q{.dun rrtbilJning.a'et
i962/1963 får flygplan- och våpcntck-
niker sanma gmndutbildning i en ge

rncnrrrn tcl.nil.cr'l.ul., r,rcn :jn sr IänBc
är rrtbilclningen helt clifferentierad på
nraistär kurserna- Verksamheten vid FTS
o.rfattar ävcn cn centlaliselacl yrkesut
bilclniug för vissa vpl vapenmekaniker i
r\ir onrgcngrr', fiirberc.l;.ndc cl rJ.t. r

och elteknikerlturser samt fr. o. m. 1963
en krrrs för fllrgingenjörsaspir anter i
nrarktjänst.

Det bör särskilt framhå1las, att ut-
bildningen vicl FTS har karaktären av
, rr tekni.k grlndrrtl'ildning V ,cerligen
anviindes vid lrndervisningcn rroclern
och represcntativ flyg och markrlate-
ricl sonr tillänrpningsobjekt, men cn
tel<nikerelev soln lännar skolan nåste
elter tel(nikcrkursens slut typutbildas
l'å ,lcn rr'.rtrriel, .onr ll'rr i [olr:älr
ningen skall arbcta rlred. Vicl FTS har
han cnclast erhållit clen grlrnd solrr cr-
forclras för att hån snabbt och effektivt
skall l<unna göra cletta. Tyvärr har
kravct och beliovet av en omfattanclc
qn n,lrrtlrildnirg nretlförl, atr rlangc
rekniker e{tcr genomgången i<urs slutat
sin anställning vid flygvapnet och sökt
sig ett civilt arbcte med bättre bctalt
och snabbare karriärn.röjlighet. Speciellt
har detta vårit fallet beträffande cltek-
nikerna, cnedan bristen på välirtbildad
teletcknisk personal varit nycket stor
1rå dcn tirih scl,torn. De rivila yrkes-
skolorna har en-rellertid nu börjat kom-



Morgonstund hqr guld i mun?
Det är konstaterat att sömnen hal

en vederkvickande verkan. Under en
tredjedel av vårt liv ligger vi försänkta
i sörnn, nlen l.roblemet med vårlingen
fi'ån sovande till vaket tillstånd är
onekligen inte löst ännu.

Vi människor kan indelas i två grup-
per: den morgonpigga och den mor-
gontrötta. En morgontrött man har
stora möjligheter att bli väckt med
kaffe på sängen av sin pigga fru, som
varit uppe i ottan, och det 1är också
finnas fmar son blivit väckta av brick-
biirande I-Iiggins-män - som kanske
L o. m. \crit på benen sedan löregåen-
de morgon . . .

Vad händer nu orr det skulle vara
så olyckligt att båda parterna är lika
morgontrötta? För det första blir det
aldrig något norgonkaffe och för det
andra kommer man aldrig i tid till

ma i fatt utvecklingen och vissa tecken
tyder på, att rnan börjcr närmå sig ett
jämvihtsläge, som troligen kommer att
meclföra betydligt färre avgångar bland
teknikerna än vad som hittills varit
{allet.

För närvarande pågår en utredning
inom flygledningen, som syftar till en
ornläggning av tekniker- och mästar-
utbildningen vid FTS. Innevarande ut-
bildningsår har teknikerkurserna på för-
sök minskats ned till c:a 5 månader
rren beräknas trots dettå ge tillräckliga
grundkunskaper för de tekniker, som
skoJa syssla med rnera rutinmässigä ar-
betsuppgifter ute på förbanden. För de
flygtekniker, som behöver mer teoretisk
underbyggnad och dem som avser söka
mästarutbildning, komn-rer det senare
att anordnas särskilda påbyggnadskurser.

FTS l.rar liksom de bägge andra F 14-
skoiorna kommit i åtnjutande av trev-
liga lektionssalar och verkstadsutrym-
rren även om en viss trångboddhet re-
dan börjat göra sig gällande. Som upp-
ställnirgsplats för flygplanen användes
lrallen i f. d. flyBverk5taden, däf även
flygplansektionen har sina lektionssalar.
Vapensektionen håller till i en av han-
garernas expeditionsbyggnad och elekt
rosektionens lektionssalar, mätlaborato-
rium, servoverkstad och radioverkstacl
rr. n. har inrymts i f. d. flygförådet.
Eleverna har tillgång rill trevligr dag-
rurn, där de kunna uppehålla sig på
rasternl och omväxJingen mellan teori-
lektioner och prakrisl<a övningrr gör,
att skolarbetet aldrig blir enformigt.
Kurserna äro dock krävande och en
elev, som efter utbildningens slut kan
visa upp ett bra betyg, har säkerligen
fått lägga ned mycket studiearbete på
sin fritid och hå1lit flitens lampa tänd
långt fram på kvällama.

jobbet, där oförskämda morgonpigga
vänner riktigt brinner av iver att få
ge mer eller mindre goda råd.

De vanligaste råden nran [år är:
"St,ill ldockan på en plåtbricka" eller
"ställ klockan på ett par plåtbrickor
och garnera med järnskrotl" - Detta
är åtgärder med ringa effekt. När man
väl hittat klockan i skrotupplaget och
stängt av den, är man snart på örat
igen. - "Försök att konlma över en
urmakeriaffär billigt och ställ alla kloc-
Itorna med fern minuters mellanruml"
Men så stor lägenl-ret har man ju inte

- och vilken örvärk av alla urverk.
litt annat snillrikt råd är den å la herr
Gan.rlin uppgillrade vattenhinken, sorl
halvt ska dränka den sovande när kloc-
kan ringer. Detta kan i princip prakti-
seras genorl en tältsenester i gamla
Svedala men är nog inget att rekom-
mendera för året-runt-bruk. Skillnaden
är ochså att n-ran då ÄR vaken - man
har som sagt semesterl

Man kan tydligen också sova i kors-
dlcg rnccl dörrar oclr [önsrer vidöppna
sant vakna i ottan åv frossbrytningar
när täcket seglar ut genon föflstret.
Huuaal - Ätt suggerera sig till tron
att varje morgon är söndagsmorgon lär
också inverka, men gör det den som
kan.

När nu irget av dessa råd hjälper,
rråste nran tydligen redan på kvällen
Iägga på ett kol extra för att komma
i säng. Här några samlade exempel på
råd sorr "flutit" in från morgonprgga:
"Drick aldrig kaffe" kontra "Drick ett
t,af kopt)ar .rrrkt kaffe löre )ägg-
dagsl?" - "Drick varm, ka1l, söl, sur,
lång eller skun.r mjölkl - Drick mal-
örtste, rönnbä ssaft, honungsvatten elle.
lingondrickal - Tåg ett, två, tre [fyra
leeemtoon. . .etc.l glas vin. . ."

Vilka optifristerl Det är ju inte nöd-
vä1digt att medvetet ordna så att rnan
behöver kliva upp miss i nassa.

\hn bör ridare trndvika atr se på
'l'V; det kan komma en utan-streck-
debatt n.red Tingsten och Pethrus. Inte
faisa böcker - undantag Svea Rikes
l.ag, telefonkataloger och liknande. Inte
ätå. sjunga, skratta, gråta eller prata
och att kyssas godnatt kan lätt sluta
nred atr rnan inre konrmer till jobbet
förr'än cfter iunch - nrotsalsen lär
Jock också förekomrna sägs der.

Här syns hur många "goda" råd
stackars rnedfött morgontrötta personer
får; råd som helt sku1le förstöra de
Itr'ällar, som är höjdpunkten för stres-
sade, dubbelarbetande människorll

IGäspl]
Tänk ändå vad riden går, klockan är

redan halv sjul
.Ta, då {år man tacka "Old Jim" för

att man i alla fall kommer i tid till

Den morEofitröttd teclznad au t'örfat-
tarinnoll.

jobbet IDÄG. - Man kanske t. o. m.
sl<rrlle skriva litet oftare åt det Trol-

Co kuäll

 lt,I F^t+^,
f1fotbesvär och fotvård

Vi lever i en tid med många tekniska
hiälpmedel och stödjepunkter i vårt
dagliga liv. Ocl.r ändå - vi blir 1ätt
trötta och dras med småkrämpor, inre
minst ifötrema. Handen på hjärrat
tar vi hellre en biltur än en stärkande
skogspromenad?

I 4 M-kampanjen har utgivits en
sk ft "Fötter, fotbesvär och fotvård"
av Ingelmark-Lindström, som behandlar
dessa så vanliga besvär, och vi får lära
oss, att de i många fall kan förebyggas.
Boken ger en klar bild av fötternas
byggnad och funktion. Utifrån detta
klariägges hur skorna bör vara utfor-
made för att rätt skydda fötterna, ge
stöd och samtidigt medge {otnuskula-
turens normala årbete. I detta sanlrnan-
hang varnas för tåsmala skor till var-
dagsbruk. Samtidigt får vi veta, art
träskor är nyttigt att använda, men
man bör växla mellan dessa och 1ä-
derskor för att foten skall få en all-
sidig gymnastik i så stor omfattning
som är möjligt i skor. Flera sidor ägnas
åt plattfothet, som i många fall kan
avhjälpas med fotgymnastik. Rörelse-
programmet är väl utformat med goda
jllustrationer. Fem ninuters forgym-
nåstik varje dag kan föreblgga felsräll-
ning och överansträngning av fötternå.
Promenader och dagligt skobyte till-
rådes Iiksom en noggrann fothygien.
Boken, som är klarr och tverskådligt
skriven, väcker intresse och kan varnt
rekommenderas.

Refererad bok: Bo E. Ingelmark och
Marta Lindström, Fötter, fotbesvär och
fotvård.

Jtina Hahbn
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